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AVANT-PROPOS.

Le présent Manuel de Culture Physique a été compilé par le
Conseil Exécutif de la Fondation Strathcona dans le but de main-
tenir 'uniformité dans l'enseignement des exercices gymnastiques
aux enfants des ¢coles publiques du Canada, et a été approuvé par
les différents Bureaux d'Education des provinces, qui en autorisent
l'usage dans les écoles soumises a leur controle.

Ce Manuel est, en grande partie, reproduit sur la derniére édi-
tion officielle dont on se sert dans les écoles publiques élémentaires
de la Grande-Bretagne et qui est fondé sur le systeme suédois de
gymnastique scolaire déja en vogue dans plusieurs pays d'Europe.
Malgré les changements que nous avons apportés a certains com-
mandements, et les modifications qu’ont subies quelques notes ex-
plicatives, l'arrangement général et la forme des exercices du
Manuel anglais restent les meémes. Le choix admirable des ex-
creices, leur ordonnance, leur gradation si bien faite pour atteindre
au développement harmonieux de toutes les parties du corps, la
fagon dont ils s'adaptent a I'age des enfants qui fréquentent les
¢coles, rien ne laissait a désirer. On verra avec quel soin on a
¢liminé tous les exercices qui pourraient imposer trop d'efforts aux
enfants de constitution faible. Quelques exercices suédois ordin-
aires, (ui auraient eu cette tendance, certaines de leurs combinaisons
de mouvements tout a fait applicables a des exécutants de moyenne
force, ont ¢été omis ou modifiés, afin de ne pas courir le risque de
trop exiger des enfants qui manquent de vigueur ou de capacité
physique.  De plus, comme la liberté des mouvements et un certain
degré de bonne humeur paraissent essentiels a toute éducation
physique bien entendue, beaucoup de lecons comportent, cote a cote
avec I'élément gymnastique, des jeux et des pas de danse. Conve-
nablement enseignés, la plupart de ces mouvements libres et de ces
pas de danse ne peuvent manquer de produire de bons résultats,
comme l'expérience I'a déja prouvé, 1a ol ces exercices ont été mis
en pratique,

Afin d'encourager les maitres et les maitresses d’école a se
pénétrer des principes dont ce Manuel est I'exposé et a les appliquer
a l'instruction des enfants qui leur sont confiés, on a ajouté, dans
plusieurs Chapitres du Manuel et dans les Appendices, des apergus
généraux qui jetteront quelque lumiére sur la Théorie aussi bien
que sur la Pratique du sujet. En ceci nous avons été aussi bref
et aussi clair que possible.

A. G. LEwis,
Secrétaire, Conseil Exécutif de la
Fondation Strathcona.
Orrawa, 15 Juin, 1911,
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CHAPITRE 1.
INTRODUCTION.

PRINCIPES GENERAUX.

But de I'Entrainement Physique.

L’Entrainement Physique a pour but d'aider 4 produire et a
maintenir la santé du corps et de I'ame.

La civilisation moderne avec ses agglomérations de p pulation,
ses espaces resserrés et ses occupations sédentaires, le ln soin crois-
sant de 1'étude et de I'application mentale, la multitude des circon-
stances sociales et des obstacles qui limitent les occasions par
lesquelles la nature physique se développe, tout demande que les
enfants et les jeunes gens subissent 'entrainement physique d’aprés
des méthodes éprouvées, non en vue d'en faire des gymnastes, mais
pour fd\n»rlwr et encourager la santé et le développement du corps,
grace a des exercices de cette (~|mv

Le but de I'Entrainement Physique n'est pas de préparer I'enfant
a accomplir certains exercices plus ou moins difficiles, mais a le
rendre plus fort et plus sain de corps, et a Iui aider & mieux réaliser
en lui l'idéal du développement physique parfait.

C’est surtout pendant les années de développement, alors que le
corps, l'esprit et le caractére ne sont pas encore miirs et se forment,
qu'on obtient de I'Entrainement Physique les résultats les plus
salutaires et les plus durables. I.'éducation ne peut étre ni compléte
ni parfaite, tant qu'on n'aura pas compris aue la culture intellectuelle
seule ne suffit point, et que les Exercices Physiques sont nécessaires,
non seulement au développement du corps, mais a celle du cervean
et a la formation du caractére,

La Culture Physique devrait dater du jour ot I'enfant entre a
'école pour la premiére fois, et étre continuée au moins pendant ses
années de crue. Jouissant de toute la liberté de leurs mouvements
naturels, les enfants en bas age ont tout ce au'il leur faut, au début
de la vie, en fait d’exercice physiaue: mais, lorsqu'ils entrent a
I'école, leur désir naturel de I'action doit céder devant la nécessité de
'organisation et de la discipline. Tl faut donc contrebalancer les
périodes de repos forcé par de fréauentes occasions de se mouvoir
librement, ce qui a lieu le plus souvent dans les jeux auxquels ils
s'adonnent, Cette forme de distraction est le premier pas vers ce
qu'on peut considérer comme Entrainement Physique. Petit a petit
on peut faire entrer dans le cours quclqum exercices simples on le
jeu tient encore le plus de place, mais un jeu que dirigent les maitres
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2
et maitresses d'¢eole. Le nombre des exercices devrait augmenter
par degrés, jusqu'a ce que les évolutions forment des lecons
régulicres du genre de celles dont on aura plus loin un apercu. |
importe grandement au succes absolu de ces exercices qu'on ne perde
jamais de vue leur coté réeréatif. Le plaisir est 'un des facteurs les
plus nécessaires en tout ce qui a rapport au bien-étre du corps, et si
l'exercice déplait et ennuie, ses avantages physiques et intellectuels
en sont grandement diminués.

Lffets de I'Entrainement Physique.

L'Entrainement Physique a, ou doit avoir, un double effet: d'un
coté, un effet physique, et, de 'autre, un effet intellectuel ou moral
que, faute de mieux, I'on peut appeler éducateur, au sens populaire.
Les résultats directs sur la santé et le physique de 'enfant constituent
ce qu'on peut désigner par l'cffet physique. Les maitres et maitresses
doivent bhien se pénétrer de cette vérité que 'enfant est un organisme
en croissance dont la capacité pour le travail physique varie 'une
maniere déterminée et dans une grande mesure selon l'age, et qu'un
systéeme d’exercices destiné

a des hommes subissant un cours d’en-
trainement, n'est pas approprié a de jeunes garcons et a de jeunes
filles. Pour suivre la jeunesse qui va sans cesse grandissant et se
développant, on a da arranger un cours d'exercices gradués qui
s'adapteront aux enfants de tous les ages et des deux sexes, et qui,
de plus, viseront a former toutes les parties du corps en les harmoni-
sant. Non seulement la méthode peut étre appliquée aux enfants,
quel que soit leur age, mais on peut s'en servir, sous la surveillance
du médecin, pour neutraliser les différents défauts physiques des
individus débiles, et y remédier.

Ces exercices, accomplis dans les régles, ont aussi l'effet non
moins important de développer dans les enfants la gaité simple et la
bonne humeur, en méme temps que les excellentes dispositions
naturelles de promptitude, de fermeté, de concentration et de parfait
controle de T'esprit sur le corps. DBref, c’est ce qui constitue la
discipline, et pourrait s"appeler I'effet éducatenr

Ces deux éléments, cela va sans dire, se mélent A divers degrés
dans tout exercice qui convient aux jeunes sujets, et, selon les
circonstances, on regardera comme plus important, tantot un aspect
de T'entrainement et tantot un autre. La différence consiste plutit
dans la mani¢re dont I'exercice se fait et le temps ott on entreprend
que dans la nature du mouvement méme.

’

EFFET PHYSIQUE ET EFFET EDUCATEUR.

L’Exercice corporel peut done étre considéré, d'apres ses effets,
comme physique ou éducateur.,
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I. L'Effet Physique
(@) Sur la Nutrition Générale.
(b) Correctif.
(¢) Sur le Développement.
Ce sont 1a les parties d'un effet complexe dépendant les unes des
autres.

1. L'Effet Educateur—
Sur la formation du caractére et le développement des qualités
mentales et morales supérieures.

[.—EFrFET PHYSIQUE.

(a) Effet sur la Nutrition Générale.

Comme les exercices ont une influence bienfaisante sur la sant¢
générale, il va de soi qu'ils aident a améliorer la nutrition du corps.
Ces exercices consistent surtout en mouvements massifs, qui sont de
deux sortes: les mouvements généraux et les mouvements spéciaux.

Les mouvements massifs généraux sont ceux des membres et du
tronc qui embrassent toute I'armature osseuse et musculaire du
corps, et affectent promptement et puissamment la respiration aussi
bien que la circulation. On trouve de pareils exercices dans les
mouvements naturels des jeux des enfants comme courir, bondir,
sauter, ou marcher, danser, monter a Dbicyclette et autres jeux
quelconques. (C'est principalement grice a de tels mouvements que
les tissus du corps se forment pendant la période de croissance,
pourvu que le sujet ait en quantité suffisante la nourriture et I'air
frais qui lui conviennent. Mais V'état artificiel de la vie d'écolier
exige impérieusement que l'on prenne toutes les mesures voulues
pour assurer la mise en pratique de pareils exercices. On ferait
bien, chaque fois que 'occasion s'en présente, d’encourager les en-
fants a4 prendre part a toutes les espéces de jeux qui demandent le
concours d'un grand nombre d'entre eux, et a les leur enseigner au
besoin. Tes jeux d'ensemble sont un accessoire précieux a l'en-
trainement physique, bien qu'ils ne faille pas leur laisser prendre
la place des lecons régulicres en exercices physiques.

Parmi les mouvements massifs spéciaux on peut comprendre
les mouvements d'équilibre, les exercices de I'épaule et des poumons.
Ces derniers influent de fagcon bienfaisante sur le systéme nerveux
et fortifient le controle que les centres nerveux exercent sur les
muscles.

(b) Effet Correctif.

I'expression “effet correctif” veut dire ici le reméde ou la
mise au point d'une attitude ou action du corps, ou une de ses parties,
clairement défectueuse ou inexacte. IL.es exercices en usage a cause
de leur effet correctif ne demandent pas d'ordinaire le concours de
tout le corps, mais celui du tronc ou des membres pris séparément,
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afin de favoriser tel ou tel développement local. I.es mouvemenis
spéciaux de la téte, du dos et des bras se rapportent a ce genre d'ex-
ercices ainsi que les mouvements respiratoires. les exercices “ré-
parateurs” font aussi partie de ce groupe, mais, comme tels, sont en
dehors des limites que se propose le présent Manuel.

Les exercices respiratoires servent en |xulim]ic a stimuler I'ac-
tivité des poumons et la circulation, et  fournir ainsi au corps une
plus ample provision d'oxygéne. Les poumons ne peuvent pas at-
teindre leur complet (lL\«lumwmcm a moins que, de temps en temps,
ils ne se distendent Jn~c|u a leur [NIIIH maximum, et il est vgllvnwnt
nécessaire que les parois de la poitrine et les muscles qui les con-
trolent soient proprement exercés

Le but de cet exercice est donc
de favoriser laction et la santé des |mmnun\ et, en meéme temps,
d’augmenter la mobilité de la poitrine. A ce propos, il est bon de
remarquer, en jugeant de l'effet des <\(niu~ de poitrine, que le
mesurage le |>In\ nn]mrt int n'est pas celui de la poitrine dilatée
thr[n 'a sa capacité absolue, mais 11 différence qui existe entre la
poitrine distendue, remplie d'air, et lorsqu'elle est vide et contractée,

Les mouvements respiratoires ont un effet moral en ce qu'ils
calment et controlent une classe, |):1rlicnlli-n‘nn-m aprés quelque
exercice olt on a dépensé de la vigueur, mais on ne doit pas sy
livrer pendant que les enfants sont actuellement “hors d’haleine”
ou dans une atmosphére viciée.

Ces exercices sont également précieux pour corriger la “respira-
tion par la bouche.” Dans la plupart des cas, cette habitude prise de
respirer par la bouche n'est diie a aucune obstruction ou défaut de
conformation empéchant l'air de passer librement par le nez, et il
est presque toujours possible de s'en défaire, au grand avantage de
la santé de l'enfant, si ces exercices de respiration bouche

lvl”\l'
s’accomplissent dans les régles.

Les exercices correctifs proprement dits tendent a corriger les
attitudes défectueuses auxquelles les enfants se laissent aller en
classe, et aussi & remédier a certains vices du corps, dont beaucoup
ne peuvent qu'empirer au milieu des conditions artificielles de
I'école, si 'on ne prend garde i eux. Par exemple, les mouvements
de “Flexions du Corps en avant et en arriére” aident puissamment
a développer la poitrine et a fortifier les muscles du dos et du cou
chez les enfants aux épaules voiitées et pl: ites, ou a poitrine mal
conformée ; les mouvements des “omoplates” contribuent aussi a
arriver au méme résultat.

Certains de ces enfants ont du mal a bien faire ces exercices.
De plus, le pied plat peut étre corrigé par l'exercice du “Talon
élevé.” Tl n'est pas rare que les instituteurs réussissent a obtenir
des résultats remarquables, au moyen de quelques-uns de ces exer-
cices, parmi les enfants dont les attitudes sont d'ordinaire répré-
hensibles.
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5
(c) Effet sur le Développement.

L’un des buts de I'Entrainement Physique est de favoriser le
développement du systéme musculaire et du corps en général, pour
arriver au plus haut degré de perfection physique possible. 1.'En-
trainement Physique exerce aussi une influence importante sur le
développement et la spécialisation des cellules du cerveau,

Il y a dans le cerveau certains “Centres” ou certaines masses de
cervelle qui président aux mouvements coordonnés de toute espece.
Ces centres commencent a exercer leurs fonctions des le plus bas
age, quand l'enfant apprend a se tenir debout, a parler
ou a marcher. Aussitot qu'il essaie de nouveaux mouve-
ments, de nouveaux centres deviennent actifs, certaines im-
pulsions des nerfs deviennent plus ou moins habituelles,
et ainsi de nouvelles voies s'ouvrent et s'établissent ot ces derniers
déploient leur énergie, et les rapports des centres, disséminés dans
toutes les parties du cerveau, se délimitent et s'accordent de mieux
en mieux. On a découvert que plus on donne d'essor a I'éducation
physique, sans cependant dépasser les bornes de la raison, plus ces
centres se développent, se spécialisent et gagnent en complexité.

Les mouvements massifs, oft sont mis en jeu des faisceaux de
muscles, s'acquiérent les premiers: les mouvements plus délicats,
comme ceux qui font appel aux petits muscles de la main, les exer-
cices d'équilibre et les exercices de combinaison les plus difficiles,
viennent plus tard. Tenter trop t6t d’exécuter ces mouvements
compliqués fatigue seulement les cellules nerveuses en pure perte.
Il ne faut guére s'attendre i des mouvements exacts et précis de la
part de jeunes enfants, parce que les centres résidant dans le cer-
veau ne sont pas suffisamment développés.

A mesure que les centres apprennent i tenir leur role, les exer-
cices accusent plus de précision et plus d’exactitude.

ne faut donc pas exiger des mouvements siirs chez les tout
petits enfants, et se contenter e peu dans les autres classes élément-
aires. C'est uniquement dans les classes avancées, avec des enfants
de 11 & 14 ans, qu'on peut réclamer la précision vraie et 1’élégance
aisée,

II.—Errer EpucATEUR.

Tous les exercices physiques produisent, a des degrés variés,
les mémes résultats, dés lors qu'a U'effet direct qu'ils ont sur le cer-
veau et sur le corps, vient s'ajouter leur influence morale et intel-
lectuelle, et qu'il faut reconnaitre comme un puissant facteur pour
la formation et le développement du caractére. I'enfant acquiert
inconsciemment des habitudes de discipline et d'ordre, et apprend
a répondre au commandement de hon cceur et avee promptitude.
Pour accomplir exactement ces exercices, il est essentiel que les
réponses soient promptes, vu que ceci encourage l'actdvité et la
vigilance, en méme temps que l'exactitude et la précision.

D i i IO s ————
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Or, la mémoire prend de la force en cherchant a retenir des w &
mouvements et des exercices nouveaux et variés. A mesure que les 1 (1
exercices avancent, le besoin de concentration et d'initiative aug- ' (|
mente en intensité, et les dons d'endurance et de détermination \ ot
doivent faire leurs preuves. ot

L'empire sur soi et la contrainte qu'il faut sans cesse s'imposer, { po
la coopération et I'harmonie a observer avec les aulres, toutes ‘ Spr

choses requises pour s'acquitter des exercices physiques ou prendre
part a des jeux organisés, aident a étouffer I'égoisme et a nourrir

le sentiment du bien public qui est si précieux plus tard dans la vie. ‘ de

Bien enseignés, les Exercices Physiques devraient servir de [
soupape aux émotions, et le talent naturel d’exprimer ses pensées,
ses sentiments et ses idées au moyen de mouvements corporels d'a
regoit de I'encouragement et est mis en relief. C'était 1a un don que me
'on cultivait soigneusement et méme religicusement dans les temps tier
anciens, mais qui tend a disparaitre de nos jours. Cet appel au hur
sentiment du beau est trés relevé et trés important, car, tout en bric
faisant apprécier la beauté physique dans ses formes et dans ses ali
mouvements, on la fait voir partout ol elle se révele, et 'enfant cha
apprend graduellement a rechercher cette beauté et cette proportion, dét:
non seulement dans les objets externes qui I'entourent, mais aussi
dans la vie et le caractére de ceux qu'il rencontre.

Quoique T'effet éducateur ne manque pas aux simples mouve- 3 L'
ments naturels, comme marcher, courir ou respirer, si ou s'en L
:lcqni’llv'(lnnf un but (.l('lcn'niné, il est cependant, et  un plus ’|!illll :;'"‘I.f
degré, l'attribut des Exercices les plus difficiles du Manuel. Tout 188 o
d'abord, I'exécution de chacun de ces exercices demande une cer- dern
taine concentration d’esprit et un certain effort de volonté, et c'est phys
seulement aprés maints efforts, pénibles au début, qu'on arrive a 7
la perfection et 'aisance des mouvements. "“VI‘

Les exercices du début sont toujours accompagnés d'une certaine adral
lassitude, et plus les tissus mis en jen sont tendres et jeunes, plus ils aun
sont sensitifs et sujets 4 succomber de bonne heure a la fatigue. 11 anon
est bon, & ce propos, de ne pas oublier que les exercices qui s’appli- ""11'1:.'|:
quent aux deux cotés du corps symétricuement sont plus faciles la pr
a apprendre et occasionnent moins de fatigue intellectuelle que les Lorsq
mouvements inverses. Par exemple, un exercice on le bras droit resset
et la jambe gauche agissent simultanément demande beaucoup plus :XI“'”.:I
de réflexion et de concentration qu'un autre ot les deux bras et les muscl
deux jambes s'acquitteraient de mouvements égaux et semblables. tracte
En méme temps l'effet de chacune des exécutions est emmagasiné peuye
a jamais dans la mémoire, la répétition en devient de moins en '”rl\(‘
moins fatigante, et, aprés quelques semaines de lecons, 'exercice se ‘.],;,,]L.I‘
fait automatiquement. A ce moment 14, il perd un peu de sa valeur dans |
éducatrice, mais sa valeur nutritive et son effet physique restent et muscl¢
augmentent méme. 11 s’ensuit que, dans un cours donné dans une ?'::1‘,:":
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école, le méme exercice peut se proposer deux buts tout différents:
(1) L'effet éducateur pendant qu'on I'apprend; (2) l'effet physique
quand on s'en est rendu maitre.  Nous avons déja  admis qu'il
etait difficile d'indiquer définitivement en pratique ot commengaient
et finissaient ces effets, mais, malgré tout, la question aura son im-
portance quand il s'agira de déterminer a quel groupe tel exercice
special appartiendra en établissant un Tablean général des exercices.

APPLICATION DE LA PHYSIOLOGIE AUX EXERCICES
PHYSIQUES.

Un effet physiologique important des exercices physiques est
d'activer les fonctions des différentes parties du corps, soit directe-
ment, soit indirectement. Un surcroit d’activité, pourvu qu'on la
tienne en bride, ajoute a l'excellence et au nombre des actes
humains. Il importe, pour bien comprendre le sujet, de passer
brievement en revue les éléments de physiologie qui se rattachent
a la science des exercices physiques et en forment la base, et un
chapitre subséquent montrera comment l'appliquer aux exercices
détaillés du Manuel,

Note préliminaive sur la Physiologie.
L'Armature du Corps.

L'armature du corps humain se compose d'une multitude d'os de forme
et de grandeur varices, La on deux os ou plus se rencontrent, nous avons
un “joint Ces joints peuvent étre “fixes,” comme ceux qui existent entre
les os du crane, oun “articulés,” comme ceux du coude ou de la hanche. Ces
derniers sont les plus importants a étndier au point de vue des exercices
physiques.

Les Muscles.

Les os et les joints sont recouverts de muscles. Le muscle provient, gé
néralement et avant tout, d'un seul os, passe par-dessus le joint, et se rattache
a un autre os ou s'y insére an moyen d'un prolongement flexible et fibreux
qu'on appelle “tendon.”  Chaque muscle est composé d'un grand nombre de
fibres musculaires, groupés en faisceaux séparés, qui, a leur tour, sont reliés
ensemble pour former le muscle complet. Chaque fibre musculaire jouit de
la propriété¢ de se contracter, et peut ainsi se racourcir et se resserrer.
Lorsque la contraction a lien, le muscle tout entier se raccourcit et se
resserre.  Le tendon, qui ne se contracte pas, est tiré de chaque c¢oté, un
mouvement s'opére au joint sur lequel le muscle agit, I'os auquel le tendon
est attaché se meut, et le membre se plie on se redresse selon le cas. Ces
muscles sont désignés sous le nom de “volontaires,” parce qu'ils se con-
tractent par la volonté; les autres, complétement soustraits a son influence,
peuvent ¢tre appelés muscles “involontaires,”

Tels sont, par exemple, les muscles du ceeur, de 'estomac et des intestins,
Lorsqu'un muscle se contracte et accomplit ainsi un certain ouvrage, des
changements s'opérent: par exemple, une substance quelconque se consume
dans le muscle pour fournir I'énergie nécessaire a l'acte, et il reste dans ce
muscle, comme résultat de ce travail, un amas de produits usés qui, en s'ac-
cumulant, peut, si on n'y prend garde, avoir des effets toxiques et mal-
faisants,

—»ﬂ




La Circulation,

Parmi les muscles et les fibres musculaires, et pre sque dans toutes les
autres partics du corps, nous trouvons un résean de vaisscaux sanguins, Ces
vaisseaux sanguins partent du ceeur et y reviennent.  Le coeur est situe dans
la poitrine, entre les deux poumons, ¢t agit comme unc pompe foulante
qui chasse le sang dans I vatsseaux  d'un bout a4 Tautre  du
corps. | sang  regu  de poumons, ¢t qui - est passé par le
est  “pur”; il contient les  ¢lémer nutritifs - necessaires  an - corps,
En  parcourant les vaisseaux  sanguins, il abandomne aux  museles
et aux autres tissus 'oxygene et autres substances fortifiantes qu'il renferme,
pendant qu'il regoit de ces tissus, en revenant au coeur, les gaz d'acide car
bonique qui sont comme les déchets du travail accompli par le corps. L
sang est par consequent

coeur,

“impur,” en rentrant dans le ceeur, aprés avoir voy
age par tout le systéme; il faut qu'il soit purifi¢ avant d'étre distribué de
nouvean aux tissus.  Cette purification a heu en grande partie dans les
poumons

La Respiration

Les poumons sont formés d'innombrables petites poches, ou s: dont les

parois extremement minces sont couvertes d'un réscau de vaisseaux sanguins
trés  delicats, Ce sont ces sac a air, m o vesicules  a  air,  qui,
pendant  la respiration, se remplissent  d'air Chaque acte de  re
spiration  comprend  trois  parties I'inspiration, lU'expiration et un
court intervalle Pendant  linspiration ordinaire, les muscles intercos
taux se contractent et soulevent ou rabaissent les cotes, de sorte que la

poitrine toute entiere se resserre ou prend plus d'ampleur qu'auparavant, A

ce moment-la, le diaphragme, ¢

(ros muscle mmee en forme de dome qui forme
le plancher de la poitrine et la sépare de 'abdomen, se contracte aussi, s'apla
tit davantage et surhaisse sa courbe. La base est ainsi baissée pendant que
les cotés de la poitrine se soulévent et s'élargissent, ¢f, comme résultat de
cette opération, la capacité de la poitrine est accrue, on a plus d'espace, et on
peut y accumuler plus d'z Lorsque le diaphragme se contracte et s'aplatit,
il agrandit la cage thoracique au dépens de Fantre moitié de la cavité, a savoir,
I'abdomen. Une certaine pression est néce

sairement produite sur les organes
abdomen, ct, pour I vlager, les muscles parié¢taux dun
corps se relachent un per L'air respiré peut ainsi facilement étre refoulé
de haut en bas dans les povmao i se gonflent a l'instant

\u cours de Ueapiration ordinaire facile, les muscles des cotes et du
liaphragme se relachent simplement, et la poitrine reprend sa forme pre
micre: les muscles abdominanx ant simultanément, L'air est chassé en
partic par l'action musc re, et en partie par I'élasticité générale des pou
mons,  Quand la respiration est forede on précipitée, d'autres muscles entrent
en jeu, tels sont ceux de la partic supéricure de la poitrine, du cou et des
épaules (pendant inspiration) et de la paroi abdominale (pendant l'expira
tion)

emprisonnés dans

On verra d'aprés ceci que trois
a la respiration
(1) ll‘\ ”ll'\l‘ll “1 ll ¢
(2) le diaphragme;
(3) les muscles de la paroi ahdominalc
On divise done la respiration en “thoracique” et
role qu'y tient principalement tel ou tel
n'est jamais oisif, quel que soit la méthe
. petit garcon normal et bien déve

oupes de muscles se rapportent surtout

re thoracique ;

idominale,” selon le
roupe de muscles: le diaphragme
le de respiration.

ppé se sert assez dégalement de la
poitrine et de I'abhdomen: les hommes respirent de la méme maniére, A
mesure que les filles grandissent, il v a tendance chez elles a se servir de
moins en moins des muscles abdominaux en respirant; leur respiration de
vient graduellement et dans quelques s presque entiérement thoracique.
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Ceci peut ¢tre div aux changements physiologiques auxquels elles sont suj-
ettes, mais en grande partie aussi & ce quclles prennent des vétements qui
les \n|n|un|nnl davantage, en atteigns it un certain age.  Ceux-ci contribu-
ent a entraver le jeu des muscles de Pabdomen, et empéchent la hase de la
poitrine de s'¢largir complétement, quoique la parties supericure puisse encore
se mouvoir librement. La respiration thoracique se trouve done aceentuce par
n'importe quel genre d’habillement resserré, 11 est évident que pour que la
respiration soit sain¢ et physiologique, il faut profiter de toute la_capacité
cubique de la poitrine.  Dans la respiration calme et paisible, c'est-a-dire 14
aiy fois par minute ou un peu plus chez les enfants, Ll poitrine emmag asine
m\uun 30 pouces cubes d'air, ou presque une pinte: c'est ce qu'on 1]\I]4|]||nu'
I'air fluctuant. La |u-urnn peut recevoir en plus 120 autres pouces cubes d'air
si lnh]nmtmn attemt les plus grandes profondeurs: cet air s'appelle com-
plémentaire.  Aprés que ces deux especes dair ont é1¢ exhalées, 100 autres
pouces cubes d'air peuvent encore étre chassés des poumons par I|\|u|.mv-n
intense, c'est la l'air supplémentaire tenu en réserve pendant la respiration
ordinaire. 11 reste encore dans les poumons une |m-\|~|lr|| de 100 pouces
cubes, Tair résidu qui ne peut étre expiré; d'otr il suit qu'on ne saurait com
plétement vider d'air la cavit¢ pectorale. La poitrine de Padulte contient,
par conséquent,

30 pouces cubes d'air fluctuant - - -] Ce (1ui reporte la
120 pouces cubes d'air complémentaire capacité vitale de la
100 pouces cubes d'air ~|1|n|n|«n|c|n.u||- poitrine & environ
100 pouces cubes d'air résidu - -1 250 pouces cubes,

La vraic voie respiratoire est le nez et non la bouche.

L'air respiré par le nez est mh.mm- humecté et filtré avant dc passer
dans les poumons, ce qui diminue le danger de nuire anx vésicules a air ou
de les irriter,

L’air pur contient une grande quantité d'oxygéne en s'engouffrant dans
les poumons, et seulement un faible pour-cent d'acide carbonique.  Lorsque
cet air atteint les vésicules qui lui sont propres, I'oxygéne traverse la mince
paroi du sac et se mele au sang dont le résean de vaisseaux sanguins qui le
recouvre est rempli. Ce sang, renvoyé par les tissus, est impur, riche en acide
carbonique ¢t pauvre en oxygene. Le sang regoit cette nouvelle provision
d'oxygéne de Tair méme, et il rejette 'acide carbonique qui passe dans le
sac a air pour y remplacer l'oxygéne, et est expiré, pendant que le sang re-
vient au cceur purifi¢ et propre de nouveau a transmettre la nourriture au
corps.

L'air expir¢ différe done de 'air inspiré en ce qu'il renferme moins d'oxy-
géne et heaucoup plus d'acide carbonique et autres produits usés,

L’Excrétion, !]
En plus de l'acide carbonique, il y a dans le sang des résidus qu'il faut

éliminer; ce \l|l1l'lL(HI(‘Hl connu sous le nom d'exerétion s'accomplit surtout !

par les reins, et jusqu'a un certain point, par le peau. |
Il y a dans la peau de nombreux conduits exeréteurs de la sueur, se ter- !

nnn.ml a la surface extérieure, par d'imperceptibles  ouvertures nommées |

“pores.” La masse glanduleuse sépare du sang, dans la peau, un fluide
aqueux, la sueur ou transpiration qui est chargée de quelques-unes des im-
puretés du sang.

Ce superflu de secrétions remonte sans cesse a la surface, ou il s'évapore
ou est absorbé par les vitements, en attendant que le lavage en ait fait dis-
paraitre jusqu'aux derniers vestiges.

Une autre fonction importante de la pean est de régler la perte de la
chaleur qui réside dans le corps et le maintenir & une température réguliére.
Lorsqu'un flux de sang se porte vers la peau, et qu'elle est brilante au
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toucher, c'est que la chaleur déserte rapidement la surface du corps. Quand,
au contraire, la pean a lair pale et est froide au toucher, la perte de la
chaleur corporelle se fait Leaucoup plus léntement

Les reins agissent tant soit peu de la méme maniére que la masse glandu-
leuse, mais sur une plus vaste e¢chelle, ¢t retirent du sang plusieurs autres
impuretés ou produits qui n'ont pu étre utilisés par 'économic, Le fluide
aquenx qu'ils exeretent s‘appelle Purine; ce residu, comme tous les autres, est
chass¢ du corps. La peau et les reins agissent de concert : lorsque la pean est
chaude, en été, par r.\rnllrlr, la transpiration se poursuit activement, pen
dant que T'urine diminue; par les temps froids, excrétion des reins aug
mente et la sueur est séerétée en moindre quantite,

La Digestion

La digestion, qui commence dans la houche, se continue ¢t se compléte
dans T'estomac et les intestins, est la fonction par laquelle les sucs nutritifs
des aliments sont rendus solubles et propres a étre absorbés par le sang.
Cette claboration a lien grace aux différents fluides digestifs produits par
'appareil alimentaire, aidé en cela par les contractions des muscles dont sont
tapissées les parois de l'estomac et des intestins, Les contractions museu
leuses mettent v wreuscement en mouvement la nourriture dans 'estomac,
la mélangent avec le fluide digestif, et, & 'heure voulue, la chassent de I'esto
mac dans les intestins. La nourriture parcourt de la méme maniére l'in
testin dans toute sa longueur, jusqu'a U'expulsion des excréments. On verra
ainsi que ces contractions musculeuses jouent un role des plus importants
dans la digestion et l'absorption des aliments, Quand, pour une raison
quelconque, activité musculaire déeroit, les aliments ne se mélangent plus
sufisamment aux fluides digestifs, les résidus inutiles ont une tendance a
s'accumuler dans l'intestin au lieu d'avancer, d'oli indigestion et constipation,
avec les maux qu'elles entrainent inévitahlement

Le Systéme Nerveux.

Le systéme nerveux comprend la cervelle, la moelle épiniére et les nerfs;
il controle toutes les parties du corps; il sert a les enchainer et les joindre
ensemble, et assure I'harmonie de leurs fonctionnements. L'autorité centrale
est localisée dans le cervean, on sont représentées toutes les parties du corps.
Le cerveau regoit ses messages et ses sensations de la peau et autres parties,
par la voie des nerfs ou de la moelle épiniére. Il les transmet, renvoie les
réponses, et controle et régle les actes et les opérations coordonnées qui en
tirent leur origine. Les nerfs, qui portent les messages an cerveau et a la
moelle épiniére ou er rapportent des réponses, forment un réseau complet
parmi les tissus, a pen pres semblable an systéme des vaisseaux sanguins,
Le cerveau exerce aussi son controle sur les muscles et les mouvements
involontaires, tels que le caeur et la circulation, la respiration et les fone.
tions digestives.  Chacun de ces systémes est représenté par son “centre”
on endroit spécial des tissus du cervean

[.e moment est arrivé maintenant d’appliquer ces faits a l'en-
seignement des exercices physiques.

Le Travail des Muscles.

Lorsqu'on force un muscle a se contracter a diverses reprises,
on consomme un surcroit de substance musculaire pour fournir
I'énergie nécessaire au fravail, et, pour réparer la perte, il faut aug-
menter d'autant la provision de nourriture. Tout travail additionnel
angmente d'ailleurs les produits usés toxiques dont le sang s'empare
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et qu'il chasse. T.a présence de ces derniers dans le sang affecte
vite, aiguillonne et active le centre spécial du cervean qui controle
'action du cceur, lequel en revanche se met a battre plus rapidement
et envoie une plus grande quantité de sang aux muscles et autres
parties du corps. Ainsi sont fournis les aliments additionnels dont
les muscles ont besoin.  Les muscles qui sont entrainés régulicre-
ment et systématiquement deviennent plus forts en se développant,
et supportent la fatigue avec moins de peine.  Ceci est dir en partie
a la plus grande activité des tissus musculaires eux-mémes gui sont
en mesure de mieux absorber les substances nutritives qui leur sont
apportées et de les mettre a profit; ceci résulte également du renou-
vellement d'activité de la circulation qui leur distribue avec plus de
géndrosité le sang dont ils s'alimentent.  Par U'exercice, le muscle
non seulement gagne en grosseur, mais se déharrasse de sa graisse
inutile et de tous les autres tissus tendant a affaiblir sa puissance de
contraction. De la la croyance quun systeme d'éducation physigue
bien ordonné doit produire un organisme musculaire plus sain et
plus utile tout a la fois.

Grace a une plus grande abondance de sang et d'activité dans
les tissus, les os, comme les muscles, prennent plus de volume.  Le
squelette entier grandit et acquiert un poids auquel il ne pourrait
prétendre sans entrainement physique.  Les joints participent 4 ces
modifications en ce qu'ils sont plus flexibles, plus souples et plus
forts a la suite de ces exercices.

La Fatigue M usculaire et le Surmenage.

Quand un muscle est vigoureusement occupé pendant quelque
temps, les produits usés sont aptes a s'amasser plus vite qu'ils ne
peuvent étre emportés par le sang, et plus le travail se prolonge
plus ces matériaux de rebut s’accumulent et se localisent dans le
muscle. La, ils mettent en ceuvre leurs effets toxiques au détriment
des fibres musculeuses et plus encore du bout des nerfs qui se pro-
longe vers ces fibres. 11 s'ensuit que le nerf devient de moins en
moins apte i tout labeur, et, enfin, perd la faculté de se contracter du
tout. Clest alors qu'on dit qu'il est “fatigué.” Si maintenant
on permet au muscle de se reposer pendant quelque temps, les pro-
duits inutilisés disparaissent graduellement du sang; celui-ci fournit
les aliments nécessaires a 'entretien et i la réfection des tissus mus-
culeux aui, peu a peu, recouvrent leur force et leurs facultés primi-
tives, Si la période de repos ne suffit pas, le muscle ne sera pas
enticrement remis de sa lassitude et ne pourra, par conséquent, tra-
vailler ni aussi bien ni aussi longtemps. Si cet état se répéte son-
vent, et si de fait le muscle est presque continuellement exposé a
I'influence de ces produits nuisibles, il voit tot ou tard sa capacité
et ses vertus les plus efficaces sérieusement compromises; on dit
alors qu'il est “surmené.”  Quelqu'un a fait remarquer avec beau-
coup d'a propos que “Le surmenage n'est que la fatigue poussée a
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ses extrémes limites. Entre la fatigue et le surmenage, il n'y a
qu'une différence dans le dosage des substances qui empoisonment
Porganisme ; les substances sont les mémes et ont la méme origine:
elles sont toujours le rebut des produits de la combustion amenée
par le travail.” Il ne faut pas oublier que la fatigue, a aucun degré,
bien qu'elle ait pu naitre sur un point donné, ne reste pas longtemps
restreinte 4 son lieu d'origine, mais s'étend par degrés, jusqu'a
ce quelle ait envahi tout le systéme. I.e surmenage, surtout s'il est
intense ou trop prolongé, nuit non seulement aux muscles, mais au
corps et a ses fonctions, il le rend moins propre a l'effort intellectuel
ou physique, plus sujet a la maladie et aux indispositions, ou moins
capable de leur résister si elles se présentent,

La raideur et la sensibilité locale qui suivent les efforts muscu-
laires auxquels on n'est pas accoutumé sont, probablement aussi,
dites en partie a ces produits sans emploi. Des que le muscle est
exercé méthodiquement, on les trouve en moindre quantité, ils sont
plus facilement expulsés et ne sont point suivis de lassitude.

La sensibilité peut résulter du fait que quelques fibres muscul-
euses ont souffert une certaine lésion, par suite de contractions in-

accoutumées ou violentes, et ceci expliquerait pourquoi la douleur (
persiste souvent pendant plusieurs jours, aprés que les effets t
d’'autres genres de fatigue ont cessé de se faire sentir, «
La Circulation. lf
Tout effort vigoureux est, comme nous l'avons déja expliqué, r
suivi d'une angmentation d’activité de la part du cceur, qui se mani- c
feste par des battements plus fréquents en réponse a la demande l¢
des tissus en quéte d'une plus ample provision de sang. Les exer- di
cices :||I|H‘n|)l‘i(l‘~ affectent le muscle du cceur comme ils le font des q
muscles ordinaires, et lui communiquent la santé ainsi que le pouvoir s¢
de s'acquitter de son role avec plus d'efficacité.  D'un autre coté, le a
surmenage ou de violents efforts, comme I'ascension des montagnes y
ou la course sans avoir subi un entrainement préalable, taxent F
sérieusement la puissance du cceur et souvent le laissent débile ou en su
proie a quelque maladie. T.e retour du sang dans le coeur aprés v
avoir quitté les muscles s’accomplit en partie par le relichement et les
la contraction des fibres musculeuses qui ont lieu pendant I'exercice. me
Ceci aide a remplir et a vider tour a tour les veines profondes dans
les muscles, et concourt a maintenir la circulation. reti
La Respiration. s
Lorsque le sang rendu impur par l'effort physique atteint le e

cerveau, il stimule non seulement le centre qui controle le cceur, ! La
mais aussi celui qui gouverne la respiration. De suite, la respiration
devient plus profonde et plus rapide; le volume d'air inspiré et
exhalé est plus considérable; en d'autres termes, il entre plus
d’oxygene dans les poumons, plus de sang est purifié, plus d’acide
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carbonique est chass¢ du systeme.  Respirer profondément de temps
a autre dilate jusqua capacité compléte les parois de la poitrine et
des poumons et est un des moyens les plus effectifs d’assurer leur
santé et leur complet développement,

L’Essoufflement.

Certains exercices violents, ou efforts, sont aptes 4 amener
Pessoufflement. Ce état est caractérisé par un sentiment de détresse,
I'impuissance de respirer normalement, lorsqu'un mouvement de-
mandant le concours d'un grand nombre de muscles se produit, et
qu’un travail considérable est requis d'eux en peu de temps, comme
par exemple courir, sauter ou grimper. C'est une forme particuliére
de fatigue causée par de fortes doses de produits uses, en tete
desquels, peut-étre, se place l'acide carbonique, et qui, par suite de
I'effort, trouvent accés dans le cceur. Le cceur et les poumons sont
stimulés ; tous deux agissent avec un redoublement de vigueur; les
poumons se remplissent de sang chargé de beaucoup d'acide carboni
que et d'un peu d'oxygeéne. Pendant ce temps-la, l'acide carbonique
s'élabore beaucoup plus vite qu'il ne peut étre retiré du corps, et en
cherchant a lutter contre ses effets pernicicux, la respiration devient
excessive et irréguliere. Le double but de la respiration cesse alors
d’étre atteint, parce que les inspirations étant comparativement pro-
fondes, pendant que les expirations demeurent courtes et difficiles,
'acide carbonique est expulsé en plus petite quantité, au lien 'étre
repoussé en masse, et que moins d'oxvgéne se méle au sang. Le
centre controlant le cceur est bientdt victime de cet exceés de gaz;
le cceur trouve sa tache de lancer le sang en avant dans les poumons
de plus en plus ardue ; il palpite faiblement et précipitamment plutot
qu'il ne bat dans son effort, et cette tension accentue de beaucoup la
sensation générale de malaise. Avec du repos l'essoufflement cesse,
a mesure que l'acide carbonique évacue 'organisme et que I'oxygéne
y pénétre. Il arrive méme fréquemment alors que le corps s'adapte
a ce genre d'effort qui l'avait essoufflé d’'abord, et qu'il puisse le
supporter par la suite sans grave difficulté, C'est ce qu'on appelle
vulgairement “la seconde haleine”; en d’autres termes, le ceeur et
les poumons agissent de concert, I'acide carbonique est chassé rapide-
ment et de manicre satisfaisante.

Pendant I'entrainement plus ou moins avancé, on peut, malgré le
retour temporaire de I'essoufflement, reprendre son “second vent”
sans arrét, vu que le cceur et les poumons s’entendent mieux pour
renvoyer le surplus d’acide carbonique.

La Peau et les Reins.

Un autre résultat de 'exercice musculaire est la formation de la
chaleur ; plus 'exercice est vigoureux, plus abondante est la chaleur.
Il faut de quelque fagon disposer de cette chaleur, si le corps doit
retenir sa température normale. Le sang afflue a la peau grice a
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une circulation accélérée ; elle est rouge a 'eeil et chaude au toucher,
et l'excrétion de la sueur se fait si activement qu'elle s’annonce par
des gouttes qui perlent sur toute la surface du corps, d'on cette
humidité s'évapore en la rafraichissant, et cause une perte consi-
dérable de chaleur, de sorte que l'excés de l'effervescence disparait
graduellement.  En méme temps, de nouvelles impuretés sont
dégagées par la transpiration. Clest a cause du refroidissement
résultant de I'évaporation sur la surface humide qu'il faut changer
les vétements mouillés et éviter ainsi de s'enrhumer aprés un violent
exercice, Cette perte d’humidité est en grande partie la cause de la
soif qu'on ressent aprés l'effort physique. l.a peau concourt a
F'ceuvre des reins auxquels il incombe de débarrasser le sang de la
plupart des impuretés qui restent.

,.tl /’l}/m’liml‘

Les organes de la digestion, en commun avec le reste du corps,
recoivent une plus abondante provision de sang 4 cause de 'exercice
physique, et le sang lui-méme circule plus vite. L'activité foncti-
onnelle augmente ; lappétit, la digestion et 'absorption des aliments
s'améliorent ; mais pour cette raison méme, il importe de ne pas se
livrer & ces exercices physiques immédiatement aprés les repas, parce
que, dans ce cas, le sang passerait aux organes musculaires au lieu ]
d'aider a la digestion,

[ action vigoureuse des muscles des intestins qui accompagne le :
perfectionnement du systéme musculaire général, jointe au concours d
tout mécanique qu'elle préte au passage progressif de la nourriture d
par les contractions des muscles abdominaux, sert 4 empécher

’ : TP ve : X 3 % (
I'accumulation dans la partie inférieure de l'intestin, et & prévenir '
la constipation.

a
Le Systéme Nerveu. T
Le role joué par I'éducation physique dans le développement des
centres du cervean a déja été expliqué, mais le ton général et la cl
condition de tout le systéme nerveux en retirent aussi du profit avec M
le reste du corps. Il ne faut pas oublier que tout gain dans la pl
qualité du travail musculaire, qui suit toujours l'application intelli- la
gente de l'entrainement physique, est di plus directement méme a qu
la bonne ordonnance des centres nerveux qu'a la croissance actuelle a
et au développement des muscles eux-mémes.  Des actes qui Pr
semblent fort simples dépendent, de fait, d'un mécanisme nerveux et ob
musculaire extrémement complexe, et I'un des buts de I'entrainement St
est de garantir le moins de fatigue et de gaspillage d'énergice possible )
dans 'accomplissement de chaque action, | 1"‘_
I'entrainement physique général donné dans les ¢éeoles ouvrira qu
ainsi la voie a l'entrainement spécial plus précis, nécessaire par la d'e
suite dans la vie, lorsqu'on fera l'apprentissage d'un métier de- ou

mandant de I'adresse on embrassera une profession, bot




Résumé.

Iin résumé: Le résultat principal d'une ¢éducation  physique
convenable est d'améliorer la nutrition générale du corps.

Par “nutrition” du corps, nous voulons dire I"activit¢ générale ct
les fonctions des différents tissus, v inclus leur facult¢ d'absorber les
aliments et d'en faire usage, lorsque le sang les leur a servis, leur
habileté a expulser et mettre de ¢oté les produits usés qui se forment

sans cesse plus ou moins abondamment.  La nutrition, enfin, est
I'ensemble des procédés qui sont nécessaires a la vie saine de
l'organisme pris dans sa totalit¢ aussi bien que dans ses parties.
['exercice sert a favoriser toutes ces activités, ¢t en encourageant
la coopération harmonieuse et le fonctionnement des différents
organes, exerce nécessairement son influence salutaire sur le systéme
entier,

HYGIENE DE L'EDUCATION PHYSIQUE.

(1) Son Rapport @ la Santé de I'Enfant.

Les exercices du Manuel ont ¢té choisis avee soin; on n'a adopté
que ceux qui conviennent a des enfants de 7 a 14 ans. 1l est
possible gu'on ait accordé aux enfants moins d'endurance u'ils n'en
sont capables, de sorte que ces exercices bien enseignés peuvent étre
exccutes par des enfants d'un physique comparativement faible. On
trouvera cependant dans beaucoup d'écoles un certain nombre
d'enfants dont la santé générale, par suite de maladies, du trop peu
de nourriture ou d'environnements physiques déléteres, est telle
qu'un entrainement quelconque ferait plus de mal que de bien. [l
y a certaines conditions que le maitre doit apprendre a discerner et
a reconnaitre parmi les enfants, et dans les cas douteux, il s'en
remettra a 'examen médical.

I“'H\]vu'liull Mcdicale dans les ¢coles a pour but de découvrir
chez les enfants les vices de corps qui pourraient exister, surtout
ceux qui tendent a mettre entrave au travail de 'école, qu'ils soient
physiques ou relévent de la partie mentale, pourvu qu'ils empechent
la jeunesse de retirer de I'enseignement tout le profit possible, ou
qui sont de nature a faire souffrir 'enfant soumis au cours d’études
ordinaire. Le maitre peut aider le médecin sous ce rapport, en
prenant note des enfants difformes a quelque degré et en les
observant soigneuseiment.  Parmi les conditions qu'il est bon d’épier,
surtout au cours de 'entrainement physique, sont:

(i) L'Essouffiement.—Tout enfant en bonne santé s'adonne, i
I'occasion, dans ses jeux, a des efforts violents et de courte durée
qui produisent essoufflement.  Le développement physique dépend
d'eux en grande partie, et 15 ou 20 secondes de course vigoureuse
ou de saut a la corde ne peut que faire du bien a des enfants en
bonne santé.  Mais lessoufflement régulier dans un enfant qui
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s'acquitterait des exercices de ce Manuel serait un signal de danger.
La perte de I'haleine indique alors, ou bien que I'enfant porte des
veétements trop serrés, on que l'exercice le taxe au-dela de sa
capacité,

(i) Signes de Fatigue Générale—11 faut prendre garde a ces
signes, dont nous citerons les suivants: la nonchalance et la langueur
pendant les exercices ; le manque d’attention ; une attitude de fatigue
que dénotent la téte penchée en avant, les épaules voiitées, et
l'affaissement général des membres. On remarquera une boursou-
flure autour des yeux, laquelle résulte d'un manque de ton parmi
les petits muscles du visage; quelquefois 'enfant froncera les
sourcils et écarquillera les yeux, et méme fera des grimaces
nerveuses ou autres mouvements désordonnés. Le ton général des
muscles a baissé a cause des produits usés toxiques qui se sont
formés dans le corps, et qui aménent la fatigue en agissant principale-
ment sur les centres nerveux d'oti sont gouvernés les muscles.

(iii) Paleur.—l.e maitre prendra garde aux enfants qui, pendant
I'exercice, palissent de facon insolite, et surtout si la paleur va en
augmentant. Elle peut étre diie 4 une cause passagére, telle que la
chaleur ou la fatigue, et n'est pas rare chez les enfants anémiques ou
lorsque la ventilation est imparfaite. La paleur peut, toutefois, avoir
une origine beaucoup plus grave, par exemple, la maladie de cceur.

(iv) Evanouissement—Les enfants peuvent quelquefois tomber
en syncope, surtout pendant les chaleurs, ou s'ils sont mal nourris,
et, tout ce qu'il leur faut alors, est peut-étre un peu de repos et d'air
frais. Si le malaise continue, ou si la défaillance revient apreés
I'exercice, il importe de défendre tout effort physique aux sujets
ainsi affectés, jusqu'a ce qu'ils aient subi 'examen du médecin.

(v) Respiration Buccale—I1 faut surveiller les enfants qui
respirent habituellement la bouche ouverte, et leur consacrer un peu
plus d’attention qu'aux autres pendant les exercices de respiration.
Respirer par la bouche n'est peut-étre qu'une habitude que le maitre
corrigera aisément ; mais il arrive souvent qu’elle vient d'un obstacle
au passage de l'air par les narines. Ces enfants restent continuelle-
ment la bouche ouverte ; leurs narines sont petites et contractées ; ils
ont 'air perdu et stupide; ils sont souvent sourds, et par conséquent
inattentifs et lourds. Ils ont le parler épais et indistinet; ils s’enrhu-
ment constamment, et ont des maux de gorge, et dans le bas age, sont
sujets aux bronchites. Ils doivent toujours étre présentés a l'inspec-
tion médicale, vu qu’avec un traitement approprié, une amélioration
sensible ne tardera pas a paraitre chez eux, au physique ainsi qu'au
moral.

(vi) Attitudes défectuenses—Que le maitre se rappelle bien que
I'éducation physique ne commence pas et ne finit pas avec la lecon
théorique d’entrainement physique. Les exercices en pratique trois
ou quatre fois par semaine seront de peu de valeur, & moins qu'on
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n'exige de bonnes attitudes pendant les antres legons, telles que la
lecture, I'éeriture, le dessin, les travaux a aiguille. 11 ne faut point
permettre aux enfants de se tenir debout trop longtemps, de
sagenouiller sur les bancs, de se pencher sur les pupitres, de se
soulever les ¢épaules en bosses, ou de se tordre le corps et les
membres, car ces mouvements ont une tendance a déformer la poitrine
et a encourager la courbure de la colonne vertébrale.  Souvenons-
nous aussi qu'un enfant ne peut rester longtemps dans la méme ‘
position, et qu'il ne faut pas 'astreindre a 'immobilité.  De plus, il

y aurait cruauté a vouloir qu'un enfant reste assis ou debout, quand

il en ressent de la géne, et il doit éviter toute position des bras qui

entraverait 'action de la poitrine, comme, par exemple de les croiser

devant soi ou sur son dos.

(2) Hygicne de U'Ecole et Hygiéne personnelle.

Il nous reste a étudier quelques points importants relatifs a
I'hygiene de I'école et a 'hygicne de la personne, la on ils affectent
I'éducation physique.

Air frais—les portes et les fenétres des classes devraient étre
ouvertes pendant tous les exercices, et surtout pendant les quelques
minutes d'exercice quotidien qui y auront lien, afin que T'air se
renouvelle bien dans les appartements, pendant que les enfants se
démenent,

Il est bon de se rappeler que le volume d'air qui suffit a des
enfants au repos, est insuffisant lorsqu'ils sont en mouvement. [es
exercices pris dans une atmosphére viciée peuvent faire plus de mal
que de bien, parce que les enfants respirent I'air impur en plus
grandes quantités. lLes exercices devraient autant que possible étre
pris en plein air.

Il faut aussi éviter la poussiére. Lorsqu'on fait les exercices
dans des classes ou des salles malpropres, ou sur un terrain non
pavé, la poussiére s'ajoute aux autres impuretés présentes dans l'air,
et constitue une nouvelle source de danger, parce qu'elle est apte,
entre autres choses, a causer une irritation grave de la gorge et des
poumons.

Les maitres éviteront tout ce qui peut soulever la poussiére et en
charger 'atmosphére, comme de nettoyer le tableau-noir avec un
torchon sec, qui, en un clin d'wil, remplira la salle d'un nuage de
poussiére de craie. Si au contraire on se sert d'un linge mouillé, la
craie s'y attache et n'ajoute rien i la poussiere qui flotte sans cesse
dans l'air. Tl n'est peut-étre pas hors de place d'ajouter que les
écoles et les classes doivent étre maintenues dans un état d'abhsolue
propreté. Les enfants apportent nécessairement avec eux heaucoup
de boue, et la saleté sous toutes ses formes engendre l'insalubrité.
Le savon et I'eau sont d'excellents désinfectants, et si les planchers
sont souvent décrassés, les murs et les meubles lavés, si 'on ne laisse
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point la poussiére saccumuler sur Pappui des fenétres, sur les
¢tageres et ailleurs, il est probable que les maladies se présenteront
moins souvent, surtout celles qui sont d'une nature contagicuse.

I"¢tements.—Les exercices de ce Manuel sont tels qu'on peut s’en
acquitter en costume ordinaire, mais il n'y a pas de doute que
beaucoup de ces exercices gagneraient a étre accomplis par les jeunes
garcons et les jeunes filles dans un costume approprié et, en premier
lieu, chaussés de souliers convenables.  Des exercices, comme de
“S'élever sur la pointe des pieds” ou sauter, ne sauraient se hien
faire avec une chaussure qui va mal ou n'est pas adaptée i ce genre
de service, et on est d'avis que, 1a ot il est possible, les escarpins
devraient faire partie de I'équipement de I'école. Les escarpins a
semelles de cuir sont plus confortables et plus propres que les
escarpins a semelles de caoutchoue qu'on emploie d'ordinaire. le
costume spécial des filles devrait pouvoir faire partie de leur garde-
robe journaliere (woir Appendice D., page 169). L'institutrice
attirera l'attention des jeunes filles sur le danger des corsets et des
habits de dessous trop étroits. De méme des cols et des manches
trop resserrés. Il faut faire comprendre aux enfants qu'il est
malsain de porter trop de vétements, ou des habits épais a 'exceés;
ils empéchent la liberté des mouvements, entravent le développement
des membres et du corps, et s'opposent au fonctionnement naturel
de la peau. Tl est essentiel que les exercices d'instruction physique
soient donnés aux plus grandes jeunes filles par des institutrices, qui
pourront le micux les conseiller quant aux vétements a porter et a
I'hygic¢ne personnelle a observer.,

Quant aux maitres-éléves et étudiants, on exigera toujours qu'ils
portent le costume approprié, et qu'ils recoivent leurs lecons d'un
maitre de l'art; autrement leurs mouvements seront raides, génés
et gauches en entrant a 'Eeole d'Entrainement ou en enseignant a
leur tour dans les ¢coles, et ils n'acquéreront pas l'aisance et la grice
des mouvements qu'un bon maitre en exercices physiques doit
|n|\\("l|k'l'.

Les institutrices elles-mémes ne devraient pas craindre de revétir
le costume de gymnastique, surtout celles qui ont accompli le cours
d'entrainement physique. 11 leur est absolument impossible de
démontrer profitablement beaucoup des mouvements, si elles retien-
nent la robe longue, et 'exemple donné par les maitresses sera vite
imité par les ¢leves, effet digne des plus grands éloges, surtout si les
plus grandes jeunes filles peuvent ainsi étre amenées a changer leur
mode de se vetir,  De plus, cela servira a mieux saisir les multiples
avantages, pratiques et esthétiques, qu'il y a a se costumer selon le
bon sens et le bon gout.

(3) Relations de I'Education Physique et du Travail de I'Ecole.
Pour obtenir de complets résultats de 1'éducation physique, il
serait a désirer que I'on donnat, aussi fréquemment que le permettra
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I'horaire des études, des lecons d'entrainement physique de 20 A 30
minutes. 1l faudrait qu'on y consacrat trois ou quatre séances par
semaine, au moins, sans y meler d'autre enseignement, et, si le temps
disponible est limité, on trouvera que des lecons de courte durée,
mais fréquentes, valent mieux que de longues lecons a des dates trop
séparées. D'apreés ce principe, quatre legons de 15 minutes sont pré-
férables a deux lecons d'une demi-heure,

Apprendre des exercices physiques demande autant d'attention
concentrée et d'effort mental que les autres lecons imposées aux
éeoliers; s'en acquitter entraine une certaine somme de fatigue,
comme dans tout effort profitable et éducadf: ainsi done, les
instituteurs  se garderont de considérer la lecon d'entrainement
physique comme un repos a 'étude.  Besoin est, par conséquent,
d'adapter la longueur des lecons a I'age des enfants et de graduer les
exercices, de sorte qu'a chaque phase de l'entrainement un nouvel
effort sera requis, mais un effort qui ne sera jamais une surcharge,
et qu'une plus grande précision, plus de perfection sera exigée de
ceux (u'une longue pratique et 1'age plus avancé ont da perfection-
ner. Pour cette raison, les enfants souffrant de lassitude mentale
ou physique devront éviter ces exercices, et méme, au besoin, ou s'en
tiendra a une lecon ne comportant que des mouvements simples,
faciles et récréatifs.

Exercices Récréatifs*—Fn plus des lecons réguliéres on mettra
en pratique certains exercices bien connus de 1'école, fort simples
d’eux mémes et récréatifs par nature. Les meilleurs sous ce rapport
sont ceux qu'on peut accomplir rapidement et sans cffort d'intelli-
gence, et dont T'effet dépend largement de la somme d'énergie
dépensée en contraction musculaire, dans un certain laps de temps,
On obtient promptement cet effet par I'intermédiaire des mouve-
ments massifs, simples et rapides; mais leur impression est pen
profonde, de sorte que pour retirer un profit durable de ces exercices
il faut les reprendre souvent, ou pour*étre explicite: Plusicurs fois
chaque jour, pendant dewx ou trois minutes d'un trait, dans la classe
méme et fenétres ouvertes, Les enfants peuvent rester a leurs bancs,
s'il est nécessaire, mais toute séance prolongée devrait Ctre entre-
coupée par de courts intervalles dexercices physiques, quelques
minutes employées i ces mouvements rapides et massifs délasseront
les enfants qui se sont longtemps appliqués a la meéme tache, et
deviennent inattentifs et insouciants.

Musique.~—la musique est quelquefois employée dans I'éducation
physique, et rend de grands services, si on en fait une application
1égitime, mais il importe qu'on 'écarte des lecons de culture physique
régulicres, parce que les exercices conduits en musique s'accomplissent
d'une maniére cadencée mécaniquement, sans heancoup de réflexion
ou concentration de I'esprit.  Pour cette raison, la musique prive les

*I"oir Appendice B., page 104
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exercices de beaucoup de leur valeur éducative et de leurs effets sur
le développement de T'organisme, mais nous ne nions pas qu'elle con-
tribue a climiner la fatigue et a rehausser le coté réeréatif. Dans les
classes de Petits, elle a sa place toute marquée, car 14, il est essentiel
qu'on ¢pargne la fatigue aux enfants, et que la lecon se déroule
gaiment et vivement; dans les classes plus avancées, on I'admet
encore pour accompagner le pas de marche ou le pas de danse, si les
exécutants sont fatigués, pour briser la monotonie, ou rendre la leqon
plus divertissante,
CLASSES ENFANTINES.

L'Education Physique des enfants igés de moins de 7 ans doit,
jusqu'a un certain point, étre laissée a la discrétion des maitre qui
sont le mieux 4 méme d'en determiner le caractére et le degr
ces enfants on ne donnera que des lecons fort courtes et variées,
puisque, suivant la physiologie, ils sont incapables de fixer longtemps
leur attention sur un sujet, et que toute tentative qui viserait a
appliquer prématurément leur cerveau & un travail pour lequel ils
ne sont pas encore armés, les fatiguerait et les écraserait, et, de plus,
compromettrait sérieusement les progrés qu'on peut attendre d'eux
i l'avenir. Les tout petits ne resteront pas assis tranquillement
comme les ¢léves plus agés, il ne faut pas y compter; on doit donc
leur laisser la liberté la plus grande de se mouvoir. Qu'ils ne se
penchent pas sur leur travail ; qu'ils ne I'approchent pas non plus a
plus de 10 ou 12 pouces de leurs yeux. Nul travail en petit, comme
la couture fine, comme ¢écrire entre  des lignes rapprochées, de-
mandant des mouvements exacts et précis ou un effort des nerfs
optiques, ne doit étre proposé dans les Fcoles de tout petits enfants.
Le dessin a bras levé, debout, au tableau noir ou sur le mur, peut
étre considéré comme une forme précieuse d'exercice physique pour
les enfants de cet age. l.es intervalles consacrés a la réeréation et
aux jeux organisés seront nombreux et remplis par de simples exer-
cices favorables a la nutrition, comme le sont la marche et la course.
Ces exercices devraient étre vifs plutot que lents, libres plutot que
forcés, amples et massifs plutot que délicats, simples, cadencés et
faciles a retenir. 1l y a aussi avantage a développer de bonne heure
chez les enfants le gout des jeux bien définis, et a les encourager i
s'y adonner plutot qu'a gaspiller leur temps libre a se poursuivre
sans but, dans la cour de récréation. Faisons notre deuil de 'exacti-
tude et de la précision des mouvements chez ces commengants, et
tenons-nous en aux exercices élémentaires on 'on se sert seulement
des faisceaux des muscles principaux, et a ceux ott I'on emploie fré-
quemment le systéme respiratoire. La musique trouve sa plzl}‘c toute
indiquée dans ces classes de Petits, parce qu'au son du piano les
exercices, emportés par la cadence, deviennent plus faciles, parce que
la fatigue diminue et que le plaisir augmente.

*[7oir Appendice C., page 166, i
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CONCLUSION.

En résumé certaines lois ¢lémentaires a observer sont le point de
départ de toute bonne santé. I'enfant doit avoir en abondance la
nourriture qui lui convient le mieux ; il faut qu'il soit convenablement
habillé, chauffé, logé; il importe qu'il ait assez de repos, de sommeil
et d'air frais; il est urgent qu'on fasse attention a sa propreté et a
son hygiéne personnelle. Ceci, joint a la marche, la course, les sauts
qui sont naturels a tout enfant normalement constitué, suffira souvent
a produire un corps et un cerveau sains et bien développés, puisque,
selon toutes les apparences, les actes les plus simples, comme de se
tenir debout ou marcher, demandent la coopération et I'entente de
beaucoup de groupes musculeux, Il est a désirer, néanmoins, et
nécessaire dans bien des cas, que 'on préte main-forte au développe-
ment physique. Voici deux maniéres de le faire: (1) par des
exercices physiques rationnels et réguliers, comme ceux qui sont
offerts dans les Tableaux du Manuel; (2) par des exercices d'un
caractére plus récréatif ou plus esthétique, tels que les jeux, les
sports de toute espece et les danses. Ces deux genres d'exercices
sont nécessaires ; ils se supplémentent les uns les autres,
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CHAPITRE TI.
INSTRUCTIONS GENERALES AUX INSTITUTEURS.

Manicre de donner les Legons.

Pour recueillir tout le fruit des lecons d'Entrainement Physique,

il faut que les enfants y trouvent de la jouissance et de I'intérét,
Ceci dépendra en partie du choix des exe |uu~ mais principalement
de T'attraction personnelle et de la méthode de I'instructeur. 11 faut

¢galement se garder de I'impatience et de I' In sitation, et, malgré que

la gaité soit une vertu & cultiver, la fermeté et la déeision ne devront
jamais faire défaut dans U'intérét de la discipline.
Choix des Exercices.

Parmi les exercices choisis, on verra 4 ce quiil y en ait plusieurs
dont  ou peut \.1(<|111H«1 aisément, avec énergie et vigueur,
N'oublions pas que courir, sauter, marcher sous tous ses aspects,
jouer, plaisent toujours aux écoliers, et contribuent puissamment 2
réveiller I'intérét des enfants a la fin d'exercices comparativement
ennuyeux ou difficiles.  On choisira bien son heure pour entamer des
mouvements nouveaux, mais on ne prendra pas trop du temps de la
lecon & les expliquer et i les enseigner. (hu“u lecon  devrait,
autant que possible, renfermer un jeu, méme s'il ne durait que quel-
ques instants.

[T importe de ne jamais forcer les enfants i se tenir trop long-
temps dans la méme position, surtout si elle est génante, on a
reprendre un exercice si souvent qu'il en devienne fastidieux.
Bannir toute attitude raide, forcée ou contre nature, est une régle
sage qu'on peut toujours suivre.

L'instructeur doit pouvoir foujours faire sa lecon sans consulter
son Manuel en classe, et sans cependant s'en éloigner en quoi que ce
soit.  Cela empéchera I'instruction de trainer, la rendra plus efficace,
et fera gagner un temps précicux.  Avant d'entamer une lecon,
linstructeur aura soin de se pénétrer de son 'ableau, et de s'assurer
qu'il se rappelle les exercices, et I'ordre dans lequel ils viennent. 11
réfléchira a la manicére de conduire la lecon, aux nouveaux mouve-
ments qu'il démontrera, s'il en a; a la maniére de les exposer, au
temps a consacrer & chacun.  Lorsque 'instructeur a une honne idée
de la legon, sait exactement ce qu'il y a i faire, il passera, sans hite
et sans perte de temps, d'un mouvement a l'autre, avec cette calme
confiance et cette déeision dans le geste qui assurent si puissamment
I'intéret éveillé et Tattention de la part des ¢léves, ainsi qu'une obéis.
sance joyeuse ct prompte.
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De plus, le maitre arrangera sa classe d'aprés le nombre des
¢leves, en se familiarisant avee le Tableau des exercices qu'il se
prépare a enseigner, afin de mettre a profit I'espace dont il peut
disposer.

Commandements.

Il faut que les commandements ce 'exercice soient donnés assez
haut pour étre clairement entendus de tout le monde; mais il est
inutile de crier a tue-téte, car alors on n'aurait bientot plus de voix
en réserve, au cas ot I'on voudrait, d'un coup de gosier, réveiller
I'attention de la classe. Un commandement calme peut étre rendu
aussi emphatique qu'un ordre tonitruant, car 'énergie résulte moins
de la hauteur du ton que de sa netteté et sa fermeté. Ce ton devra
étre vari¢, ou il engendrera la monotonie, et chaque mot devra étre
émis avec toute la clarté possible,

Les commandements de 'exercice doivent ¢tre lancés d'un ton
vif et gai, parce que rien ne contribue davantage & soutenir l'intérét
et a tenir la classe en bonne humeur,

Tout commandement devrait se composer de denx parties, la
partie explicative et la partie exéeutive. 1'explication énonce claire
ment ce qu'il faut faire, l'ordre est le signal de commencer le mouve-
ment, par exemple:

Explication. Commandement d’exercice,
Téte en arriére - - - fléchis
Pied gauche en avant - - pla-ce:
Bras en haut - - - allon—

11 est quelquefois néeessaire de faire précéder explication d'un
mot d'avis, comme suit: Sans lever les épaules, téte en arricre
Fléchis-ses.

I.'explication sera donnée lentement et distinctement,

La maniére d'émettre les commandements de 'exercice varie,
Ils seront lancés d'une voix soncre pour les mouvements rapides, et
d'un ton plus élevé que pour l'explication; pour les mouvements
lents, au contraire, ils seront donnés uniment et avec calme. FEn un
mot, ils doivent indiquer, autant que possible, la maniére méme
d'exécuter le mouvement.

I'extension des bras, par exemple, est un mouvement rapide, qui
demande a étre commandé d'un ton décidé; mais le mouvement
oscillatoire des mémes membres est plus lent, pendant que I'Eléva-
tion ou I'Fcartement des Bras se font et se commandent douce-
ment.  On se fend moins vite qu'on n'exécute les poses du pied.
Ies mouvements du trone sont presque tous lents par nature. 1l
faut mettre un temps d'arrét avant de lancer le commandement
d'exercice, afin aue la classe puisse se préparer a y répondre. Lz
pause ne sera pas toujours de la méme longueur; on aura soin, au
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contraire, de varier les intervalles, pour que les enfants ne prennent
pas T'habitude d'anticiper la partie exécutive du commandement.
Au début, et lorsqu'on ne s'est pas encore familiarisé¢ avec les
mouvements, il est de régle de prolonger un peu la pause. L'in-
structeur doit pouvoir controler sa voix et son souffle de maniére
que ses ordres arriveront toujours juste et a l'instant voulu.

Si l'instructeur s'apergoit que le commandement ordinaire d'un
exercice n'exprime pas exactement la maniére qu'il le veut voir faire,
il pourra suppléer lui-méme a la partie explicative de I'ordre; par
exempie: “vivement,” “lentement,” “légérement,” “deux fois,” “par
numéro d'ordre,” etc.

On peut faire le mouvement a la fin du commandement de 1'exer-
cice entier, ou, & mesure qu'on s'en est pénétré, par numéros. Quand
un mouvement ou une série de mouvements (lnn\ml étre repris, il est
inutile de répéter tout le commandement ; le mot I\qul(/ suffira.
Prenez par exemple:: Flévation sur la pumlc des pieds et Flexion des
genoux, qu'on pourrait commander ainsi: “Talons—ele-zes, Genoux

-pli-cs, Genoux—redres—ses, Talons—abais-sez.  Répé—tes, 1, 2,
3.4

IT peut s'exprimer aussi: “Elévation des Talons et Flexion des

Genoux par numéros d'ordre—1, 2, 3, 4. 1, 2, 3, 4.

ISR )

On omettra méme les numéros avec les éléves les plus avancés,
quand ils se seront tout a fait familiarisés avec l'exercice. I.e
commandement se¢ hnrnu'u alors a: Elévation des Talons et Flexion
des Genoux—commen—cez. La classe exécute le mouvement une fois,
en jugeant du temps, et pnnr les répétitions subséquentes, on dira
seulement “Répétes.”

Position de I'lnstructeur.

L'endroit exact ol l'instructeur se tiendra pendant la lecon a
aussi son importance. Demeurer 4 la méme place ou errer sans but
sont deux fautes également communes. Pendant I'explication on la
démonstration d'un exercice, le maitre doit se tenir la ot il verra tout
le monde et pourra étre vu de chaque membre de la classe; le reste
du temps, il circulera par la salle, selon I'occasion, pour corriger les
fzutes et mieux se rendre compte de la fagon dont on exécute le
mouvement.

Démonstration et Explication des E.xercices.

Il faut, autant que possible, enseigner tous les mouvements par
voie démonstrative, c'est-a-dire que le maitre les exécutera le premier,
ou les fera exécuter par un éléve se tenant en face de la classe.
Cette ¢bauche sera accompagnée de quelques mots d'explication
indiquant la partie essentielle et les points particuliers dignes de
remarque.  Les détails moins saillants viendront ensuite; mais il est
important de se rappeler qu'on ne doit enseigner qu'une chose a la
fois, jusqu’a ce que le mouvement ait été bien compris. Tous les
exercices a un coté doivent étre repris un nombre de fois égal a
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droite et a gauche. Plus tard la démonstration ou l'explication peut
étre omise, 4 moins que ce ne soit pour rafraichir, dans la mémoire
des enfants, tel mouvement particulier ou corriger des défauts
d'exécution.  On tichera de ne pas perdre de temps a ces répétitions,
et encouragera les enfants a fixer dans leur mémoire les différents
aspects des exercices sans avoir a reprendre constamment leur
explication.

Le maitre se gardera d'exécuter les mouvements avec les enfants,
si ce n'est & de rares intervalles, autrement il lui sera impossible d'en
assurer exactement 'accomplissement,

Correction des Erreurs.

Chaque exercice a pour but certains effets déterminés, et
si T'on s'¢loigne de la vraie méthode de le faire, il perd
de son efficacité, ou meéme peut nuire. lLa correction des
fautes forme donc une partie importante de 'instruction. A la base
de cet enseignement se trouve la connaissance du but et des effets des
exercices, des erreurs a éviter et de la manicre la plus aisée de
rectifier ce qui n'est pas juste. Dabord, il faut avoir une position de
départ correcte, parce que, si elle est fautive, les mouvements qui en
dépendent ne pourront étre exacts. Ensuite les positions variées du
corps, et des membres pendant l'exercice, la direction, la distance
et la vitesse des mouvements seront survéillées avec soin.  FEnfin,
I'instructeur devra se montrer patient en corrigeant les fautes, ne
grondera jamais, mais fera plutot preuve de conciliation, et ne se
lassera point d'encourager les enfants, La facilité a s'acquitter des
divers exercices physiques varie be:

wcoup selon les enfants, et, deés
qu'ils montrent de la bonne volonté & accomplir exactement ce que
I'instructeur leur propose, il n'a pas lieu de s'impatienter si le résultat
ne répond pas a son attente, méme aprés plusieurs répétitions,  On
encouragera par tous les moyens les enfants arriérés ou moins
avancés, et distinguera bien entre les fautes d'inaptitude et les
fautes d'incurie, ce qui est trés important.  On ne doit pas tourner
en ridicule les enfants arriérés, ni les corriger sans cesse, dans la
crainte qu'ils ne perdent courage ou ne deviennent indifférents.
Il y a deux méthodes générales de corriger les fautes:—
(a) Pendant que la classe exéeute le mouvement.
(b) Pendant que la classe est au repos. (“En place, repos.”)
La premiére méthode n'est pratique que dans le cas de petites
fautes, que I'on peut corriger d'un mot ou deux, comme “Téte levée,”
“Genoux tendus,” ete.  S'l était nécessaire de faire une correction
plus longue ou d'ajouter une explication au milien d'un exercice
compliqué, on donnerait l'ordre “Remettes—zvous” on “Attention,”
et, ia faute corrigée, on se remettra a 'ccuvre. Les fautes plus
graves ou qui intéressent un grand nombre d'exécutants, seront
corrigées pendant que les enfants sont “au repos,” alors que les
erreurs seront expliquées et démontrées en détail.

L R M S e T
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Il arrive quelquefois que le maitre doit placer les enfants dans la
position exacte, surtout les plus jeunes; mais il ne faut pas qu'il
abuse de cette pratique, et surtout qu'il les pousse avee rudesse et les
tire de droite et de gauche. 11 n'est pas prudent de corriger toutes
les fautes a la fois, mais seulement les pires et les plus frappantes
d’abord, et s'attaquer aux petites dans la suite.

La meilleure maniére de corriger une faute habituelle, ou
commise au cours de la lecon, est de se servir de mouvements
correctifs comme : Fleions de la téte en arriére pour réagir contre le
port vicieux de la téte et du con. Une faute n'est complétement
vaincue, rappelons nous bien cette régle, qui si 'habitude en est
déracinée. Si un enfant ne peut étre corrigé sans attention spéciale
ou perte de temps pour les autres, on le prendra séparément.

Le maitre rappellera aux enfants de respirer librement et de ne
pas se géner a cet ¢gard pendant les exercices, quels qu'ils soient, et
surtout ceux durant lesquels il se pourrait qu'on retint son soufile,
comme le sont les IFlexions du Trone en arriére,

Coopération entre Maitre ot Eléves.

Nulle occupation scolaire ne démontre plus clairement 'esprit et
la capacité du maitre que I'exécution par les enfants des exercices de
culture physique. ['exercice doit, d'un bout a l'autre et a tous ses
degrés, accuser une intention bien déterminée; “avec intention,”
c'est-a-dire en pleine connaissance de son but et avee la vigueur et
la décision voulues,  Pour en arriver 1a, le premier devoir du maitre
sera d'amener les enfants a s'intéresser vivement et entiérement a la
legon, et a eréer parmi eux un esprit de corps que partagera toute
la classe. Les sentiments de sympathie, de gaieté, d'entente cordiale
entre maitre et ¢leves, aideront i atteindre ce but plus efficacement
(qu'aucun autre moyen

Mais le maitre n'oubliera pas surtout que l'idéal visé, et que nous
avons expliqué dans I'Introduction, sera généralement atteint, a la
satisfaction de tous, par un heureux mélange de mouvements réglés et
de liberté, de facon que les enfants trouvent a la lecon un plaisir réel,
sans toutefois leur laisser dépasser les bornes permises par le
maintien de la discipline,
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CHAPITRE III.

DESCRIPTION D'EXERCICES ET POSITIONS SIMPLES.

PPour rendre itelligibles les principes généraux sur lesquels sont
fondcs les exercices contenus dans ce Manuel, il faut d'abord que
nous déerivions séparément certaines positions, certains mouvements
simples des bras, des jambes, de la téte et du trone.

[es exercices les plus difficiles et les plus avancés ne sont que des
variations et des combinaisons de ces mouvements simples. 11 va
SO1, par consequent, que, pour pouvolr enseigner ces exercices, il est
essentiel que le maitre sache a fond quels sont ces positions et ces
mouvements,

Attention on “Garde a vous."—A part quelques rares exceptions,
tous les exercices physiques en usage dans les écoles élémentaires
ont pour point de départ la position debout. Nous allons done
déerire cette position qui est celle du “Garde a vous”—"Attention.”

En voici les traits principaux :—

On se tient debout, les talons rapprochés, les pieds en équerre i
un angle d'environ 6o degrés* les (Figure 4) genoux droits, la
poitrine dans sa position naturelle, sans trop cambrer le dos i la
ceinture, le ventre rentré sans reculer le bassin, le poids du corps
egalement supporté par les deux pieds, les épaules modérément en
arriere et effacées, carrées en avant, les bras, droits, tombant natu-
rellement, la paume de chaque main en dedans sur la couture du
pantalon, les doigts joints et allongés touchant légérement les cuisses,
la téte levée, les yeux droit devant soi, a leur propre niveau, et le
menton quelque peu rentré, ([7oir Figures 1, 2, 3.)

[.a position Attention ou “Garde 4 vous” signifie—Tenez vous
préts ; mais elle doit se prendre sans raideur et sans effort guindé.

La classe prend cette position au commandement “Attention.”
On se sert encore de cet ordre pour reprendre la position de départ
debout, dans le cas de certaines positions simples qui n'ont point de
commandement d'exercice de retour a elles, comme par exemple:
“Hanches—Fermes. Atten—tion.”” Mais si un exercice a un com-

*Quelques autorités préférent encore I'angle de 0o degrés que Ling avait
accepté a l'origine. ([ eoir Figure 3.)
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mandement qui lui est propre, on s'en servira toujours, par exemple ;
“Bras en haut—Fléchis-sez.  Bras en bas—Allon-ges.”  (Omettre
“Attention.”)
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En Place repos—I.e pied gauche est
ccart¢  d'un  coté, d'une longueur, et
le poids du corps est réparti ég

lement sur
les deux jambes. Ies mains doivent étre

jointes derricre le dos, a la longueur entiére
5.) Ln revenant
a la position “Garde a vous,” le pied gauche
est rapproché du droit et les mains retom-
bent le long du corps

des bras.  (Ioir la Figure

COMMANDEMEN 'S DE 1 Ili\l.l\'l ICE $

EN rLACE—Re-pos
ATTEN—{tion, \

il est
(page
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Repos.—C'est la position adoptée quand on a besoin de repos ou
quil v a lieu de donner quelque explication. On y aura recours
assez souvent pendant les lecons pour empeécher les enfants de s¢
fatiguer i l'excés,  On ne peat faire aucun mouvement de son gré,
de la position “Iin place, repos™ avant que 'autorisation en ait ¢été
donnée par le commandement “Repos—remuez-—vous.,”  Alors les
enfants pourront remuer leurs membres, mais sans quitter leur
place, de sorte qu'en reprenant la position “Garde a vous” il n'y
aura pas perte d'alignement. DBien que la liberté des mouvements
des membres ne doive pas étre restreinte, lorsqu’on est au “repos.”
il importe cependant de ne point permettre aux enfants de prendre
des attitudes lourdes qui réagiraient a linverse des exercices
employés pour parfaire leur éducation physique.  Ouand il n'y a pas
de raison de commander “Fn place repos™ avant “Repos, remuez
vous,” ce dernier commandement sera donné seul.  Au mot d'aver
tissenmont “Classe,” les enfants, qui étaient au “repos,” reprendront la
position “En place repos.”

COMMANDEMENTS DI l,-l XERCICE ¢
Reros,
Crasse: ATTEN—lion,

L [/ anches fermes.

- Les mains sur les hanches. On porte
) les doigts joints en avant de haut en bas,
Y les pouces en arriere sur l'os iliaque.  Les
paumes coiffent les hanches fermement, et
les  poignets  tombent en  déerivant  une
courbe profonde. Les coudes ne doivent
¢tre ni avances ni reculés, ce qui aurait pour
résultat de fixer et de distendre la partie
supérieure de la cage thoracique. (oir
Figure 06.)
COMMANDEMENTS D'EXERCICE:

Haxcues—fermes.  ATTEN—tion,

» . o ed . >
| Fautes ordinaires:
Hanssement des ¢épaules pendant que les
mains sont ¢élevees
Recul exagére des coudes. )

Fic. 6.

Nous nous occuperons maintenant des différents groupes d’Exercices dont
il est question au Chapitre VI. et qui traitent de 1'Ordre et de la Progression
(page 65), oa fera bien de s’y reporter de temps a autre,

e ————
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[—EXERCICES PRELIMINAIRES

Parmi les Exercices DPréliminaires
ont compris les Mouvements d'Ordre e
" 5| les Mouvements Préparatoires.  Les
Mouvements d'Ordre seront considérés
dans le Chapitre consacré aux Arrange
[ ments des Classes. On va traiter de
Mouvements Préparatoires, qui consis
tent des Exercices de la Teéte et (e

3 T

Jambes, ici méme. Les Exercices Res
‘ piratoires, qui appartiennent aussi a ce
| groupe, rempliront le chapitre suivant
a I‘\]l)r('lhl\\‘\' )
auquel on se réferera au besoin, des sug
gestions quant aux meilleures position

| !
‘ [ de départ des pieds et des mains poun

On trouver.

page 170

tous ces Exercices
(a) EXERCICES DE LA TETI
(1) Flexions de la Téte en arric

On renverse la tete lentemen n
arriere, aussi loin que possible, le menton

gure 7.)

bien rentre ([oir I

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:

Tirr BN ARRIERE—fléchis—se
I'ivg BN naut cdres—sc

| Fautes ordinaires

Hanssement des ¢panle
Port du menton en avant
Conrbure du e

(i1) Flexions de la téte en avant.

On penche la téte en avant; le menton
rentr¢ ne doit pas reposer sur la partie
supérieure de la poitrine. (7oir Figure 8.)
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :

Tire N AVANT—Aéchis=s

I't1e EN BAUT—redres—ses

[ Fautes ordinaires :

\vancement des ¢paules
Arrondissement du dos.]

Fic. 8.

(1)

mai
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(iti, Rotation de la Téte.

On tourne la tete a droite et a gauche,
aussi loin que possible, Te menton 1égér
ment rentre (oir Figure o.)

COMMANDEMENTS DE LEXERCICH

TiTE A GAUCHE (0 DROITE) nr-nes
TETE EN AVANT—l00)

| Fautes ordinaires:

Ne pas tenir la téte droite
Pencher la tete d'un cote
Remuer les ¢panles, |

\ IF16. 9 ———
[
| | . ?

) Llexions latérales de la Téte. Y,

‘ La téte est penchée lentement de coté, a
droite ou a gauche, sans remuer les épaules,
‘ ("oir Iigure 10.)

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE

Tire A vrRote (GAUCHE)—féchis-ses.
TirE EN nAvT—redres—s
 Fautes ordinaires :

Soulévement d'une épaule.
Rotation de la téte. ]

Fic, 10,
(D) EXERCICES ET POSITIONS DES PIEDS ET DES JAMBES

(i) Ouwrir et fermer les pieds. (Position fermdée des pieds.)

On léve légerement la pointe des orteils et ferme les pieds, de
maniére que ceux-ci se touchent des chevilles au gros des orteils, |1
faut veiller a tenir le corps droit, et & ne pas plier les genoux pendant
le mouvement, (Foir Figures 6 et 11.)

R N 5 Yt e =




Piens—fer-mes, ]
Pigps—on-vres

[Fautes ordinaires:
Déplacement du corp

|

|

12 {

COMMANDEMENTS DE L'ENERCICE ; *

I'rainage des pieds par terre e
Fermeture mceomplete des pieds.] Fic. 11.

(ii) Pose des picds écartés.  ( Position écartée des pieds.)
On pose le pied gauche a la distance d'un pied de la ligne cen-
trale, et le pied droit est porté ensuite a une dis

tance ¢gale a droite,
Veiller a ce que le poids du COrps soit ¢

‘galement réparti entre les

deux pieds, et a ce que les genoux soient droits, e second pas,
celui du pied droit, peut étre légérement marque. (oir Figure 12,)
Le retour a la position réglementaire commence aussi avee le
pied gauche.
. s R . (
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :
PiEps  Bearti cn-place
Pieps  JoINts—en-placi ' ;
i
: I
|Fautes ordinaires ! )
Lever les pied trop haut ou hatte .\ X /,' pe th
ment des pied . \ / P P
Les poser a distance in de la (i
ligne centrale et cha |
reglementaire /
Balancer le corps de c¢oté et d'antre . B di
en prenant la position Fic. 12, po
(iii) Pose latérale du picd. (Position latérale des picds.)
S ' : | ek
: |
i |
H
\ |
. 3 \ !I
\ 2 /
\
Fic. 14.
On porte le pied d'un coté de la
ligne, a une distance de deux pieds envi-
ron, parallelement a la premiére position,
On veillera a ce que le poids du corps
soit également réparti sur les  deux
pieds, et que les genoux soient tenus
droits, La position est indentique a la |
précédente “Pieds écartés.” (oir Fig- [ | L —

ures 13 et 14.)




Cowm WEMENTS DY L'EXE]
I GAUCHE (OU DROIT) " placo

Pien EN rositio [ e
[Certains exercices, comme de poser le pied ou s'appuyer sur la
pointe des pieds obliquement 4 une ligne centrale, et se fendre dans
la direction du prolongement du pied droit ou du pied gauche,
doivent se faire en partant de la position réglementaire, debout, les
pieds & un angle de go degrés plutot qu'a un angle de 6Go.

(I "on
Figure 15.)

\,

\ .

F1c. 15,
COMMANDEMENT DE L'EXERCICI

PIEDS GRANDS OUVERT

1 faut donner ce commandement avant de commander 'exercice

lui-meme Les exercices: Porter le pied en avant, poser la pointe

du pied en avant, se fendre en avant, peuvent aussi se faire le la

position.  “Pieds grands ouvert

(iv) Pose obl
Le pied est posé a une distance double

direction de Torteil, lorsqu'on se tient “Pieds grands ouverts.”  Le

poids du corps doit étre réparti ¢galement entre I

( "oir Figures 16 et 17.)

fu picd.)

que du pied.  (Posit bliou

e 1 longueur dans la

deux pieds.

En portant le pied obliquement
ou en avant, le genou de la jambe
en mouvement doit étre légérement
plié, et l'orteil doit toucher la terre
le premier. Pendant le mouvement
de retour, le talon est levé et la
cheville allongée avant de ramener
le pied en arriére.

Fic. 16.

i R s st
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COMMANDEMENTS DE L'ENERCIC
PIEDS GRANDS OUVERT -1
PIED  GAUCHE (0U DROIT) OBLIOUEMENT—pla-ces
Pien Ex position «
[Fautes ordinaires ;
Plier le genou de la jambe stationnaire quand I pied de Tantre est
on mouvement
Jeter trop du poids du corps sur la jan

Remuer T'épanle en méme temps que le pied

Traimer le pied en revenant a la position réglementain

(v) Pose du pied en avant.  (Position du pied en avant. )

On perte le pied a environ deux fois sa longueur droit en avant,

et le place parallelement & sa position de il

ouverts” ou "Ouverts,”  Le poids du corp it ctre cgalement
reépartt entre les deux pieds, et les genoux seront tenns droit y

les Figures 18, 19 et 20.)

("'\[\|\'\|7| MENTS DE L EXERCICY
PIEDS GRANDS OUVERT u es:
Pie AUCHE (017 DROIT) ¥ A NT
Pien 6N posiTioN—pla-ce

Fic. 10,

(60 degrés.)

g

I'16. 20,

(9o degrés,)

pr
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(vi) Position d'appui sur la pointe du pied. (Obliquement, en

avant, ou de Coté.)

Ces trois positions

-

correspondent aux
“Positions du pied.” >
Cependant l'orteil

seul repose a terre;
le talon est leve, le
pred et la cheville sont
allongés.  (oir les
Figures 21 et 22.)
poids du  corps
est supporté par le
pred stationnaire,”

OMMANDEMENTS

(vii) Pose sur la pointe du pied cn arricére

Le pied est porté i deux fois sa

p longueur, droit en arriere, la pointe e
l'orteil touche le sol, le genon et la
( cheville sont bien allongés.  Le poids du
corps est rejete sur le pied qui occupe la
l position d'avant. ([ oir Figure 23.)
ﬁ COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE !
‘ | PLED DROIT EN ARRIERE SUR LA POINTE
| pla-cez
[ Pign EN rositioNn—pla-c
‘ | Fautes ordinaires
’ | Ne pas allonger sufhsamment le genou
L Spes—— |

et la cheville.]

Fic. 23.
Les positions dappui sur la pointe du pied servent de mouvements
preliminaires dans Penseignement des pas de danse,
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(viii) Se fendre (O tquement ¢t en

1vant.)

E

(1X)




)/

En se fendant obliquement (ou en avant) on porte le pied a
environ trois fois sa longueur dans la meéme direction que celle qui
est prise dans la *Position oblique du pied™ (ou en avant). Le genou
port¢ en avant doit déerire un angle bien net, Pautre jambe sera
maintenue parfaitement droite, le pied campé plat sur le sol; la
jambe portée en avant doit soutenir presque tout le corps.  Le
orps et la téte forment une ligne droite inclinée avee la jambe qui
occupe la position primitive, et maintenant la méme position relative
quaun commandement “Attention.”  Iin se fendant obliquement
(oir les Figures 24, 25 et 20), I'épaule la plus avancée est en mene
temps un peu baissée, tandis qu'en se se fendant en avant (voir
les Figures 27, 28, 29 et 30), les deux ¢paules restent au meme

niveau, \
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICI
PiEns GRANDS OUVERT ¢
Pien pro1r ORLIOUEMENT (01 A AWANT) ¥ [
ENT ¢ ‘
PPiep 1 POSITION—pla—c¢ :
¥ 1
| Fautes ordinaires H
Ne pas porter le pied assez loin, ou le p 1 \ ! -
n ‘. '
: : \ ' /
en dedan @ 1 le plus avan
Ne pas incliner le « a l'angle voulu ou
plier la hanche de Ia jambe stationnaire .
Plier le genou de la jambe qui occupe l1a posi- Fregyg gy an \.Z‘ (60 iinke)
tion de départ en faisant retour a cette post I )
tion. | 20),
%
i
1
'
\
\ : /
N /

FENTE EN AVANT (00 DEGRES),
I'16. 30.

FENTE OBLIOUE.
Fic. 32.
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On porte le pied a environ trois fois sa longueur du coté et dans
la direction de la “Position latérale du pied l.e genou correspond

mnt est plié, le corps incliné et tenu en ligne avee la jamb qui
demeure droite.  (oir F

latérale du trone, et,

agures 31, 32.)  Cect entraine une flexion
vu que cette flexion est Peffet principal
Fexercice, il vaudrait peut-étre mieux le

considérer comme une
“Flexion latérale du c rps” que comme un mouvement de la jambe,

COMMANDEMENTS DE L'EXERCIC

Pin GAUCHE pE ¢OTE EN FENTI
Pien EN POSITIO pla

2—FLEXIONS DU CORPS EN ARRIERE T EN AVANT

(1) Flexion du COrps en arrier

Dans ce mouvement on fait travailler

les muscles du coun et |
trapeze, et

penche en arriere la partie supéricure de I'épine dorsal

La téte se meut trés peu séparément, et suit la pente du corps en
arriere.  La flexion doit étre légére au début, mais on 'accentuera
a mesure qu'on se familiarisera avee 'exercice. 11 faut

veiller sur
tout a ce que le corps ne fléchisse pas en arriére a la ceintur

pas retenir son haleine pendant cet exercice.  (/'oir les Figures
33 34-)

N

COMMANDEMENTS DE L'EXERCIC

Corrs EN ARRIERE—fléchis

CorRPS EN HAUT—I¢

| Fautes ordinaires:

Plier les genoux
Mouvoir la téte en avant
o en arrier

Plier la partic infericure
de I'épine dorsale

Retenir son  haleine,]

(m
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(ii) Flexion du corps en avant

On penche lentement le corps ¢n
avant 4 partir des hanches, on garde la
poitrine levée, 11 faut veiller 2 ne pas
tenir le dos droit ou a le vouter, et a n
pas laisser tomber la téte, mais a la lever
au contraire légérement. Les genom
restent droits, ([7oir Figure 35.)

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICI

Corps 1 fléch

Conl I HAUT ar
[ Fautes ordinaires

Plier les genoux

Laisser tomber la tet

Arrondir le dos.] b

1G. 3%
(ii1) Flexions du Tronc en avant ct en bas
e T —— —_——
C'est la flexion du corps en

avant continuce. On plie dabord
le trone en avant, puis en bas, en
tachant de toucher I i, sans
plier les genoux et sans exagerer
la courbe du dos.  (oir Fig-

ure 30.)

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :

Corrs EN AVANT I EN BAS—
fléchis—ses

Corp EN AVANT ET EN HAUT

redres-se

1. 36.
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.XION ET EXTENSION DES BRAS.

(i) Flexion des bras en haut. (Position des bras pliés en haut.)

On porte la main aux épaules en pliant
le bras au coude, les doigts touchant les
deltoides, l.es  coudes

sont mamtenus
contre les cotés et

les doigts 1égérement
replics.  (/7oir Figure 37.)
COMMANDEMENTS DE L'ENERCICE :

BRAS BN HAUT—féchis s

Bras EN Bas—allon-ge:

[Fautes ordinaires :
Hausser ou remuer les épaunles
Fearter les condes des
Laisser les mains se porter

poitrine. |
La “Position des Dras pliés en haut”
est la position préliminaire ou de départ des

“Extensions des Dras,”

cotes,

en avant de la

qui se font toujours
en deux temps bien distinets, d'abord la
flexion, puis I'extension dans une direction
donnce, latérale, verticale,
ou en arriere,

en avant, en bas

F1c. 37.
(it) Extension latérale des Bras. (Position des Bras

tendus latér-
alement ou horizontalement. )

(1
On met les mains aux épaules et alors les étend dans toute leut
longueur  horizontalement, de
cote et au niveau des ¢paules.
les doigts et les pouces  doi- el
vent etre droits et rapprochés, en
Q les paumes tourndes en  des- doi
sous.  (oir Figure 38.) [Den- all
. il Ty dant le mouvement de retour, dec
on replie d'abord les bras, puis ¢ca
les laisse tomber dans lattitude €pa
du “Garde a vous." (*“Atten- )
tion.”) LCor
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE ;
Bra E COTI tHlon—=gq
Bras EN Bas—allon-ge
| Fautes ordinaires [Fa
Donner  aux  ¢paule trop d'im-
portance dans le mouvement, I
Laisser la téte tomber en avant I
Ne pas ¢tendre les bras et les :
" mains dans toute leur longueur,

* Ouvrir les doigts
Fic. 38 Ne pas tenir le corps droit.]
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(iii) Extension verticale des Bras.  (Position des Bras tendus

haut.)

On met les mains aux
épaules et alors étend les bras
en haut de toute leur lon
gueur, les mains éeartées de |
largeur des ¢paules, les n‘rrwt
et les pouces allongés et rap-
prochés, les paumes lHllIl‘l es

en dedans (Ioir les
ures 39 et 40.)
CoOMMANDEMENTS

DE L'EXERCICE:

[ Fautes ordinaires
Ne pas tenir e mans en
avee les In

l!\l[!!‘\l les mains et |

trop en avant

Laisser tomber la  tete

Fia 30). avant.|

(iv) Extension des Bras en avant. (Position des Bras tendus en
avant.)

On met les mains aux épaules
les étend en avant a leur niveau,

en tenant le corps droit.  Les
doigts et les pouces doivent eétre <
allongés, les paumes tournces en b

dedans, et les mains et les bras
¢cartés, au moins de la largeur des
épaules. (I7oir Figure 41.)

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:

Bras EN avant—allon-ges
Bras EN pas—allon-gez

[Fautes ordinaires:

Incliner les épaules en avant
Rapprocher trop les mains l'une de

l'autre.
Arrondir le dos.] " aaid il
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(v) Extension des Bras en arriére. (Position des
arricre., )

Bras tendus en

On  met les mains aux épaules
et alors les étend en arriére, les doigts e
les pouces bien allongés, et les paumes

tournées en dedans,  (Ioir Figure 42.

Coan ANDEMENTS DI l,'lﬁ\IfR\'l('P,.'
BrAS EN ARRIERE—allon-ges,
Bras BN was—allon-ges.

[ Fautes ordinaires:

Faire un creux dans le dos
Incliner en avant les ¢paules et le corps.]

+—EXERCICES D'EQUILIBRE.

(1
(i) Elévation des Talons.®  (Position des Talons élevés.)
-
On tient les talons rapprochés et les
¢léve lentement, aussi loin u possible e
terre.  Tenir le corps et les genoux droits.
‘ (I'oir Figure 43.)
1 CoMMm ANDEMENTS DE I.I’\HH'H'ITT
[ Tarons—éle-ves.
i TALoNs—abais-scz
I | Fautes ordinaires :
Balancer le corps
Laisser les talons s'¢earter (
Soulever les épaules pendant le monvement. ) auss
1 wte
e —

Fic. 43. Com

Clest 1 un exercice d'équilibre pour les jevnes enfants seulement Une
fois qu'on I'a appris, on peut le compter an nomhbre

es exercices pour les e
jambes,
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(11) Licvation des Talons et Flexion des Genonax

—— —— On s'éléve d'abord sur la pointe

des pieds et plie a demi les genoux
obliquement, en tenant les talons
rapproches, | tete et le corps
‘ { resteront droits d'un bout
du mouvement.

a l'autre
(I7oir Figure 44.)
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICI

‘ Tarons—éle-ves.  GeNovx—fléchis
GENOUX—redres-s T aroN

aoadrs— s
| Fautes  ordinaires (pendant  la
flexion des Jambes)

Laisser vaciller le corps, ou l'in
cliner en avant

Baisser les talons, ou ne pas écarter
l uffisamment les genoux
(Pendant l'exte n des Jambq
Soulever les ¢paule
i o ¢ pas ¢lever assez les talons,]

16, 44

(iii) LElézvation des Talons et Flexion a fond des Genow*

F1c. 45. F1c. 46.

(est le mouvement préeédent continué, en pliant les
aussi loin que possible.  Veiller a tenir les talons
iete et le corps droits,

genoux
ensemble, la
(I7oir les Figures 45 ¢t 460.)
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :

Tarons—déle-ves. GENovx A roNp—fléchis—se
GENOUX—redres—se: Tarons—abais

ses

*["oir la note au bas de la page 42

B RN S ——— —
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(iv) Elévation des genowx ( Position des genowr dlevés).

Elever lentement une jambe, le jarret plic, jusqu'a ce que la
cuisse soit i angles droits avee le corps et la pointe du pied haissée

vers la terre. La jambe
= stationnaire et le corps
lui-meéme doivent rester
droits. (I7oir les Figures
47 et 48.)

COMMANDEMENTS DR
L'EXERCICE :

GENou caveng (ou proit)

]

GENOU—abais-scs

[Fautes ordinaires:

Pencher le corps en ar-

riere ou de cot

Plier le genou de la jambe
stationnaire.

Tourner en  dedans le
genou elevé on la pointe
du pied

Plier trop peu le genou
ou l'articulation coxo
fémorale. |

F1c. 47.

(v) Elévation de la Jambe en avant.

Elever la jambe en avant aussi

haut que possible, le genou droit
et lorteil (\”"H“\'('. e corps
restera droit.  (Ioir Figure 49.) le
On arrive a la méme position en le
allongeant la jambe en avant, c
avec 1™Elévation du genou”
comme point de départ. G
COMMANDEMENTS DE
L'EXERCICE
Jampe cavene (ou DROITE) EN
AVANT—¢le-tez
JampE—abais-ses
. Al»(,
[FAUTES ORDINAIRES : pet
Plier la jambe qui doit rester far
cvee, ll
Lever la jambe insuffisamment ™
Incliner ou laisser vaciller le { arr

corps.]




(vi) Elévation latérale de

la

45
Tambq

On ¢leve la jambe de coté en
cardant le genou droit et la
pointe du  pied allongée. e
corps est d'aplomb et ne doit pas
‘incliner vers la jambe station
naire. (Ioir Figure 50.)

COMMANDEMENTS DI
L EXERCICE

Jaymue cavenr, (oU DROITE) D

[ Fautes ordinaires
Incliner le corps
Port en avant la

rter jambe
est leveel

qui

Fic.

(vii) Elévation de la Tambe en arricre.

On ¢leve

le corps d"aplomb

51.)

COMMANDEMENTS DE
L EXERCICE :

JAMBE GAUCHE (0t
ARRLERE e e

JAMuE—abais-se

(En partant de la

d'appui sur la pointe du pied, on
jeunes
élévations

aux
les

peut
fants

l'll\('l.‘."nk'l',
surtout,

la jambe en avant, de coté ou en

arriere. )

la jambe en arriére,
le genou droit et le pied allongc,
(I on l‘\'\'HH‘

DROITE )

position

X

on

de

Fic. 51,
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5—~EXERCICES DES OMOPLATES,
(1) Flexion des Bras en travers, “devant la poitrine

Les avant-bras repliés devant la poitrine, les paumes des mains
en-dessous, les doigts ensemble, les coudes bien reculés 4 hauteur des
¢paules. Les mains, le poignet et I'avant-bras sont sur une memc
ligne. Veiller 4 ne pas lever les épaules,

et a bien tenir les mains séparées. (I oir
les Figures k et 53.) (Cette position
porte aussi le nom de
avant.”)

“Flexion en

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :
BRAS EN TRAVERS—fléchis—se.
\TTEN—Llion,

| Fautes ordinaires
Soulever les épaules

Porter les condes trop

en avant
Baisser

les condes ou les laisser
avant. |

= 7

venir en

A

Pl e

Fic. 53. Vue d'en haut.

(ii) Mains sur la Nuque.

N

Fic. 5

Sans remuer la téte ou le corps, on

met les doigts joints derriére la nuque, de
naniére a ce qu'ils se touchent seule
ment du bout, les poignets droits, les
coudes reculés, et le reste du corps comme
dans la position réglementaire.

(I oir
Figure 54.)

(‘()_\l.\l\\]ili\‘l:\'l'\ DY l‘l‘\l'l\'\'l\l::
MAINS SUR LA—nuquq
\TTEN—tion,

| Fautes ordinaires

Ne pas bien reculer la téte et les condes.
Plicr les poignets

Ne pas tenir le corps d'aplomb,]

al
m

de
ab
on

Ca

[F

qu
po:

Co




(iii) Elévation latérale des Bras

Tenir les bras bien droits et les ¢lever latéralement avee lenteur
jusqu'a ce qu'ils aient atteint d'un seul mouvement continu la posi
tion “Extension latérale.”  (/7oir la Figure 38.) En revenant a la
aduellement

position de départ ou “Garde i vous,” baisser les bras g
d'un seul mouvement et sans flexion,
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICI

BRAS LATERALEMENT
Bras EN nas—abais—sc

| Fautes ordinaires
Fearter les doigts,
Remuer trop les ¢épaules.|

(iv) LElévation des Bras en avant
Tout en tenant les bras droits, les ¢lever lentement en avant
L ce quiils aient atteint d'un seul mouvement continu la po

jusqu’
tion “LExtension des bras en avant.”™  ([oir la Figure 41.) Pendant
le mouvement de retour, on les abaisse jusqu'a la position “Garde a
vous.”
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE

BRrAS EN AVANT—Ele-1%

Bras EN Bas—abais—sc
[ Fautes ordinaires:

Rapprocher trop les mains.]

(v) Elévation des Bras latéralement et au-dessus de la téte

Tenir les bras droits et les élever avee lenteur latéralement et
au-dessus de la téte, jus-qu'a ce qu'ils aient atteint d'un seul mouve
ment continu la position “Extension verticale des bras.”™ (7oir les
Figures 39 et 40.)  En ¢levant les bras, lorsqu'ils arrivent a hauteur
des ¢paules, il faut tourner les mains les paumes en-dessus,  En les
abaissant, lorsqu'ils reviennent de nouveau a hauteur des épaules,
on tourne les mains les paumes en-dessous.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICH
BrAs DE COTE ET EN HAUT—(le-T¢
BrAS DE COTE ET EN BAS—abais—si
| Fautes ordinaires:
Ne pas donner aux bras ¢t aux mains la position verticale exacte.
Laisser tomber la téte en avant
Rentrer le dos a la ceinture.|

(vi) Elévation des Bras en avant et au-dessus de la téte.

On léve les bras lentement en avant ot au-dessus de la tete, jus
(qu a ce qu'ils aient atteint, par un seul mouvement continu, la
position “Elévation verticale.”

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE

BRAS EN AVANT ET EN HAUT—le o
BRAS EN AVANT ET EN pas—abuis-se.

»
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(vii) Ecartement des Bras.

(@) Ce mouvement peut se faire en partant de la position “Eléva-
tion en avant.”  On sépare les bras lentement et leur fait prendre
la position “Elévation latérale,” les paumes exposces en avant, an
lieu d’étre tournées en dessous. (Foir la Figure 53.)

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :

BrAS EN AvANT—(le-ve

ECARTEZ LES BRAS PAR NUMERO
I ORDRE 1, 2 TG
Bras EN Bas—abais-se

(A 1, on écarte les bras; a 2,
on leur fait prendre la position
“Elévation en avant.”) ~

(b) L'écartement des bras |
peut aussi s'opérer de la position
“Latérale et verticale (ou en
avant et au-dessus de la téte),”
en abaissant les bras latéral
ment jusqu'a ce quils forment

une ligne droite avec les épaul

les paumes tournées en dessis.

CICE :
BRAS DE cOTE ET EN navT—dle-ve
FCARTEMENT i BRAS PAR NI :
MEROS D'ORDRE—I, 2, Fic. s5.

BRrAS DE COTE BT EN BAsS—abais-s¢

(viil) Rejet des bras.

Clest un mouvement rapide qu'il vaut micux prendre de la

position “Flexion croisée.” On rameéne vite les bras en dehors dans
la position “Elévation latérale.” (1 oir la Figure 38, page 40.)
(l“\l\l\\hl.\ll\l\lll |l!\||\'\|l|.:

BrAS EN TRAVERS—fléchis—ses,

Bras—reje-tes '
Bras—fléchis-ses.
ATTEN—tion,

(ix) Balancement latéral des Bras.

Le point de départ de ce mouvement peut étre la position “Eléva-
tion en avant.” On écarte brusquement les bras et leur fait prendre
la position “Elévation latérale,” en tournant les paumes en dessous
pendant le mouvement,

pa
de:

les j
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COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:

BRAS EN AVANT—{le—2
Bras ng coOri—balan-c
BrAs EN AvaANT—Dalan-cez
Bras EN pas—abais-ses.

[Fautes ordinaires :

Déplacer la téte ou le corps pendant cet exercice,
Lever les ¢paules.|

(x) Balancement des Bras en avant et latéralement.

On balance les bras en avant, puis latéralement d'un seul mouve-
ment continu, les paumes tourndées en dessous lorsqu'on atteint la
position “Elévation en avant.”

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE !

EN AVANT ET EN HAUT—¢le-ve
I T ET DE COTI ( e
I I ET | HAUT—halan-cez
EN ANT ET EN BAs—abais—s

(x1) Balancement des Bras cn avant et en bas.

On balance vivement les bras en avant et en bas, de la position
“Elévation des bras en avant et en haut™ & la position (“Garde a
vous™) “Attention.”

(xii) Balancement des Bras en bas ct en arricre

Ce mouvement est de fait la suite du précédent, les bras passent
par la position “Attention” (“Garde a vous™), et vont prendre celle
des Dras tendus en arricre.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:

BrAS EN AVANT ET EN HAUT—(le-ve

BRAS EN AVANT ET EN BAS (OU EN BAS ET EN ARRIERE)—Dbalan-ces.
BRAS EN AVANT ET EN HAUT—Dalan-c¢

BRAS EN AVANT ET EN BAs—abais-sez.

6—ROTATIONS ET FLEXIONS LATERALES DU CORPS.

(i) Rotation du Corps.

Tourner le corps lentement aussi loin que possible, sans remuer
les jambes a droite ou a gauche. Que la téte et les bras se confor-
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ment '11(‘11 aun mouvement, ¢t mamuennent leur ‘u.\\lv-vn it |',||>]y..|t
aux ¢paules.  Les denx genoux doivent étre bien droits et les deux
pieds solidement plantés par terre.  (/oir la Figure 50.)

COMMANDEMENTS
i) DE L'EXERCICH
Corrs A GAUCHE (o1
4 DROITE ) tour-ne
Cori EN  AVANT H
3 tour-ng \
: _ I
[ Fautes
ordinaires
Remuer les picds. {
\ Tourner les genoux.
Mouvement a part
de la téte ou'des
bra
. !
Flexion du corps.]
Fi1c. 56.
1
(it) Flexions latérales du corps. i
y
P'encher le corps lentement a gauche m
ou i droite, aussi loin que possible, sans
changer la position des jambes. \ues Ci
de face, les épaules doivent étre hien
carrces, les genoux droits, et les deux
pieds, pendant tout Vexéreice, seront
solidement plantés par terre. La téte ne
fait pas de mouvement a part. (Ioir les
Figures 57 et 38.) vel
1 ' " - de
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE >
. s 1CS
Corrs A cavene (ov vkorre)—fléchis-se
Corprs EN HAUT—redres-ses
Co
[I“uuh'.\' ordinaires;
Plier le genou du eoté on 'on penche le
corps
Soulever le talon de Tautre pied
Tourner le corps ou lincliner en arricre (,ni
ou en avant,| la ¢

cen




CHAPITRE 1V,

LA MARCHE, LE PAS GYMNASTIQUE, LES SAUTS, ET
LES EXERCICES RESPIRATOIRES.

I.—LA MARCIIE.

[l faut, en marchant, tenir la téte ct le corps droits, et balancer
avee aise les bras, des épaules mémes.  Les jambes doivent se mou-
voir des hanches, librement et naturellement.  Le pied doit ¢tre
porte droit en avant et pos¢ fermement par terre.

Cn part du pied gauche.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE

Pas acctriri—marche, (gauche, droit Ci

S8 ite, 1, 2
[Quick—march. | [Class—halt, 1, 2.1

(On fait un pas de marche avec le pied qui occupait la position
d’arricre et I.||w]»|‘u«‘|u' de lui autre ]m'\l )

VOLTE-FACE EN MARCIE,

Le mot “Volte-face™ est lancé lorsque le pied gauche est en
avant; le pied droit complete le pas et commence le tour, qui se
fait en trois temps, sur place, sans perdre la cadence.  Le volte-face
exécute, les enfants reprendront la marche en avant, le quatrieme
mouvement sera un pas en avant dans la nouvelle direction

COMMANDEMENT DE L'EXERCICI
Vovre—face, 1, 2, 3, 4.

[ About—turn, 1, 2, 3, 4.1

CONVERSION.

En marchant en files, celui qui est en téte change de direction
vers la droite (ou la gauche), suivant la circonférence d'un quart
de cercle dont le rayon est d'environ 4 pieds; arrivés au méme point,
les autres enfants agissent de meéme.

COMMANDEMENT DE L'EXERCICE:

\ BROITE (OU A GAUCHE)—coNnger-ses
[Right (or left)—wheel.|

Si la classe marche par rangs de quatre ou huit enfants, ceux
qui se trouvent a l'intérieur (c'est-a-dire sur le coté droit lorsque
la conversion se fait & droite), ont moins de chemin a parcourir que
ceux qui occupent les rangs extérieurs. s devront régler le pas

i R S i s e s
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en conséquence; les enfants les plus rapprochés du pivot raccour-

ciront le pas, et les autres Pallongeront en proportion de leur

cloignement, jusqu'a ce que le changement de direction ait été
accompli,
CHANGEMENT DE PAS EN MARCHE,

Ce mouvement peut se faire a l'occasion pour donner de la
variété a la marche ordinaire, ou corriger certains enfants qui ne
sont plus “au pas.”

COMMANDEMENT DE L'EXERCICE
CHANGEZ—Ie pas, 1, 2, 3.
[Change—step, 1, 2, 3.1

(Pour exécuter le contre-pas en
marchant, le pied porté en avant com-
pletera son pas, et le métatarse de I'autre
pied sera rapproché du pied le plus
avanceé qui fera un autre pas en avant,
de sorte que la cadence ne scra pas per-
due; ainsi denx pas successifs seront
faits par le méme pied.)

On peut exécuter ces mouvements
consécutivement avee le pied droit et
avec le pied gauche, comme pas de
marche ; dans ce cas les pas se font sur
la pointe des pieds. (I oir la Figure 59.)
CoMMANDEMENT DE

JEXERCICE !

ConTrE-PAS, PAS  accELEri—marche, ’
I 2 3 Fic. 50.
MARCHE SUR LA POINTE DES PIEDS.

On s'éléve sur la pointe des pieds aussi haut que possible, et
'on raccourcit un peu le pas. Chaque pas doit étre Iéger, et on
balance les bras sans raideur.
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE

TALoONs—dle-ves
CrassE

(On fait un pas avec le pied le moins avancé, et I'autre pied en
est rapproché, alors on abaisse les talons comme pour la position
“Garde a vous.”)

En changeant de la marche ordinaire, le commandement de
I'exercice est:

TaroNs—éle-ves.

Le premier pas sur la pointe des orteils se fait quand le pied
gauche se porte en avant au commandement “éleves.”

En passant de la marche sur la pointe des pieds au pas ordinaire,
il faut marquer le pas avec le pied gauche an commandement “7a-
lons—abais-sez.”

Pas acciévLiri:—marche.
halte, 1, 2, 3.

oun
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MARQUER LE PAS EN PORTANT LE GENOU HHAU'T.

I commencant avee la jambe gauche, on ¢léve alternativement
les genoux jusqu'a ce que la cuisse forme un angle droit avee le
corps, les orteils dirigés en bas. 1l faut se garder, en élevant la
jambe, de porter le pied en avant de la ligne du genou.

COMMANDEMENTS DE L EXERCICE :

N ELEVANT LES GENOUX MARQUEZ LE-pas (gauche, droite).
Crassg—halte, 1.

MARCHE EN PORTANT LE GENOU HAUT.

On éleve alternativement les genoux, jusqu'a ce que la cuisse
soit a angles droits avece le corps, la pointe des pieds dirigée en terre,
et la classe avance un peu plus lentement que dans la marche
ordinaire.

COMMANDEMENTS DE |.l|'\l'.|x'1 ICE:
EN ELEVANT LES CENCUNX, PAS ACCELERE—marche,
on, prenant la marche ordinaire comme point de départ:
Grxovs—dle-1v

GENouXx—abais—s

['¢lévation du genou se fait en méme temps que le premier pas
complet, apres que le commandement marche a ¢t¢ donnd.

MARCHES A CLOCHE-PIED.

Marche a cloche-picd en élevant les genowr.—On fait un pas en
avant avec le pied gauche. On léve alors
le pied droit, le genou légérement tourné
en dehors et Porteil dirigé en terre, pen-
dant qu'on exéeute un saut a cloche-pied
sur le membre gauche. On reprend les
mémes  mouvements, en  commengant
avee le pied droit. Incliner légérement
le corps du coté o l'on éléve le genou.
(I"oir la Figure 6o.)

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :

MARCHE A CLOCHE-PIED EN ELEVANT LES
GENOUX—commen-ces.
Crassg—halte, 1, 2
(Dabord, le pied qui est porté haut
fait un pas ordinaire en avant, alors
lautre pied prend la position du “Garde
a vous") ou Attention.

Fra. 6o.
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Marche a cloche-pied avee la jambe élevée en avant—Pendant
le saut a cloche-pied, la jambe qui est levée doit étre tendue en
avant, le genou droit et l'orteil allongé en pointe, le corps d'aplomb.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:

MARCHE A CLOCHE-PIED EN ELEVANT LA JAMBE EN AVANT
Crasse—halte, 1, 2

commen-ce.

Marche a 4'/4/{/]:"/‘1»('({ aved jl“”l’t' ¢
pas en avant, en partant du pied
gauche; alors on éleve la jambe
droite en arriere ‘et exécute un saut
avec le pied gauche. On répete
les mémes mouvements avec le pied
droit.  On incline le corps en
avant et Iégérement d'un coté, sur
le pied qui pose a terre en avant,
(IMoir la Figure 61.)

iée en arricre.—~—On fait un

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :
MARCHE A CLOCHE-PIED AVEC TAMBI

ELEVEE EN ARRIERE—commen-ce

Crasse—halte, 1, 2

Dans les marches a cloche-pied,
on peut placer les mains comme
dans la position “Hanches fermes,
ou comme dans la Figure 6o,
“Mains sur les IHanches,"”

Frc. 61.

IT. PAS GYMNASTIQUE.

Les talons abandonnent d'abord le sol, et la course commence
en partant du pied gauche. Les pas, qui se font sur la pointe des

pieds, seront aussi légers que possible. Les bras sont un peu
pliés, les doigts sont courbés sans effort, et le dos des mains est

tourné en dehors. Les bras sont pendants le

aisance et facilité, et suivent
('HI'})\A

IHII_;I du corps avec
sans raideur les mouvements du
Les épaules, vues de face doivent étre fermes et carrées,
Le pied doit étre porté droit en avant en quittant le sol.  Le corps
est légerement incliné en avant pendant la course.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :

PAs GYMNASTIQUE—marche.
[ Double—march. |
Crasse—halte, 1, 2
[Class—halt, 1, 2.]
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(On fait un pas avec le pied d'en arriére, rapproche de celui-
ci l'autre pied, et laisse pendre les bras le long du corps, les mains
ouvertes. )

En passant du “Pas Gymnastique™ au *
mandement est:

AcctLErEz LE—Pas, 1, 2

Pas accéléré” le com-

PAS GYMNASTIQUE EN ELEVANT LES GENOUX,

A chaque pas, le genou est élevé jusqu'a ce que la cuisse forme
un angle droit avec le corps, la pointe du pied dirigée en terre. 1l
faut tenir le corps d'aplomb sur les hanches. La course se fait
a4 pas raccourcis,

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICI

EN ELEVANT LES GENOUX, PAS GYMNASTIOUE—IAr
Crasse—halte, 1, 2

l.e pas redoublé en élevant les genoux ne devrait point, en
e générale, se continuer au-dela de huit ou dix pas consécutifs,
On s'en sert souvent pendant la course, apres avoir donné le com-
mandement :

GENouXx—éle-ve
GENOUX—abais—s¢

PAS MARQUE,

C’est une modification du mouvement preécedent,  On s'en ac-
quitte de la méme maniére, mais au lien d'avancer, la classe reste

au meme endroit,

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE

PAS GYMNASTIOUE, MARQUEZ LE-pas
| Double Mark—time. |
Crasse—halte, 1

[Class—halt, 1.]

[IL—SAUTS.

Un saut comprend trois parties en plus de la course prélimin-
aire dont il est fréquemment fait usage—(1) I'élan ou départ, (2)
le saut proprement dit, et (3) la chute.

L'élan se prend de la partie antérieure d'un pied ou des deux
pieds, et consiste en une flexion rapide de la hanche, du genou et
de la cheville, suivie du redressement immédiat de ces joints.

Le saut méme commence lorsque les pieds quittent la terre, et
finit aussitot qu'ils frappent le sol de nouveau. Alors, il faut que
les genoux soient presque droits, les talons rapprochés, et les pieds
dirigés vers la terre. Cependant les jambes devront éviter toute
raideur.

—“7
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Dans la chute, les orteils touchent le sol les premiers, et les
hanches, les genoux et les chevilles se ploient vite et se redressent
ce qui empéche I'épine dorsale ou autre partie du corps de ressentir
le heurt. Le saut se compléte en abaissant les talons jusqu'a terre.

(i) Les sauts libres debout, pris des deux pieds, peuvent étre
facilement enseignés a une classe alignée en rangs ouverts, Comme
préparation a ces exercices, on peut exécuter rapidement “I,'¢léva-
tion des Talons et la Flexion des Genoux.”

Voici quelques exemples de sauts appropriés :—

Saut avec écartement des pieds—I1 se fait de la position debout,
aprés que les talons ont été élevés.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE
TALoNs—éle-vez.
-\‘.\("I‘ AVEC lvl,\l\"llv\ll\l DES PIEDS commen-ces, 1, 2

(D’abord, les pieds prennent vite la position **Pieds ¢eartés,”
sur la pointe des orteils ;
les talons toujours levés.)

Saut en lair—Les enfants sautent droit en l'air, en allonge-
ant bien la taille et les jambes; ils reprendront terre aussi légére-
ment que possible.

alors, on rapproche les pieds rapidement,

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE

EN L'AIR, PAR NUMEROS D'ORDRE SAUTEZ—I, 2 (3, 4), 5 0.

(A 1 et 2, les talons quittent la terre et les genoux fléchissent ;
a 3 et 4, on exécute le saut; a 5 et 6, les genoux sont tendus
et les talons abaissés.)

Quand on aura appris a atterrir comme il faut, on devra
reduire le commandement aux mots: En l'air—Sau-tez, 1, 2, (3, 4),
5, O.

[Fautes ordinaires; (en sautant en l'air.)
Fléchir les genoux et incliner le corps en avant,
(en mettant pied a terre
Tenir les joints de la cheville et du genou raides, et le corps insuffi-
samment d'aplomb, ]

Le Saut en avant ou en arriére (ou a droite ou a gauche) peut
s'exécuter de la méme maniére.

Le Saut en l'air peut étre accompagné du tour i droite on a
gauche. Pendant le saut, on accomplit le mouvement tournant cn
passant par un quart de cercle, de sorte qu'en remettant pied a
terre, le visage de I'enfant se trouve & droite ou a gauche.

COMMANDEMENTS DE L'E

ERCICE :

EN TOURNANT A DROITE (GAUCHE) EN L'AIR—sau—fes, 1, 2 (3, 4), 5, 6.
[Faute ordincire ;
Commencer & tourner trop tot.]
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Les sauts que nous venons de décrire peuvent ¢tre accompagnés
de mouvements des bras, tels que I'Elévation et le Rejet des Bras,

Par exemple:
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :

AVEC REJET DES BRAS, EN L'AIR—sau-tes, 1, 2, (3, 4), 5, 0.

Le Rejet des bras se fait en méme temps que le saut a (3, 4), de
la position “Flexion en travers des bras.”

Il est possible de faire deux sauts consécutifs dans le méme sens.

Jar exemple:

COMMANDEMENTS DE L'E

LRCICE @
DEUX rois EN LAlR—san-tes, 1, 2, (3, 4), (5, 0), 7, 8
(Les sauts ont lieu a (3, 4) et (5,0).)

(ii) Saut par-dessus la corde—I1 commence par un bout de
course, en partant du pied droit ou du pied gauche; on fait trois
ou cing pas, assez courts, mais en angmentant de vitesse jusqu’au
moment de sauter. lLe saut se fait d'un seul pied, et les genoux
bien pliés sont portés hauts pendant que le corps est en 'air, et tendus
avant de retoucher terre. On retombe sur les deux pieds, comme
nous l'avons déja indiqué.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE :
Trots (CINQ) PAS EN AVANT, DU PIED GAUCHLE (DROIT)—sau-tes.

Inutile de répéter ce commandement pour chaque enfant, il suffit
de les avertir de leur tour en disant: le suivant—al-les.

Cet exercice est susceptible de variations: (a) Deux enfants,
ou plus, peuvent partir ensemble du meéme pied ou du pied opposé.
On veillera a ce qu'ils observent la cadence et retombent ensemble.
(b) Rotation a droite ou a gauche, pendant les sauts, tandis que
le corps est en l'air, avant de retomber a terre. [Pour tourner i
droite, on saute du pied droit. On complique encore ce mouvement
en faisant faire volte-face par la droite (ou par la gauche).

“Le saut de la corde debout™ se fait des deux pieds, comme
dans le “Saut en l'air,” sans élan préalable, mais en pliant les genoux
pour franchir la corde.

(iii) Saut en longuenr.—I1 commence par un bout de course, un
peu plus prolongé que celui qu'on requiert pour sauter par-dessus
la corde, et on quitte le sol d'un seul pied. La longueur du saut
peut étre indiquée par un trait a la craie, sur le plancher. Le “Saut
en longueur” s'allie également avec le Tour et la Volte-face.

Le “Saut en longueur, de la position debout™ se fait en partant
d'une ligne tracée par terre, Chaque enfant saute a tour de role,
et 'endroit on ses talons frappent le sol est marqué. Aprés avoir
touché la ligne avec la pointe des pieds, le sauteur se dresse aussi
haut que possible sur ses orteils, et étend bien les bras au-dessus de
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sa tete, poings fermés. La, en plein ¢quilibre, il prend un temps
d’arrét, puis se penche lentement en avant, et en méme temps bal-
ance vivement le corps et les bras en avant et en bas, plie les
genoux, et, incontinent, jette les bras et le corps en avant et en
I'air, et saute.

IV.—~EXERCICES RESPIRATOIRES.

Les Exercices Respiratoires mettent en jeu certains muscles du
corps et les poumons eux-memes, afin d’obtenir une inspiration plus
profonde et une expiration plus compléte que dans la respiration
ordinaire. DParmi les plus simples de ces Exercices Respiratoires,
se trouvent des mouvements de bras accompagnés de respiration
profonde, qui font travailler des muscles ordinairement oisifs.
Dans un sens, tout exercice ]ill_\\i\“lk' €St un exercice respiratoire ;
I'expression “Exercice Respiratoire” est done ici restreinte a cer
tains mouvements déterminés, dont on donne des exemples ci-des
sous.

La vitesse de la respiration varie selon les individus et selon
l'age, et il va de soi qu'au cours de ces exercices, on ne saurait
obtenir d'une classe la cadence, la régularité et I'exactitude qui dis
tinguent les autres mouvements. Le maitre se rappellera que 1'en
fant respire naturellement plus rapidement que l'adulte. Fn regle
générale, les écoliers feront, debout & leur place, les Fxercices R
spiratoires, aprés emploi préalable du “mouchoir,” pour assurer a
'air son fibre passage par le nez.

Les exercices suivants peuvent étre considérés comme Tixercices
|\'('~]lil‘;|l<lil'\‘\:
1. L'Elévation latérale des Dras.
L'E
L'Elévation des Dras en avant et au-dessus de la téte, abaisse
ment de coté et en-bas.

artement des Dras.,

['Elévation des Bras latéralement et au-dessus de la téte, abais-
sement de coté et en-bas.

Ces mouvements des bras peuvent étre accompagnés de re-
spiration profonde, mais on aura soin de les faire correspondre 3
I'inspiration et a I'expiration, et de les accomplir avec lenteur,

Par exemple:

Respirez a fond, Bras latéralement——dle—

Bras en bas—abais—sez.

L'inspiration a lieu en élevant les bras, et I'expiration en
abaissant.
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2. Simple Exercice Respiratoire (a) avee
les mains sur la poitrine,

On pose les mains Iégérement sur la
partic inférieure de la cage thoracique, de
maniere que le bout des doigts, dirigés vers
le creux de Testomac, soient séparés par
un intervalle de deux ou trois pouces (:oir
la Figure 62). L'enfant sent ainsi se mou-
voir les parois pectorales pendant qu'il re-
spire. Il faut tenir la bouche fermée pen-
dant l'exercice, et inspirer et expirer pro-
fondément et lentement,

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE

MAINS SUR LA POITRINE—pla-ces
INspi—res.  Exri—res

[Ou, RESPIREZ—commen-ces.)
ATTEN—tion.

Fic. 62,

(b) Avec Hanches fermes,
Cet exercice s'enseigne de la méme maniére, les mains ferme-
ment sur les hanches, pour débarrasser les épaules du poids des bras.

HaNcues—fermes.  INspl—res
" jeraes NSPI—res. | ou RESPIREZ—commen-ces
Fxpi—res. |J

\TTEN—lion.

(¢) A I'Attention ou (Au Garde a vous).

Dans cet exercice on respire de la position “Garde a vous” ou
Attention,

I'n commandant les Exercices Respiratoires, on aura bien soin
d'émettre les ordres doucement et de propos délibéré, afin de ne pas
hater trop les enfants qui respirent comparativement avec lenteur,
et que ceux qui respirent naturellement plus vite ne prolongent pas
a I'exces le temps d'arrét, a la fin de l'inspiration. Clest pour cela
qu'il serait préférable de se servir du terme—"Respires—commen-
ces” au lien du double commandement “Inspires, Expires,” pour
permettre a U'enfant de régler Iui-méme la vitesse de sa respiration.
Il faut éviter de cadencer les exercices respiratoires, comme il a
été dit a la page 58

Il faut, de plus, toujours éviter de respirer a fond, immédiate-
ment a la suite d'un exercice vigoureux. Si les enfants sont “hors
d’haleine,” il vaut mieux faire suivre les sauts ou la course d'un
temps de marche, ou les faire piétiner sur place, et reprendre l'ex-

ercice respiratoire lorsque la classe respire aisément de nouveau.

s R R it e




CHAPITRE V.
L’ARRANGEMENTS DES CLASSES (ORDRE DES
MOUVEMENTS).

FORMATION DE LA CLASSE.

Au commandement “A vos rangs” les enfants se formeront en
rang d'apres leur hauteur; en général, les plus petits se trouvent a
gauche de la classe, et les plus grands par la taille a droite,

Si la classe se compose de |!lll~ de douze enfants, il est bon de
former un second rang, a environ deux pas derriére le premier.
Au cas ol la classe serait trop nombreuse pour étre rangée en
deux rangs, ou quand on dispose seulement d'un espace large mais
sans profondeur, il y a lieu de former deux divisions, se composant
chacune de deux rangs.

Les jeunes enfants ont quelquefois besoin d'étre mis en position,
mais, avec les plus vieux, on trouvera cette précaution inutile. Au
commandement “A vos rangs,” les enfants prendront la position
“En place repos.” Alors l'instituteur devra commander *‘Atten-
tion.

ALIGNEMEN

Pour rectifier I'alignement, tous les enfants du premier rang, a
I'exception du chef de file qui occupe I'extréme droite de la classe,
tourneront vivement la téte a droite, et se déplaceront individuelle-
ment vers le haut du rang ou en arriere, jus-qu'a ce qu'ils soient
a méme de discerner le bas du menton du deuxiéme camarade de
droite, et se trouvent a environ la largeur de la main de leur voisin
immédiat de droite,

Le corps se portera en arriére ou en avant, i petits pas rapides,
vers l'alignement, sans pencher en arriére ou en avant. Les épau-
les doivent étre maintenues parfaitement carrées, et on observera
tout le temps la position du “Garde a vous.” Les enfants du rang
postérieur continueront a regarder devant eux, et rectifieront leurs
distances selon l'alignement que prendront les enfants du rang
antérieur.

(‘(L\l MANDEMENTS DE XERCICE ;
A prO1TE—alignes-vous
Crassg—five!

A cAucHE—alignes

ous peut s'exécuter d'une maniére analogue.

(On accoutumera les enfants de plus de dix ans a ramener la
téte et a regarder devant eux aussitot qu'ils auront rectifié leur
alignement ; le commandement “Fixe” sera alors inutile.)

On dit qu'une classe est sur “un seul rang” quand les enfants
se tiennent cote a cote sur une seule ligne ; sur “deux rangs,” quand
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il y a deux lignes pareilles, les ¢léves de la ligne de derriére se
tenant a deux pas de la premiere ligne; un éléeve du premier rang,
avec celui du second qui se trouve directement derriére lui, forme
“une file,” quand une classe, formée sur deux rangs, tourne a
droite ou a gauche, elle se met “en files”; quand une classe, qui se
trouvait sur un seul rang, tourne a droite ou a gauche, elle est
“comme a la file.” Une classe se tenant “par rang de files” recti-
fiera 'alignement au commandement: “Classe—cou-tres,” les en-
fants qui forment la premiére file ne bougent pas, et ceux qui les
suivent se plagant directement derriére cux.

PAS MAROQUE.
En partant du pied gauche, on Iéve les pieds tour & tour de deux
a six pouces de terre, selon la taille des enfants, en tenant les pieds
presque paralleles avee le sol, les genoux éleveés en avant, les bras
immobiles le long du corps, et le corps fixe. La classe ne doit ni
avancer ni reculer en marquant le p:

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:
PAs ACCELERE, MARQUEZ LE—pas.
[Quick march—time.|
Crassg—halte, 1.

[Class—halt, 1.]

(Le pied qui était é¢levé est abaiss¢ comme dans la position
“Attention.”)

PRISE DES DISTANCES.

a. Dans le rang. Pour prendre la distance, la classe marque
le pas, et tout le monde, excepté la file de droite, avance graduelle-
ment vers la gauche, en tenant en méme temps la téte tournée vers
la droite, jusqu’a ce qu'en élevant le bras droit de caté, bien horizon-
talement, la paume de la main en bas, le bout des doigts touche
I'épaule de 'enfant qui se tient a droite. Alors la classe fait halte,
et I'on abaisse les bras vivement dans le rang, et remet la téte dans
la position de front.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:

D'UNE LONGUEUR DE BRAS A DROITE, ALIGNEZ—T0US
Crassg—halte, 1.

(Le bras droit et le pied qui se trouvait ¢lévé, sont ramenés i
la position de “Attention.”)

Si la distance requise est moindre, on pose la main droite comme
dans la position “Hanches fermes,” et chaque enfant se déplace
vers la gauche, jusqu'a ce que son coude droit touche le bras gauche
de son camarade de droite.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:

i COUDEE A DROITE ALIGNEZ—T0US

se—halte, 1.

b. En file. la classe marque le pas, et, a l'exception des guides,
se déplace en arriére, jusqu'a ce que chacun, en allongeant les bras
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en avant, la paume des mains en dedans, puisse toucher du bout des
doigts le dos de I'épaule du camarade qui le précede.  Alors la
classe fait halte et revient a la position “Attention.”
COMMANDEMENTS DE L'EXERCIC)

D'UNE LONGUEUR DE BRAS EN AVANT, ALIGNEZ—201S

Crassig—halte, 1

(On rameéne les bras et le pied qui ¢tait en T'air 4 la position

“Garde a vous” (Attention).)

CHANGEMENTS DE FRONT,

FOURS A DROITE.

Tenir les genoux tendus et le corps droit, pivoter & droite su
le talon droit et la pointe du pied gauche, tout en élevant le talon
gauche et la pointe du pied droit. Ce mouvement préliminaire achevé,
le pied droit doit se trouver a plat par terre, et le talon gauche éleve;
les genoux seront tendus, et le poids du corps toujours bien d'a
plomb, sera rejeté sur le pied droit. Rapprocher vivement le talon
gauche du droit sans battre le sol.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:
'I."’ R A DROITE PAR NUMEROS

(Quand les enfants auront appris a obéir au commandement

par numcros, ils tourneront a droite en entendant: A broiTI :
tour—ies, et feront les deux mouvements distincts, sans aucun
arrét entre eux.) :
TOUR A GAUCIIE. [ t
- : A : |
Faire le demi a gauche, tel qu'il est décrit plus haut, sur Il g
~ | | l

talon gauche et la pointe du pied droit, de sorte que, le mouvement

achevd, le poids du corps retombe sur le pied gauche. | (
Rapprocher vivement le talon droit du gauche, sans battre de

la semelle contre terre.

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE ! dh
'I")i R A GAUCHE PAR NUMEROS I, 2 se

A GAUCHE—lour-nez, re
VOLTE-FACE, g

Pour faire volte-face, les enfants décriront un demi-cercle a Co

droite, ainsi que nous l'avons expliqué pour le Tour a droite.
COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:
VOLTE-FACE PAR NUMEROS—I, 2
Vorre—face
DEMI-TOUR ET CHANGEMENT DE FRONT EN MARQUANT LE PAS.
On peut enseigner aussi aux enfants a changer de front en les
marquant le pas, ce qui simplifie le mouvement et le rend plus facile a
exéeuter.  Le tour 4 droite ou a gauche se fait en deux mouve-
ments, et le volte-face en trois, pro




COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:
PPAS ACCELERE, MARQUEZ LE—pas (gauche, droite),
\ GAUCHE—tour-nes, 1, 2,
Vorte—face, 1, 2, 3

PAS EN AVANT, EN ARRIERE OU DE COTE.

On fait un ou deux pas en avant ou en arriére, en partant du
pied gauche.
COMMANDEMENT DE L'EXERCICI

UN (DEUX) PAS EN AVANT (ARRIERE)—marche, 1, 2,

[ March, 1, 2.1

(D'abord, le pied gauche est porté en avant, alors le pied droit
est ramené a la position *Attention.”

Le pas de coté se fait au commandement :

Ux (DEUX) PAS A GAUCHE (DROITE)—marche, 1, 2
[ March, 1, 2.1

NUMEROTAGE, OUVERTURE ET RESSERREMENT DES RANGS.

Fn se numérotant deux a deux, U'enfant, chef de file de droite,
se numérote “un,” son voisin “deux,” le suivant “un,” et ainsi de
suite, d'un bout a l'autre du rang; chaque enfant tourne vivement
la téte a droite en parlant, et la remet dans la position directe im
médiatement apres.

\vec les enfants plus agés, le premier rang seul se numcrote,
ceux du second rang prennent le numéro des camarades qui se
trouvent directement devant eux.

Avec les jeunes ¢coliers, ou peut faire numéroter les deux rangs
I'un aprés l'autre.

COMMANDEMENT DE L'EXERCICE
DE LA DROITE PAR DEUX—numdérotes-vous

Pour déployer les rangs aprés le numérotage, les numéros “un”
du premier rang font deux pas en avant, et les numéros “deux” du
second rang, deux en arriere, formant ainsi quatre lignes. Le
resserrement des rangs s'opere dans l'ordre inverse. (oir la Fi-
gure 03.)

COMMANDEMENTS DE L'EXERCICE:
(PoUR OUVRIR LES RANGS.)
I.l.\ N1 \||"(ll\ “uN” nt PREMIER RANCG, DEUX PAS EN AVANT, \|'\IIARH§
‘PEUX" DU SECOND RANG, DEUX PAS EN ARRIERE—marche.
(POUR RESSERRER LES RANGS,)
RESSERREZ LES RANGsS—marche.

On pourra se contenter avec les ¢léves plus agés, pour ouvrir

les rangs, du commandement :
OUVREZ LES RANGS—marche

Aprés avoir déployé les rangs, le maitre peut, s'il le juge a

propos, commander un tour d droite ou i gauche,

RS R e e
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Classe sur deux rangs :

o [ e e e e

A A £ 63 €A EAEA LA CA CA R

Rangs ouverts : |

]
£9
£9
sy
£9
£

Si la classe est seulement assez nombreuse pour former un
rang, les enfants se numérotent trois par trois, an lieu de deux par
deux. Pour déployer les rangs, les numéros “un” font un pas en

" . " |
avant, les “trois ” un pas en arriere, et les “deux" gardent leur q
place. (
COMMANDEMENT DE L'EXERCICE: !
(POUR OUVRIR LES RANGS.)
\{ M EROS "1 '\,. UN PA EN AVANT, "TROIS, UN PAS EN ARRIERF ‘IIAH‘/h', ¢
(POUR RESSERRER LES RANGS.) P
Nu 1£Ros "UN,” UN PAS EN ARRIERE, “TROIS,” UN PAS EN AVANT—marche.
‘ le
COMMENT FAIRE ROMPRE LES RANGS A UNE CLASSE. o
Au mot Rompez, la classe fait un tour a droite, et se disperse le
sans bruit, aprés un moment d’arreét, al
" X la
COMMANDEMENT DE L'EXERCICE: pl
Rom—pez.
né
co
sel
By ]
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CHAPITRE VI.
ORDRE ET PROGRESSION DES EXERCICES.

En arrétant un programme de culture physique, il y a certamns
principes fondamentaux qu'il ne faut jamais perdre de vue:

(1) Choisir les exercices a cause de 'effet général qu'ils
ont sur le corps, soit en le nourrissant, le corrigeant ou le
développant, et non parce qu'ils angmentent surtout le vo-
lume de certains muscles.

(2) Prendre garde que les exercices s'adaptent a 1%
a la condition physique, et aux besoins généraux des éleves.

(3) Les arranger d'aprés un plan défini et systématique,
ot chaque exercice visera a un effet spécial dans la legon, et
grace auquel on obtiendra les meilleurs résultats pendant le
peu de temps qu'on a a sa disposition.

(4) L’Entrainement Physique doit surtout étre progres-
sif, et cette progression doit étre maintenue pendant la
période toute entiere.

ORDRE DES EXERCICES.

Afin de mener a bien les principes énoncés ci-dessus, il importe
de grouper les exercices qui resultent des positions décrites au
Chapitre 111. Ces groupes doivent étre arrangés en séries distinctes,
d'aprés certaines reégles claires et dictées par le sens commun.
Chaque groupe dewvrait étre représenté, autant que possible, dans
toutes les lecons.

On peut abréger les lecons en omettant, au besoin, un ou plusi-
eurs groupes d’'exercices, pourvu que 'on conserve une juste pro-
portion de mouvements faciles et d'exercices difficiles.

On a moins besoin de mouvements massifs et vigoureux quand
la legon d’entrainement physique suit immédiatement une période
consacrée au jeu, ou, comme dans les écoles de campagne, lorsque
les enfants ont mille occasions de se dégourdir chez cux et en plein
air. Cependant, ces mouvements sont de la premiére importance
la ot l'occasion est rare de se livrer au jeu ou a des exercices en
plein air, ce qui est le cas dans la plupart des écoles urbaines.

En arrangeant les exercices d'une lecon, les mouvements gé-
néraux faciles devraient venir les premiers, vu qu'ils préparent et
conduisent aux exercices plus compliqués ou spéciaux, qui pré-
senteront alors moins de difficulté et nécessiteront moins d'effort.
C'est a la fin de la lecon qu'il faut placer les mouvements vigoureux
qui réclament la coopération de tous les muscles du corps.

T
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Ceci bien établi, on trouvera que l'arrangement des différents
groupes d'exercices suivants® sera commode autant que pratigue :
1. Exercices préliminaires et respiratoires.
2. Flexion du corps en arriére et en avant,
3. Flexion et extension des bras.
4. Exercices d'équilibre.
5. lixercices des omoplates.
| Exvercices abdominau.r.|
0. Rotation du corps et flexions latérales.
7. Marche, pas gymnastique, sauts (y inclus les jeux).
8. Exercices respiratoires.
1. EXERCICES D'INTRODUCTION.—Ceux-ci se composent de deux
especes de mouvements préliminaires :
(1) Les mouvements de formation; (2) Les mouvements pré
paratoires et correctifs.

(1) Les mouvements de Formation sont ceux que nous
avons décrits au Chapitre V., et qui sont indispensables pour
enseigner, de fagon satisfaisante, les exercices physiques a
une classe. 1l faut évidemment enseigner ces mouvements
aux débutants, mais, avec l'usage, ils s'en acquittent avec
plus d'entrain et automatiquement, et ils ne leur consacrent
bientot plus qu'une partie de la lecon. Comme accessoire
l“\\'i]llilluil'(’ leur prix, cependant, ne diminue jamais.

2) Les mouvements préparatoires ct correctifs fr ayent
le dmnm aux exercices plus compliqués. 11 convient de
leur adjoindre d'ordinaire, un exercice respiratoire, un
mouvement pour la téte, et un pour les pieds ou les jambes.
Ce dernier peut étre remplacé a l'occasion par une marche.
Les enfants doivent s'étre déja familiarisés avec ces exer-
cices ou les accomplir sans effort ; quelques mouvements ser-
viront d'introduction aux éléves plus avancés, lesquels ont été
enseignés dans d'autres groupes, dans les classes inférieures.
Quand une lecon dure peu de temps, et que tous les groupes
ne peuvent étre représentés, il est permis d'enseigner n'im-
porte quel nouveau mouvement du Groupe d'Introduction,
apres les exercices respiratoires et correctifs.

Exemples :—
Flexion de la téte en arriére et en avant.
Position latérale, oblique ou avancée du pied.
Fente oblique ou en avant,

*Ce tableau sommaire renferme le nom' re d'exercices strictement requis
pour constituer une legon. Il est toujours possible d'y ajouter. Par exemple,
on peut faire entrer dans le Groupe d'Introduction deux exercices pour
les jambes, dont I'un serait la marche ; un autre exercice pour les jambes peut
précéder les exercices respiratoires de la fin: la flexion du corps en avant,
ou en avant et en-bas vient bien a la suite des exercices d'équilibre, ete.
Toutefois, un maitre (‘\]ulllllﬂll(' seul se permettra ces modifications, et en

tenant toujours compte de la longueur de la legon et de son effet sur les
éleéves,
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2. FLExion pv Corps EN ARRIERE ET EN AVANT. a flexion
du corps en arriere” tend a ¢largir la cage thoracique, 4 favoriser
Faction des cotes, et a fortifier les muscles de la partie supéricure
du corps, ainsi que les muscles pariétaux.  Elle contribue trés effi-
cacement a rectifier la tenue, mais, comme ¢'est la un exercice assez
violent, on ne doit pas l'enscigner aux enfants ages de moins de
sept ans,  Eviter également de le répéter trop souvent, et prendre
garde qu'en s'en acquittant les éléves ne retiennent pas leur haleine.

“La flexion du corps en avant,” et “en avant et en bas,” fait
travailler et développe surtout les muscles du dos, redresse les dos
vottés et assouplit la taille.

Exemples . —Flexion du corps en arriére, en avant, et en avant
et en bas.

3 Frexion g1 Exrension peEs Bras.—Ces mouvements aident
aussi, jusqu'a un certain point, a élargir la poitrine, font travailler
les muscles des bras et assouplissent les articulations.  Ce sont des
exercices faciles a faire que les tout jeunes enfants apprennent aisé-
ment, et qu'on peut leur faire répéter souvent, surtout quand il
y a licu de rendre la lecon simple et récréative. Comme exercices
“réeréatifs,” rien ne s‘oppose a ce qu'ils se fassent en classe, et tous
les instituteurs devraient les connaitre a fond.

Lxemples —lxtension des bras latéralement, au-dessus de la
téte, en avant, ou en arriére,

4. EXERCICES D'EQUILIBRE~Au point de vue de I'éducation et
de T'entrainement, ces exercices sont extrémement importants. s
servent a developper les centres cérébraux, apprennent au cerveau
a controler les muscles et le corps en général, et habituent 1'enfant
a concentrer son attention.  Ils mettent en action et développent les
muscles qui tiennent le corps droit, et, de cette maniere, améliorent
la tenue, ou corrigent la tendance a se vouter et a porter mal la téte
ou les épaules. isons remarquer que dans ce groupe, plus que
dans aucun autre, il importe que la progression soit parfaite, vu
qu'un exercice d'équilibre une fois appris, et qui ne présente plus
de difficulté, cesse d'étre un exercice “d'équilibre,” et comme tel
est de pen de valeur, bien qu'il puisse étre utile encore de quelque
autre facon.

Evemples . —FElévation des talons et flexion des Genoux.
tion des Genoux. Elévation des Jambes en avant ou en arriere.

FXERCICES POUR LES oMoPLATES.—D'abord, établissons la

différence qui existe entre ces exercices et les Flexions et exten-
sions des bras. Dien que la position finale dans ces deux groupes
soit identique, on y arrive par des moyens différents, en se servant
de combinaisons de muscles différentes, et 1'effet des mouvements,
en dernier lieu, n'est pas le méme.
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Les exercices des épaules influent directement sur la poitrine
qu'ils dilatent, font en méme temps rentrer la bosse du dos, et
ramenent les épaules dans leur position réguliere. Leur action
corrective est donc fort importante, Beaucoup d’enfants se voii-
tent ou ont les omoplates trop saillantes; ce sont la des défauts
que ces exercices neutraliseront avec le temps.

Exemples:—Fcartement des bras. Dalancement des bras.

Exercices AmpomiNavx.—Ces exercices entrainent la contrac-
tion des muscles qui forment la paroi du corps. Cette contraction
aide a fortifier les muscles, leur donne du ton, et les rend capables
de supporter 'abdomen et son contenu. Ils redressent les dos
trop rentrés; ils stimulent en méme temps la circulation locale du
sang, et augmentent 'activité physiologique des organes de la diges-
tion et de I'excrétion.

Exemples—FElever les jambes, couché sur le dos; Pose des
mains et de la pointe des pieds sur le sol.

Comme beaucoup des exercices abdominaux se prennent assis,
genoux ou a plat par terre, il faut veiller a ce que le plancher soit
bien propre. Leur emploi sera nécessairement limité dans les écoles
primaires; mais quelques-uns des plus simples pourront étre com-
mandés, la ot I'espace et autres conditions s'y préteront. Voir a
I'"Appendice A. des exemples de ces exercices arrangés et gradués
daprés la difficulté qu'ils présentent dans l'exéeution.

Il est évident que les exercices abdominaux proprement dits ne
sauraient figurer parmi les exercices de routine journaliére en-
seignés dans les classes ¢lémentaires. A cause de cela, le groupe
n'a pas ¢t¢ énuméré parmi les autres, et, figure seulement dans les
Tableaux d'exercices pour les éléves plus agés.

La ot il est impossible de mettre en pratique les exercices abdo-
minaux proprement dits, on peut les remplacer par des marches au
pas, telle que la “Marche avec élévation des genoux,” ou quelque
autre mouvement du Corps, comme la “Flexion du corps en arri-
¢re.” On exerce aussi les muscles de la paroi du corps en Sautant
ou en jouant i la Balle. Ces “exercices abdominaux supplément-
aires” ont leur place toute indiquée dans n'importe quel Tableau
d’Exercices.

6. Rorarion pu Cores. FLEXI0NS LaTERALES.—Ces exercices
développent la flexibilité latérale de I'épine dorsale et sa puissance
de rotation. lls contribuent & augmenter la capacité de la cage
thoracique, surtout dans sa partie inférieure, et activent l'action
des cotes voisines du bassin.  Les muscles des parois du corps ac-
quierent de la force, et I'on produit des effets physiologiques un peu
semblables a4 ceux qui résultent des mouvements abdominaux.

Lxemples —Rotation du corps. Flexions latérales du corps.
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7. Marcug, Pas Gymyastioue BT Savts.—ILa marche et le
pas gymnastique exercent une influence mnwl«rlhlv sur la circula-
tion, la respiration, la digestion et l'excrétion. Ils améliorent la
tenue du corps, et de plus, assignent aux différents groupes de
muscles leur part de controle et de coordination.  Au point de voe
de 1'éducation, leur valeur réside en ce qu'ils produisent entrain

‘ la promptitude a obéir et une heureuse disposition d'esprit.  Saute
meéne au meéme but, et sous certains rapports, d'une fagon méme
plus marquée encore.

{ 8. Exercices RespiratoiRis.—Les exercices respiratoires se
placeront, au gré de linstructeur, entre deux autres mouvements,
quels qu'ils soient, et se feront en classe. Il importe de ne pas
oublier que beaucoup de leur valeur est perdue si I'on s'en acquitte
dans une atmosphere vicice. Comme exercice physique, le maitre
enseignera a inspirer et a expirer par le nez. Une condition essen-
tielle pour bien réussir les exercices respiratoires est de ne pas
porter des habits serrés, Un défaut commun, remarquable surtout
chez les femmes, c'est qu'en respirant on se sert presque exclusive-
ment de la partie supérieure de la poitrine et qu’on néglige la partie
inférieure et I'abdomen, c'est-i-dire, de fait, la partie inférieure des
poumons. Une des raisons pour s'adonner aux exercices respira-
toires est de réagir contre la tendance a ne distendre que particlle-
[ ment les poumons, d'enseigner a l'enfant a faire usage de toute la
cage thoracique, ainsi que des muscles abdominaux et, particuliére-
ment, a l'amener a dilater complétement les cotes inférieures.  Le
maitre surveillera done attentivement la maniére de respirer des en
fants, et ne se contentera pas d'un semblant d’expansion pleine et
compléte, au moyen d'un soulévement des épaules et du haut de la
cage thoracique.
Exemples :—
Respiration profonde avec les “Mains sur la poitrine” ou
“IHanches fermes.”
Respiration profonde avee ¢lévation latérale des bras.
Respiration profonde avec ¢cartement des bras,

PROGRESSION DES EXERCICES,

Par ¢ ]ln;\u~wrll on entend une série de changements opérés
dans un exercice, ou dans un Tablean d'exercices, qui le rend par
f degrés plus difficile a faire, bien que plus effectif dans ses résultats.
Cette Progression s'obtient de plusieurs maniéres :—

1. En modifiant la position des pieds et en agrandissant ou
rapetissant ainsi la base d'appui nécessaire au mouvement, Pre
nons comme exemple la position des “Pieds écartés” ou le corps
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est plus stable que dans la position “Attention.” Beaucoup d'exer-
cices, sous ne dirons pas tous, s'enseignent done plus facilement
lorsque T'enfant se tient “pieds écartés,” I'exercice peut étre re-
pris plus tard de la position *Attention™ et plus tard encore *Pieds
fermés.”  Ajoutons encore la “Position oblique ou avancée
]’i("]‘:‘

des

>

2. En changeant la position des bras, “I'équilibre” du corps
tout entier se modifie.  Cet équilibre est maintenu fort aisément
lorsque les bras se trouvent dans la position “Hanches fermes.”
Dans la position “Attention,” 1'équilibre est bon, mais il manque
aux mains un point d'appui.  En élevant les bras selon la “Flexion
en haut,” la “Flexion en travers,” "' Extension de coté,” ' Exten-
sion en avant,” les “Mains sur la nuque” et enfin 1" Elévation au-
dessus de la téte,” on modifie I'équilibre général du corps, et le
meéme exercice, fait tour a tour de ces positions de départ différ-
entes, devient de plus en plus difficile a réussir,

3. En modifiant la position du corps aussi bien que celle des
pieds ou des bras, ou au licu des pieds et des bras. Par exemple,
une “Fente” ou une “Flexion du Corps en avant” peuvent servir
de lnniliun\ de (I(‘p:ll'l.

4. En s'acquittant de I'exercice plus lentement. Par exemple,
UElévation des Genoux ou I'Elévation sur la pointe des pieds et la
Flexion des Genoux, sont des mouvements faciles si ou les fait
assez vite, mais beaucoup plus difficiles quand ils sont accomplis
lentement et de propos délibéré.

5. Iin augmentant la durée d’une position & maintenir, ce a quoi
on arrive en commandant l'exercice plus lentement, par exemple:
Flexion du corps en arriére ou Elévation de la jambe; ou, en ajou-
tant quelque mouvement des bras ou des pieds, tout en retenant la
position. Par exemple: Extension des bras au-dessus de la téte, en
fermant ¢t ouvrant les mains, ou Elévation des Genowyr avec
Flexion et Extension du Pied.

6. En combinant plusieurs mouvements. Ainsi un ou deux
mouvements simples des pieds peuvent étre combinés avec un ou
deux mouvements simples des bras, comme dans la Position écartée
des pieds avec Extension latérale des bras; ou Pieds écartés et
Hanches fermes; ou Pied avancé et Extension des Bras en haut ou
au-dessus de la téte. On peut combiner des mouvements dans deux
directions opposées, comme dans ['Extension alternative des bras
cn arriére et en haut ou dans I'Elévation des jambes de coté, avec
¢lévation des bras en avant. 11 ne faut jamais oublier que la Progres-
sion, quelle que soit la méthode employée pour I'obtenir, doit étre
graduelle, et qu'on ne doit rien tenter de nouveau, avant de hien
savoir ce qui précede.

bra
hat
(Ilﬂ
ple:
en

le 1
dan
dan
tion
bray
aveq
!Hl.\'.

|
'i(‘l\(
d'un
d'aw
préli
dose
4[\"j§‘l
pieds
omoy



71

Maintenant  quelques mots sur la progression des  différents
groupes:

Progression dans les exercices du Co —ILes flexions du Corps
en avant ou en arriére sont plus faciles i faire les pieds écartés,
alors que la base est vaste et solide, et les bras dans la position
“Hanches fermes.” Plus tard les bras seront dans la position
“Flexion en haut,” et les pieds dans la position “Attention.” La
“Flexion des bras en travers” et les “Mains sur la nuque” sont des
positions encore plus difficiles pour les bras, et “Pieds fermés”
ou “Pied avancé™ pour les pieds. Les “Pieds écartés™ et 1" Exten-
sion des bras au-dessus de la téte” sont la pesition la plus facile
pour la “Flexion du Corps en avant et en bas. 11 peut y avoir
progression a4 faire l'exercice de la position “Attention.” La
Rotation du Corps s'accomplit plus facilement debout et sur une
base circonscrite, vu que I'on est moins exposé a tourner les genoux.
La progression, en ce cas, consisterait a faire le mouvement les
pieds écartés.  Les “Flexions latérales du Corps doivent d'abord
etre enseignées de la position de départ “Pieds écartés, Hanches
fermes.”  On complique le mouvement par la Flexion du Corps en
arriere.  La Rotation du corps étant plus aisée, elle devrait tou-
jours précéder les Flexions latérales, quand ces deux exercices
figurent au méme tableau. Les deux mouvements peuvent étre
combinés pour les enfants un peu experts.

Progression des Exercices pour les bras—I.es mouvements des
bras ne se font d'abord que dans une direction, latéralement, en
haut ou en avant. L'extension des bras en arriere est la plus
difficile et la moins utile de toutes les formes de mouvements sim-
ples.  Plus tard, pour varier, on combinera plusieurs mouvements
en un meéme exercice, on fera passer les bras deux fois par
le méme mouvement au lieu d'un seul. Il y aura progression
dans cette série si on y introduit des mouvements asymeétriques,
dans lesquels les bras travailleront simultanément dans des direc-
tions différentes, comme par exemple: I'E.xtension alternative des
bras en haut ct en bas; ou en combinant des mouvements des pieds
avec ceux des mains, comme: I'Extension des bras en haut ot en
bas, avec pas a droite ou a gauche.

La Progression des Exercices d'Equilibre doit se continuer
pendant tout le cours, parce qu'aussitot qu'on s'est rendu maitre
d'un exercice d'équilibre, il cesse d'étre pour la classe une épreuve
d"aucune valeur : de fait, il appartiendrait plutot alors aux exercices
préliminaires.  Pour assurer la progression, dans ce groupe, on
dose plus généreusement l'effet équilibrant d’exercices de ce genre
déja connus, en leur adjoignant des mouvements de la téte ou des
pieds, des flexions et des extensions des bras, ou des exercices des
omoplates. Ainsi, I'Elévation des talons et la Flexion des Genoux
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se font d'abord de la position “Hanches fermes.” Pour marquer le
progres, on altére la position des bras, ou combine P'exercice avec
'extension des bras dans différentes directions, avec rotation de la
téte, ou telle et telle position prise par les pieds.

Progression des Exercices pour les Omoplates—Celle-ci dépend
presque enticrement de la position du corps, et ces exercices doivent
étre faits debout. Les exercices les plus lents, tels que 1'Ecarte-
ment des bras, doivent, en régle générale, précéder les mouvements
plus rapides, cntre autres, le Rejet et le Balancement des bras.
Une position de départ différente, telle que la “Flexion du Corps
en avant” ou une “Fente en avant ou oblique” constitueront un
progres,

|

*




CHAPITRE VII.
TABLEAUX D'EXERCICES.
INTRODUCTION GENERALE.

Les 72 Tableaux d'Exercices suivants ont ét¢ divisés en 3 Séries,
A. B. et C. se composant chacune de 24 Tableaux. les Tableaux
de la Série A. sont destinés aux enfants de 7 & ¢ ans. La série I.
est arrangée pour les enfants de 9 & 11 ans. Dans la Série C. on
a song¢ aux enfants de 11 4 14 ans. Comme cette derniére sera en
force, dans quelques cas, pour l'entrainement des mémes ¢léves
pendant les deux derniéres années de leur vie d'écolier, on a quelque
peu vari¢ les exercices, et ajouté des exercices abdominaux facul-
tatifs, imprimés en caractéres distincts et marqués, invariablement,
d'un astérisque au lieu d'un numéro.

Ainsi, on remarquera que, la premic¢re année (7-8), il y a 12
Tableaux, soit, quatre pour chacun des trimestres; la seconde année
(8-9), de nouveau 12 Tableaux, et ainsi de suite. Quoiqu'il importe
que la Maitre posséde une certaine connaissance générale de tous les
exercices du Manuel, cependant, de fait, il n'aura a enseigner que
quatre nouveaux Tableaux par trimestre. En d'autres termes, les
Tableaux du Manuel s'étendent sur toute la période de la vie scolaire,
a partir de 7 jusqu'a 14 ans, et c'est sous ce jour qu'il faut les étudier.
Les Tableaux ont été numérotés consécutivement d'un bout a l'autre
des trois séries, pour que les intéressés puissent les consulter plus
commodément,

Le plan suivant démontrera clairement, nous lespérons, la
méthode d'aprés laquelle on pourra mettre en pratique 1'ldée
des Tableaux :—

| | Année de | ) ,
Age | Travail en Travail du Travail du Travail du
Séries. Approximatif | Culture premier deuxiéme troisiéme
des Enfants Physique. trimestre. trimestre trimestre.
7—8 Premier Tableaux 14 | Tableaux 5—8 Tableaux 9—12
A
8—9 Deuxi¢me Tableaux 13—16  Tableaux 17—20 Tableaux 2124
[ 9—10 Troisiéme Tableaux 25—28  Tableaux 20—32 Tableaux 33—36
B
1 10—11 Quatriéme Tableaux 37—40  Tableaux 41-—44 Tableaux 45—48
11—12 Cinquiéme  Tableaux 49—52  Tableaux 53—56 Tableaux 57—60
<.
12—14 Sixiéme et = Tableaux 61—64 Tableaux 65—68 Tableaux 69—72
Septiéme
Cette “Clef,” bien entendu, n'est la que pour servir de guide, de

fagon générale, et n'est pas destinée a établir des régles rigoureuses

et sans appel.
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EXERCICES ET POSITIONS DE DEPART.

Chaque Tableau, hormis le premier, considéré dans son ensemble,
est plus avancé que le précédent, mais nul Tableau ne consiste
enticrement d'exercices nouveaux. Les exercices apparaissent dans
la colonne de gauche, les commandements dans celle de droite. La
position de départ (ou de début) de chaque exercice est déerite entre
parenthéses apres I'exercice proprement dit, 4 moins que le mouve-
ment n'ait pour point initial la position “Attention.”  Prenons par
exemple: FERMER ET OUVRIR LES PiEps (Haxcnes rErMEs) du
Tableau 1 de la Série A. “Pieds fermés et pieds ouverts” est
I'exercice, et “llanches fermes™ la position de départ qu'il fan
prendre avant de commencer 'exercice meme,

COMMANDEMENTS :

On donnera en entier les commandements la premicre fois qu'ils
seront décrits, mais ne le fera pas dans les Tableaux suivants. Les
commandements expliquant les positions de départ, avee lesquels on
doit s’étre familiarisé, ne seront cependant pas déerits, méme avee un
nouvel exercice. Les commandements de positions de départ, ou
mouvements préliminaires qui ne doivent pas étre répétés, sont mis
entre parenthéses pour les distinguer des commandements de la
partie essentielle de l'exercice a reprendre trois ou quatre fois.
Prenez, par exemple le “Rejer pes Dras (FLEXION pES DRAS EN
TRAVERS ) du Tableau 3 de la Série A, On commandera: (Bras en
travers—/fléchis-ses), Bras—rcje-tes, Bras—fléchis—sez.  (Atten
tion.)  “Dras en travers—fléchissez” et “Attention”™ ne seront
commandés qu'une fois; le premier au commencement, et le dernier
a la fin de Texercice, pendant que “Dras—reje-tez,” “liras
flcchis—sez,” devront étre répétés plusieurs fois de suite,

ORDRE DES FEXERCICES,

Les exercices des Tableaux sont arrangés, et les Groupes
numérotés, dans l'ordre indiqué au Chapitre traitant de 1'Ordre et
de la Progression des Mouvements (zoir p. 60), comme suit :—

1. Exercices préliminaires et Respiratoires,
Flexion du Corps en arriére et en avant.

3. Flexion et Extension des Dras,
4. Exercices d'Fquilibre.
5. lixercices des Omoplates.

| Exercices Abdominaux. |
6. Rotation du Corps et Flexions latérales.
7. Marche, pas gymnastique, sauts, jeux, ete.
8. Lxercice respiratoire.
Chaque lecon devra comprendre, autant que faire se pourra, des
exercices appartenant a chacun des groupes ¢énumérés ci-dessus,
mais si les legons étaient fort courtes, il est évident qu'il y aurait
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impossibilité i suivre cet arrangement, bien que, méme dans ces
conditions, il faille avoir égard & une juste proportion. Si chaque
exercice est répété trois ou quatre fois, on découvrira bientot que
le Tableau sera parcouru d'ordinaire dans une vingtaine de minutes,

Les mouvements d'Ordre, néeessaires dans tous les cas au com-
mencement de chaque lecon, n‘ont point été¢ étudiés particulicrement,
mais on trouvera an Chapitre des Arrangements de Classe (voir
page 60), des détails qui s’y rattachent.

Dans les 12 derniers Tableaux de la Série C. on a intercaie des
exercices Abdominaux proprement dits, aprés les exercices des
Omoplates, et, quand les conditions s’y préteront, on fera bien de les
cnseigner,

METHODE POUR SE SERVIR DES TABLEAUN,

Une des raisons pour les quelles on a réparti les exercices en
Tableaux est d'assurer la progression graduelle et constante de
'enseignement des ces exercices physiques pendant toute la durée
de la période scolaire.  Tout en offrant a4 chacun 'occasion de
posséder a fond chacun des mouvements, le maitre aura grand soin
d'empecher les lecons de devenir monotones,  Nous  conseillons
'emploi suivant des Tableaux :—Ie Tableau 1 () doit étre appris
sans retouche, et comme les enfants sont pour la plupart des début-
ants, il est probable qu'il faudra lui consacrer cing ou six lecons, Vers
la 7e lecon on pourra remplacer un exercice du Tableau 1 par un exer-
cice correspondant du Tableau 2; i la 8¢ lecon, ¢tendre le nombre A
deux ou trois mouvements nouveaux ; a la ge, introduire un change-
ment de plus, de sorte quainsi le Tableau 2 déplacera graduelle-

ment le Tableau 1. Le Tableau 3 succédera au Tableau 2 de la
meme manicre, et ainsi de suite. Comme les lecons ne se ressemble-
ront jamais, la monotonie sera peu a craindre.
heaucoup ou pen de temps, 4 son ¢

S

I.e maitre consacrera

¢, A la pratique de ces exercices
individuels.  En somme, cette méthode parait plus satisfaisante que
celle d'enseigner chaque Tablean pendant un certain nombre de
legons, et de passer brusquement au suivant.

Les maitres qui, jouissant d'avantages spéciaux, ont acquis
quelque expérience dans la maniére de distribuer des Tableaux, ne
sont pas foreés de s'en tenir minutieusement aux divisions du
Manuel, il suffira qu'ils se conforment a 'arrangement général des
legons,

N.B.—Dans la mise en pratique de ces Tableaux d'Fxercices, on
d'Exercices semblables, auxquels prendront part beaucoup d’enfants
dont la force et la santé varient, le maitre devra se rappeler qu'il
est extrémement important de ne pas forcer ses jeunes exécutants;
il leur évitera done, avec grand soin, toute fatigue déraisonnable en
leur donnant un temps de repos, ou en changeant de mouvement,
selon les cas,
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NOTES SUR LES TABLEAUX DE LA SERIE A,

(Pour les enfants de 7 a o ans.)
Cette série contient le premier groupe de 24 Tableaux.

Les mouvements d’Ordre déerits au Chapitre V., page 60,
doivent toujours précéder les Exercices préliminaires,

Les Exercices Respiratoires (voir Chapitre 1V., page 58),
peuvent au besoin suivre n'importe quel mouvement, ou se faire au
commencement et a la fin de la legon.

Les Exercices de Marche (voir page 51), peuvent, a 1'occasion,
trouver place dans le Groupe des mouvements préliminaires, au lien
de ceux du pied. Tout exercice de marche déja appris, peut faire
partie du Groupe 7, et le pas gymnastique, ainsi que les sauts du
méme groupe, peuvent étre varies a volonté,  Vers la fin de chaque
lecon, 1l n'y a pas de mal a s'adonner a un jeu pendant quelques

minutes. On y gagne surtout en enseignant ces mouvements aux
garcons.  On trouvera a 'Appendice A. quelques exemples de jeux
appropriés et d'exercices de sauts que le maitre peut varier ou
auxquels il peut ajouter i son gré, Dans un groupe approprié¢ i
cet age il peat étre pratique d'introduire quelques pas de danse
simples. A l'exception de la marche, I'intention n'est pas de faire
dans une seule et méme legon tous les exercices du Groupe 7 de cette
Série, ou n'importe quelle autre Série. Choisir et varier sont deux
libertés qu'on peut bien laisser au bon sens et a linitiative des
maitres,

Repos ou Asseyez-vous doivent étre commandés assez souvent
entre les exercices pour empecher les éléves de se fatiguer,

WP v




TABLEAU 1.

EXERCICES.,
1. a. HANCHES FERMES
h. FERMER ET OUVRIR LES PIEDS
(HANCHES FERMES.)

¢. FLEXION LES BRAS UN HAUT

d. RESPIRATION. (HANCHES

RMES. )

2. FLEXION DE LA TETE EN ARRIERE
(HANCHES FERMES.)

3. EXTENSION LATERALE DES BRAS
BRAS PLIES EN HAUT

4. iVATION DES TaALons. (Han
CHES FERMES. )
6. *FLEXION DES BRAS EN TRAVERS

8. Roration pu Corrs., (HANCHES

FERMES.)

7. a. MARCHE AU PAS ACC
MARCHE AU PAS GYMNASTIQUE
b. Ou JeU

8. RESPIRATION 3 EVATION LA
TERALE DES BraAS

*Note—1, exercice illustré par une gravare danschacun de ces Table

A

COMMANDEMENTS.

a. Hanches—fermes. Atten—tion
h. (Hanches — fermes.)  Pieds, fer—
me Pieds, ou —1vres
Atten —tion.)
¢. Bras en haut, fléchis—se-
Bras en bas, allon— ez
d. (Hanches—fermes.) Inspi—res.
Expi-—rez
|on Respirez, commen—cez, |
(Atten—tion.)
(Hanches——fermes.)
Téte en arriére, fléchis —ses
Téte en haut, redres——sez
(Atten-—tion.)
(Bras en haut, fléchis —sez.)
Bras latéralement, allon—gez
Bras, fléchis—ses
(Bras en bas, allon—gez.)
Hanches—fermes.) Talons, éle—uvez
Talons, abais—ses. (Atten—tion.)
Bras en travers, fléchis—sez.
Atten—tion.

~e

= o

(Hanches—fermes.)  Corps & gauche
(droite) tour—nez. Corps en avant,

tour—nes.  (Atten—tion.)
a. Pas accéléré—marche
| Quick—march.|

Classe—halte, 1, 2. [Class-halt, 1,2.]
En respirant profondément.
Bras latéralement, éle—vez
Bras, abais —sez
ou En respirant, élévation des bras de
cOté, commen—cez
Classe—halte

anx est marqué d'un astérisque.

| S—
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TABLEAU 2.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.

a. RESPIRATION AVEC FBLEVATION

LATERALE DES BRAS .
h. POSE  DES  PIED3  LCARTES Hanches—fermes.)

(HANCHES FERMES Pieds écartés, en—place 1, 2.
¢. FLEXION DE LA TETE EN AR Pieds joints, en—place, 1, 2.

RIERE. (HANCHES FERMES Atten—tion.)
FLEXION DU CORPS EN AVANT. Hanches— fermes.  Pieds écartés,

Pieps  ficartiis, HANCHES en—place

FERMES

|
1 I
|
|
| 4
|
|
|
| |
EXTENSION DES BRAS VERTICALE
MENT. (BRAS PLIES EN HAUT
ELEVATION DES TALONS ET FLEX

10N DES GENoUX. (HANCHES
FERMES,)

ECARTE T DES BRras Bras
ELEVES EN AVANT.)

RorTaTiON DU Corrs. (HANCHES
FERMES

a@. MARCHE AU PAS ACCHLEGRT

b. SAUTS AVEC ECARTEMENT DES
PIEDS (HANCHES  FERMES,
TALONS BLEVES.) Ou JEt

RESPIRATION. (HANCHES FERMES

Corps en avant, fléchis—ses
Corps, en haut, redres—sez
Pieds joints, en—place. Atten—tion.)

(Bras en haut, fléchis—sez.)
Bras en haut, allon—gez
Bras, fléchis—sez
Bras en bas, allon—ge
Hanches—fermes.)
Talons, éle—ues
Genoux, fléchis—sez
Genoux, redres—sez.
Talons, abais—sez
(Atten—tion.)
(Bras en avant, éle—uvez.)
Ecartez les bras par numéros—r, 2
(Bras en bas, abais—se¢z )

z.)

Talons, éle—ez.)
Sauts avec écartement des pieds— 7.

commen—ces, 1,
Classe—halte, 1, 2.
(Talons, abais—s




SERIE A 70

TABLEAU 3.

EXERCICES. COMMANDEMENTS.
1. a. FLEXION DE LA TETE EN AR
RIERE
b, RESPIRATION. FCARTEMENT DES
BRAS (BrRAS ELEVES EN
AVANT
ELEVATION ALTERNATIVE DE LA | ¢. Alternativement sur les talons,
POINTE DES PIEDS. (HANCHES commen-—¢z, 1,2,1, 2
FERMES.) On é'éve les orteils du picd gauche

d’abord, puis ceux du pied droit en
méme temps que 'on abaisse les

wutres
Classe —halte 1.
2. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE Corps en arriére, fléchis—» Corps
FLEXI0N DU CORPS EN AVANT en haut, redres s Corps en
(PIEDS ECARTES HaNCHES avant, fléchis— s Corps en haut,
FERMES. ) redres— s
3. SION DES BRAS LATERALL Bras en haut, fléchis— Bras
MENT ET EN HAUT Bras latéralement, allon e Bras,
PLIES EN HAUT fléchis—s
Bras en haut, allon 0 Bras,

fléchis—
(Bras ea bas, allon

4, *ELivATION DES TALONS Piins L .
ECARTES, HANCHES FERMES r
»
| N
1 |
|
|
{
b. ELEVATION LATERALE DES BRAS, Bras latéralement, éle—uves Bras

en bas, abais —sez
6. I'LexioNn rATErRALE DU Corrs Corps A gauche (droite), fléchis—sez.
(PiEDS  ficArTEs, wuaNcugs | Corps en haut, redres—se:
FERMES. )
7. a. MARCHE AU PAS ACCELE

b. MARCHE SUR LA POINTE bDES | b. Talons, éle —u Pas accéléré
PIEDS marche. |Quick—march.|
c. JEt Classe—halte, 1, 2, 3.

|Class —hail, 1, 2, 3.
(Le troisitme ou dernier mouvement
8. RESPIRATION. (HANCHES FERMES.) consiste & abaisser les talons )

3
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TABLEAU 4.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.
1. a. RESPIRATION MaiNs SUR LA «. (Mains sur la poitrine, pla—cez.)
POITRINE.) Inspi ez

Expi—rez
ou Respirez, commen —cez
(Atten—tion.)

b. DES PIEDS ECARTES AVEC b Avec pieds écartés, bras latérale-
LATERALE  DES ment, allon—¢ez, 1, 2
(D'abord on porte le pied gauche de
cOté et met les mains aux épaules;
alors le pied droit est porté de coté,
| etles bras sont étendus latéralement.)
| Pieds et bras en position, pla—cez,
| w3
Ou rameéne d'abord le pied gauche et
fléchit les bras, pl||~ rameéne le pied
droit et allonge les bras en bas.)
¢. MAINS SUR LA NUQUE. ¢. Mains sur la—nuque. Atten—tion
2. FLEXION DU CORPS EN AVANT
(PiEps  ficartis, HANCHES
FERMES.)
3. EXTENSION DES BRAS EN AVANT (Bras en haut fléchis—sez.)
(BRAS PLIES EN HAUT.) Bras en avant allon—ges

Bras fléchis —sez
(Bras en bas, allon—gez.)
4. ELEVATION DES TALONS ET FLEX
ION DES GENOUX. (HANCHE
FERMES.)

6. ROTATION DES BRAS EN DEHORS 5T Rotation des bras en dehors et en
EN DEDANS, dedans, par numéres—1, 2
(A 1, on tourne les bras jusqu'a ce que
les paumes soient directem:nt en
dehors; 4 2, on les tourne en
dedans, et revient a la position
“Attention.”)
6. RotatioN bu Cores. (HANCHES
FERMES.)
7. a. MARCHE AU PAS ACCELERE
b. PREMIER EXERCICE DE sAuTs A b. Premier exercice de sauts a la corde;
LA CORDE.} nppretez vous, commen —ces
Classe—hallte.
(Aux mots “ apprétez vous,” les bras
| prennent la position extension laté-
[ rale. A “‘commencez’’ on se met a
| sauter )

JEv.

8. RESPIRATION AVEC ECARTI
BRAS (BrRAS ELEVES
EN AVANT.)

t \'Uir‘l';ipprn(licr A,




TABLEAU 5.

EXERCICES. COMMANDEMENTS.
> T ION DE LA TETE EN AR 1. a. Téte en arriére, fléchis ez
RIERE. FLEXION DE LA TETE Téte en haut, redres
EN AVANT (HANCHES Téte en avant, fléchis s
FERMES Téte en haut, redres
b. CVATION ALTERNATIVE DES  Alternativement sur la pointe des
LONS. (HANCHES FERMES pieds, commen ¢z, 1, 2. Classe
halte, 1
(Cet excreice est analogue a 'élévation
¢. RESPIRATION.  KLEVATION LA ternative de la pointe des pieds,
ALE DES Bras mais ce sont les talons qu'on ¢léve
w licu des ortel En méme temps

que le talon est ¢leve, le genon est
légerement plid

2. FLEx1oN pu CORPS EN ARRIERE
1 CORPS EN AVANT
"ARTES, BRAS PLIES

3. NSION DES BRAS LATERALE Bras latéralement, allon—gez, 1, 2.
MENT ET EN BAS Bras en bas, allon —gez, 1,2
Les mains sont d'abord mises  aug
¢paules, puis Ies bras sont tendus de
coté.  Le mouvement de retour se
4. ELEVATION DES TALONS fait d > méme.)
6. REJET pES Bras. (Bras rLIES EN  Bras, reje fes
TRAVERS.) Bras, fléchis sz

Atten - fion
6. FLexioN
(Ha
7. a. MARCHE AU PAS ACC
b. PREPARATION A h. Préparez vous a —sauler, 1, 2, 3, 4.
(HANCHES FERMES.) (Cet  exercice consiste a4 lever les
¢. JRu. talons et & fléchir les genoux rapide
ment et conséeutivement.  D'abord
on léve les talons, puis plie les ge-
noux, ensuite tend les genoux et enfin

8. RESPIRATION. (HANCHES FERMES abaisse les talons.)
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TABLEAU 6.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.

. RESPIRATION. FCARTEMENT DES

BRAS (BRAS ELEVES EN

AVANT
h. HANCHES FERMES ET MAINS SUR ! Main droite sur la nuque, main

LA NUQUE gauche sur la hanche fermn

Bras, chan o
Atten /ion
€. *POSE DES PIEDS LCARTES AVEC ¢. Avec pieds écartés, bras en haut,
EX1ENSION  VERTICALE DES allon es, 1, 2.
BRAS, Pieds et brasen position, pla (1,2,

B

FLEXION DU CORPS EN AVANT
(BRAS PLIES EN HAUT

EEXTENSION DES BRAS EN AVANT ET Bras en avant, allon
EN BAS Bras en bas, allon ¢

ELEvATION DES TALONS ET FLEX
10N DES GENOUX (Bras
PLIIS EN HAUT.)

ROTATION DES BRAS EN DEHORS T
EN DEDANS

Roration pu Cores. (HANCHES
FERMES, PIEDS FERMES,)

a. MARCHE AU PAS ACCELERE
b. PAS  GYMNASTIQUE  MARQUI h.  Pas gymnastique, marquezle —pas,
(HANCHES SRMES. ) Ou, [Double mark —tim¢.
SAUTS AVEC ECARTEMENT DES = Classe—halte, 1.
PIEDS  (HANCHES FERMES,
TALONS ELE )

RESPIRATION (MAINS SUR LA
POITRINE,)

‘

.




TABLEAU 7.

EXERCICES
ROTATION DE LA TETI

CHES FERMES

h. RESPIRATION ELEVATION LA
TERALE DES BRAS

( ]':l.l_\ ATION ALTERNATIVFE DE LA
POINTE DES PIEDS, (HANCHES
FERMES

Hax

2. FLEX1ON bU CORPS EN AVANT
FLEX1ON pU CORPS EN AR
RIERE PIEDS  ECARTES

HANCHES FERMES
2. EXTENSION DES BRAS EN HAUT ET

EN BAS

4. LLEVATION DES TALONS PiEns
FERMES, HANCHES FERMES

6. ELEVATION DES HRAS EN AVANT |
EN HAUT

6. *FLEXION LATERALE DU CoORi

(BRAS PLIES EN HAUT

T. a. MARCHE AU PAS ACCELERI
h. MARCHE, DEUX ET QUATRE DE
FRONT CoMME A LA FILE

c. CourseE ouv TEt

8. RESPIRATIGN (HANCHES FERMES

MMANDEMENTS
Téte & gauche (droite), tour nez,
Téte en avant, tour

Bras en haut, allon g2, 1, 2,
Bras en bhas, allon o%.

Bras en avant et en haut, éle 10z
Bras ¢n avant et en bas, abais

(SR R L |

Un & droite, un & gauche, pasaccéléré
[Quick — march |

Centre —deux

Deux a droite,
parez tous

Centrequalr

Deux a droite, deux i gauche,
parez —vous

Centre —deux

Un a droite, un a gauche, séparez—
Tou

Centre

deux @ gauche, sé-

sé-

‘un.'
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TABLEAU 8.

EXERCICES.
1. a. Pas MARQUE. (HANCHES FER
MES. )  MARCHE

). FLEXION DE LA TETE EN AR
RIERE. (BRAS PLIES EN HAUT

€. RESPIRATION. ELCARTEMENT DES
BRAS (BRAS ELEVES EN
AVANT.)

2. *FLEXION DU CORPS EN ARRIERE
FLEX10N DU CORPS EN AVANT
(PIEDS ECARTES, BRAS PLIES
EN HAUT,)

8. EXTENSION DES BRAS LATERALE
MENT, EN HAUT ET EN BAS

4 VATION DES TALONS ET FLEXION
INOUX. (BRAS PLIES EN
b EVATION DES BRAS EN AVANT ET
EN HAUT, ABAISSEMENT LA
TERAL ET EN BAS
6. a. Rorarion pu Corps Bras
PLIIS EN HAUT.)

h. FLEXION LATERALE pu Corps
(P1EDS  CARTES, HANCHES
FERMES. )

7. a. JEv

b. SAUTS AVEC ECARTEMENT DES
PIEDS (HANCHES FERMES,
TALONS ELEVES), ou SAUTS A
LA CORDE.

8. RESPIRATION. ELEVATION LATE-

RALE DES BRAS I

COMMANDEMENTS.

@. Pas gymnastique, marquez le —pas

Ll droile
[Quick mark —//me |
Classe halte, 1
Class—hall.|

Bras latéralement, allon—gz, 1, 2,
Bras en haut, allon— gz, 1, 2.
Bras en bas, allon—gesz, 1, 2,

Bras en avant et en haut, éle—vez

Bras latéralement et en bas. abais—

St
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TABLEAU 9.

EXERCICES. | COMMANDEMENTS,
1. a. RESPIRATION, (MAINS SUR LA
POITRINE.)
h. HANCHES FERMES ET MAINS SUR
LA NUQUE
¢. FERMER ET OUVRIR LES PIEDS
(HANCHES FERMES.)

2. a. FLEX10N DU CORPS EN AVANT
(PIEDS  ECARTES, HANCHES
FERMES. )
b. Fi

:xton puv Cores EN avant | b Corps en avant et en bas, fléchis
iT EN BAS. (PIEDS ECARTIES (

BRAS TENDUS AU DESSUS DE .

LA TRTE.) Corps en avant et en haut, redres

XTENSION DES BRAS LATERALE
MENT, EN AVANT ET EN BAS

e ———

4. ELGVATION DES TALONS Bras
PLIES EN HAUT.) |
| 6. REJET DES BRAS. (BRAS PLIES EN
’ TRAVERS. )
6. Roration pu  Corrs (P1eEps
i ECARTES, HANCHES FERMES
7. a. MARCHE
b. PREPARATION A SAUTER
t ¢. JEU OU SAUTS A LA CORDE.
8. RESPIRATION ECARTEMENT DES
BRAS (BRAS ELEVES EN

AVANT.)

P
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TABLEAU 10.

EXERCICES. COMMANDEMENTS.
1. a. RESPIRATION. ELEVATION DES a. En respirant profondément,

BRAS EN AVANT ET EN HAUT,  Bras ep avant et en haut, éle—uvez

ABAISSEMENT LATERAL ET EN  Bras | éralement et en bas, abais
HAS -

(i respirez en élevant les bras en
avant et en haut, en les abaissant
latéralement et en bas, commen—

ces,
Classe—halte
b. FLEXION DE LA TETE EN AVANT
ET EN ARRIERE

¢. ALTERNATIVEMENT, Hancues | «. Hanches—fermos
FERMES ET MAINS SUR LA Mains sur la - nuque
NUQUE (Atten—tion.)

2. FrLExioN pu CORPS EN ARRIERE
FLEX10N DU CORPS EN AVANT

(HANCHES FERMES.) e
8. "EXTENSION DES BRAS LATERALL

MENT, EN AVANT, EN HAUT K1 v,

EN BAS. -

4. ELVATION DES TALons ET FLix ]
10N DI GENOUX Bras ¥ o
PLIES, EN HAUT.)

b. DALANCEMENT LATERAL DES BRAS Bras en avant, éle—uvez.)
(BRAS ELEVES EN AVANT Bras de coté, balan—c¢z

Bras en avant, balan— ¢z

Bras en bas, abais—sez.)

6. T'LEXION LATERALE bpu  Cores
(HANCHES FERMES. )

7. a. MARCHE, DE ET QUATRE DE
FRONT (COMME EN FILE
b. JEU DE COURSE, OU MARCHE SUR

LA PCINTE DES PIEDS

8. RESPIRATION. (HANCHES FERMES.) |




‘4----lIlllIIlllllll......l.l..l..ll.l.ll

SERIE A 87

TABLEAU 11.

EXERCICES COMMANDEMENTS.
1. o, RESPIRATION. LCARTEMENT DI

HBRAS BrAS ELEVES EN
AVANT

b. HANCHES FERMES ET MAINS SUR
LA NUQUE

¢. POSE DES PIEDS FCARTES avie (- Avec pieds écartés, hanches—fernie
HANCHES FERMES 1,2

D'abord le picd gauche est porté de
cOte, le pied droit est ensuite déplacd
et 15 mains it simultanément
posées sur les hanche

Pieds et bras, en position, p'a

1,2
D'abord le pied gauche est ramené on
place, ensuite le pied droit est dé
place, et les bras retombent le long
2. a. FLExioN puv CORPS EN ARRIER] du corp
(BRAS PLIES EN HAUT
b. FLexioNn pu CORPS EN AVANT
ET EN BAS PIEDS ECARTI K T e )
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE LA
TETE |
2.  EXTENSION DES BRAS EN AVANT E1 <
LATERALEMENT
4. LLEVATION DES TALONS Mains {
SUR LA NUQUE |
|
6. RE ET DES BRAs. (BRAS PLIES EN | \
TRAVER | 1
|
6. *Rorartion bt Corps PiEns [
ECARTES, HANCHES FERMES ‘

T. a. MARCHE. Pas GYMNASTIQUE

b. SAUTS EN L'AIR. HaNcHES Sauts en l'air par numéros d’ordre
FERMES 1,234,506

¢. JEU. A 1 oet 2, on éléve les talons et plie 1os
wenoux; a (3, 4.) on exéeute le saut;
A5 ct 6, 0n tend les genoux et abaisse
les talons
(Voir page 56.)

8. RESPIRATION MAINS SUR LA

POITRINE.) $
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TABLEAU 12.

EXERCICES.

ROTATION DE LA TETE
CHES FERMES. )

(HAN-

b. RESPIRATION. ELGVATION LA-
TERALE DES BRAS,

¢. POSE LATERALE DU PIED. (HAN-
CHES FERMES, )
2. X1ION DU CORPS EN AVANT
(BRAS PLIES EN HAUT.)
3. Ex SION DES BRAS EN HAUT ET
4. ELEVATION DES TALONS. ALTER

NATIVEMENT, FERME SUR LES
HANCHES E INS SUR LA
NUQUE, (HANCHES FERMES, )

b6. ROTATION DES BRAS EN DEHORS ET
EN DEDANS

6. a. Roration pvu Corps (Bras
PLIES EN HAUT.)
b IXION LATERALE DU CoOrprs
(PIEDS ECARTE HaNcuis
FERMES. )
7. a. MARCHE
b. SAUTS AVEC PIEDS FCARTES
(HANCHES FERMES, TALONS
ELEVES.)
¢. JEu.

8. RESPIRATION. (HANCH

FERMES.)

COMMANDEMENTS.

Pied droit de coté, pla ez

Pied droit en position, pla- ¢z

Bras en haut et en bas, allon
2,3,4.

Talons, éle wez
Mains sur la—»nuque
Hanches— fermes
Talons, abais—vesz.

Les, 1
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TABLEAU 13,

EXERCICES. COMMANDEMENTS.
a RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE. )

*h. MAINS SUR LA NUQUE ALTER- b En fermant les pieds, mains sur la

TIVEMENT, HANCHES nuque
FERMES, EN FERMANT ET EN En ouvrant les pieds, hanches
OUVRANT LES PIEDS fermes.
& TION ALTERNATIVE DES
TALONS. (HANCHES FERMES
a XION DE LA TETE EN AR
RIERE. (BRAS PLIES EN HAUT
b. FLEX10N DU CORPS EN AVANT

(HANCHES FERMES.)

OUVRIR ET FERMER LES MAINS J
(BRAS  TENDUS LATERALE Bras latéralement, allon—gez, 1,2.)
MENT.) Mains, fer Mains, ou- rez

TION DES TALONS RoTa ‘ Bras en bas, allon ¢z, 1, 2.)
TION DE LA TETE. (Hancues | Talons, éle—uves
FERMES., ) Téte a gauche (droite), tour—nea.
BALANCEMENT LATERAL DES BRAS.  Téte en avant, tour ez,
(BRAS ELEVES EN AVANT Talons, abais— s

XION LATERALE DU CoOrrs
(PIEDS  FERMES, HANCHES
FERMES.)

a. MARCHE b, Lentement- marche. |Slow  march. |
b. MARCHE LENTE Commencer la marche, comme il est
¢. JEU ou SauTts. I indigqué pour le pas accéléré, mais

lentement  (pas de cérémonic)  en
tenant les bras et les mains immobiles
le long du corps.  Diriger la pointe
des picds en terre et en toucher le
sol avant d'abaisser le talon, Tendre
vivement les jambes, 'une aprés
I'autre, en les portant en nt, et
avant de poser le pied a terre
Classe—halte, 1, 2.
[Class—halt |
DES  (On fait un pas ordinaire avec le picd
N HAUT, occupant la  position d'arriére, et
AL ET EN I'autre est ramené en ¢
sition ** Garde & vous.”)

RESPIRATION.

ant a la po-
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TABLEAU 14.

EXERCICES.
1. o. FLEXION DE LA TETE EN AVANT

Hancnps

(PIEDS  FERMES,
FERMES

b, RESPIRATION LECARTEMENT DES
Bras (BrRAS ELEVES EN
AVANT.)

¢. POSE OBLIQUE pU riED. (HAN-

CHES FERMES, PIEDS GRANDS
OUVERTS.)

2. a. FrLExion pu Corprs EN AR
RIERE. (BRAS PLIES EN HAUT.)
*b. FLEXION DU CORPS EN AVANT
ET EN BAS. (PI1EDS ECARTES,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE

LA TETE.)

8. EXTENSION ALTERNATIVE DES BRAS
EN HAUT ET EN BAS. (Bras
PLIES EN HAUT.)

4 ATION DES TALONS Prps
ECARTES, DBRAS PLIES EN
HAUT.)

6. LLEVATION DES BRAS E
EN HAUT, BALANC

BAS ET ARRIERE,
6. Roration pu Corps. (P1EDS
ECARTES. BRAS PLIES EN

HAUT.)
7. a. MARCHE
b. PAs GYMNASTIQUE, SAUTS Ot
SAUTS A LA CORDE.
., RESPIRATION. (HANCHES FERMES.) |

@™

COMMANDEMENTS,

Pied: grands ouverts, ou rez)
Pied gauche (droit) obliquement, pla

Pied gauche (droit) en position, pla—

ces.

(Bras en haut, fléchis—sez.)

Bras droit en haut, bras gauche en bas,
allon ges

Bras, fléchis— s

Bras gauche en haut, bras droit en bas,
allon g

Bras fléchis -scz

Bras en avant et en haut, éle
Bras en bas et en arriére, balan- ¢z,
Atten—tion.)

s
2.
3.
4.
b.
6.
T
{
8 1




EXERCICES.

POSE OBLIQUE DU PIED
CHES FERMES, PIEDS
OUVERTS

b, ROTATION DE LA TETE
PLIES EN HAUT

TABLEAU 15.

Hax

GRANDS

Bra

¢, RESPIRATION. ELEVATION LA

TERALE DES BRAS

FrLExton pu COrPS EN ARRIERI
FLEX10N DU CORPS EN AVANT.
Pieps RTES. BRAS PLIES
EN TRA

EXTENSI S BRAS EN HAUT, EN
B AVANT ET DE COTI

ELEVATION DES TALONS, FLEXION
DES GENOUX. (MAINS SUR LA

NUQUE.)

REJET DES BRAS. (BRAS PLIGS EN

TRAVERS

FLEXION LATERALE DI
PiEDS FERMES, Br
EN HAUT.)

Corrs
AS PLIES

a. MARCHE. PAS GYMNASTIQUE

b, SAUTS EN L'AIR deux
CHES FERMES

¢. JEU.

RESPIRATION Mains
POITRINE.)

Hax

SUR LA

COMMANDEMENTS

I
Bras en haut, allon vz, 1, 2.

Bras en bas, allon-g¢2, 1, 2,
Bras en avant, allon 1
Bras de coté, allon—gez, 1, 2,

Deux fois en l'air, sau—tcz, 1, 2,
(3,4),(5,6),7,8.
3 et 4 représentent le premier saut, §
et 6 le second
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TABLEAU 16.

EXERCICES.
TION DES
A IN HAUT,
ABAISSEMENT DE COTE ET EN

BAS.
t. FERMER ET OUVRIR LES PIEDS

(BRAS PLIES EN HAUT.)
¢. FLEXION DE LA TETE EN AR-
RIERE, (HANCHES FERMES,)

2. *FLEx1ION pU CORPS EN AVANT

(P1EDS F
EN HAUT.)

Mmiis, BRAS pLIES

EXTENSION ALTERNATIVE DES BRAS
EN HAUT ET EN BAS. (Bras
PLIES, EN HAUT.)

FERMER ET OUVRIR LES MAINS
(SUR LA POINTE I PIE
BRAS ELEVES LATERALEME

ELEVATION DES BRAS EN AVANT ET
EN HAUT, BALANCEMENT EN
BAS ET EN ARRIERE.

(P1EDS
N HAUT.)

Roration pu Corrs
FERMES, BRAS PLI

a. MARCHE. PAS GYMNASTIQUE.
b. CONTRE-PAS DE MARCHE,
¢. JEU.

RESPIRATION. (HANCHES FERMES

COMMANDEMENTS,
y ]

bige o

|
|

(Sur la pointe des pieds, bras de coté,
éle—ves
Ouvrez et fermez lcs mains par nu-
| méros—1, 2 ‘
(Talons et bras en bas, abais—sez.)

b. Avec contre-pas, pas accéléré—
marche.
[With change of step, quick—march.]
Classe—halte, 1, 2.
|Class—halt, 1, 2.)
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SERIE A, 03
TABLEAU 17.
EXERCICES. | COMMANDEMENTS.

1. a. PAs MARQUE AVEC ELEV En élevant les Genoux, pas accéléré,
DES GENOUX \l\l\u marquez le—pas. Ciasse—halte.
b. RESPIRATION. Ec
Bras. (Bras
AVANT.)
¢. FLEXION DE LA TRETE EN AR-
RIERE ET EN AVANT
2. a. FLEX1ION DU CORPS EN AVANT,
(P1EDps  carThSs, HANCHES
FERMES.)

b, 10N DU CORPS EN AVANT
ET EN BAS. (PIEDS ECARTIES,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE
LA TETE.)
3. LXTENSION DES BRAS LATERALE- —Bras de coté et en bas, allon—gez, 1,
MENT ET EN BAS , 3, 4.
4. lLiniivaTion pes Tavons. (Pigp | (Hanches—fermes, Pieds grands
POSE OBLIQUEMENT, Han ouverts, ou—urez. Pied droit (gaucne)
CHES FERMES,) obliquement, pla—cez )
Talons, éle—vez. Talons, abais —sez.
b. BALANCEMENT LATERAL DEs Bras. | (Pieds en position, pla—cez.  Atten—
(BRAS ELEVES EN AVANT tion.)
6. *FLEXION LATERALE DU Cores. | Corps & droite, fléchis—sez

(MaIN DROITE FERME SUR LA | Corps en haut, redres—sez.

HANCHE, MAIN GAUCHE SUR 1.A | Bras, chan—gez.

NUQUE.) Corps a gauche, fléchis— ez

Corps en haut, redres—sez

Bras, chan—ge= Atten—tion.)

(Dans tous les mouvements du corps
qui ont cette position des bras comme
point de départ, le corps est penché
ou tourné vers le bras qui est abaissé,
c'est-a-dire ferme sur la hanche.)

7. a. SAUTS A LA CORDE OU JEU.
b. SAUT PAR-DESSUS LA CORDE. b. (Les enfants pourront sauter un a
8. RESPIRATION. ELEVATION LATER un, ou deux, trois et méme quatre de
ALE DES BRAS, front. Quand les tout petits en sont
venus & leur tour, la corde ne doit
¢tre élevée que de gquelques pouces
de terre.)
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TABLEAU 18.

EXERCICES. ‘ COMMANDEMENTS.

1. a. ROTATION DE LA TRTE. (BRAS |
PLIES EN HAUT.)
b. RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE.) |
*c. PosE pu PIED E AVANT (Pieds, grands ouverts ou—ur,
(HANCHES FERMES, PIEDS | Pied (gauche) droiten avant, pla—cez,

GRANDS OUVERTS.) Pied en position, pla—ces.
l »
’
’ ’
1 '\v’v"/
\ S
I
]
‘ .
|
ol 3
2. FreExioN pu CORPS EN ARRIERE. o
FLEXION DU CORPS EN AVANT |
(PIEDS ECARTES, BRAS PLIES
EN TRAVERS.)
8. OUVRIR ET FERMER LES MAINS (Bras en haut, allon—gez, 1, 2.)
(BRAS TENDUS EN HAUT Mains, fer—mez. Mains, ou—ures,
(Bras en bas, allon—gez, 1, 2.)
4. (Hanches— fermes.)
Talons, éle—vez
Genoux, fléchis— sez.
Bras en haut, fléchis— sez.
CHES FERMES.) Hanches—fermes.
Genoux, redres— ez,
Talons, abais—sez.  (Atten—/ion.)
b. REJET DES Bras. (BRAS PLIES EN
TRAVERS.)
6. a. Rorarion pu Cores. (PIE

KCARTES, BRAS PLIES
HAUT.)
b. FLEXION L

FERMES.)
7. a. MARCHE.

b. SAUTS EN L'AIR, OU JEU.

. RESPIRATION.

I



SERIE

EXERCICES.
L FERMES, ALTERNA-
', MAINS SUR LA
N FERMANT ET EN
OUVRANT LES PIEDS |
b SPIRATION (HANCHES
ERMES. ) [
I 10N DES BRAS EN DEHORS |
EN DEDANS
2. . FrLExiox pv CORPS EN AR
RIERE. (BRAS PLIES EN HAUT.)
FLEXION DU CORPS EN AVANT |
ET EN BAS PIEDS ECARTES,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE
LA TETE
3. EXTENSION DES BRAS EN AVANT
ET EN BAS
4. FLEVATION DES TALONS PiEps
ECARTES,  MAINS  SUR LA
NUQUE
. |
6. DBALANCEMENT DES BRAS EN AVANT ‘
ET DE COTE, (BrASI S EN
AVANT ET EN HAUT.)
6. RoratioN pu Corrs. (BRras pLIES
EN TRAVERS.)
T. a. MARCHE. PAS GYMNASTIQUE
*h. CONTRE-PAS MARCHE
¢. SAUTS A LA CORDE OU JEU.
i
|
3. RESPIRATION. FECARTE
Bras. (BrAS E

AVANT,)

\. 95

TABLEAU 19.

COMMANDEMENTS.

Bras en avant et en bas, allon
2,3,4.

gez,

(Bras en avant et en haut, éle—uvez.)
Bras en avant et de cdté, balan ez,
Bras en avant et en haut, balan—cez,
(Bras en avant et en bas, abais—s
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TABLEAU 20.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.

| 1. a. FLEXION DE LA TETE
{ RIERE. (HANCH
! b. PoSE ECARTEE DES s iC
; EXTENSION LATERALE DES
Bras.

i ¢. RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE.)

2. FLEX1ION pu CORPS EN ARRIERE.
FLEXION DU CORPS EN AVANT.
(BRAS PLIES EN HAUT.)

3. EXTENSION ALTERNATIVE DES BRAS
EN HAUT ET BAS. (Bras
PLIES EN HAUT.)

4. ELEVATION DES TALONS ET FLEX-
pES GENOUX. (BrAS
EN TRAVERS.)

b. REJET DES Bras. (Bras pLifis
TRAVERS.)

6. FLEXION LATERALE DU  Corpes
(P1EDS ECARTES, HANCHES
FERMES., )

7. a. MARCHE.
*h, MARCHE A CLOCHE-PIED AVEC . Mains sur les hanches—pla—ces.
ELivaTioNn bpu  GENoU. A cloche-pied, en levant le genou—
(MAINS SUR LES HANCHES.) marche
¢. SAUTS ou JEu. Classe halle, 1, 2.

8. RESPIRATION. ELGVATION LATE
RALE DES BRrAS.
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TABLEAU 21.

EXERCICES. COMMANDEMENTS.
1. a. ELEVATION ALTERNATIVE DE LA
POINTE DES PIEDS. (HANCHES
FERMES.)
b. PAS MARQUE
¢. RESPIRATION ¥ ¢. En respirant profondément, bras de
BrAs DE COTE BT E? cOté et en haut, éle—ves
ABAISSEMENT DE COTE ET EN Bras de cité et en bas, abais—sez.
BAS. ou, Respirez en élevant les bras de
cOté et en haut, les abaissant de
cOté et en bas, commen—cez.
2. a. FLEXION DU CORPS AvanT, | Classe—halte.
IEDS  FERMES,  HANCHES

CORPS EN AVANT
¢\ BAS. (PIEDS ECARTES,
\DUS AU-DESSUS DE

3. ION DES BRAS EN HAUT ET Bras en haut, allon—gez, 1, 2.
EN BAS, deux fois Répé —tez l, 2.
Bras en has allon—gez, 1, 2.
Répé—tes, 1, 2.
4. * ELRVATION DES TALONS ET FLEX (Bras en haut, fléchis—sez.)

10N DES GENOUX. ExTENsioN | Talons, éle—ves
LATERALE DES BRAS, une fois Genoux, fléchis—sez
(BRAS PLIES EN HAUT.) Bras de coté, allon—pge=.
Bras fléchis —scz.
Genoux, redres— sez
Talons, abais—sez
Bras en bas, allon—gez
(Cet exercice doit étre répété en entier;
les bras ne sont tendus qu'une fois
pendant que les genoux sont pliés.)
|

6. ELEVATION DES BrAS AVANT ET
EN HAUT, BALANCEMENT EN
BAS ET EN ARRIER

I 6. a. ROTATION DU Corps.  (PIEDS

ﬁ b. FLE XION.

" (HANCHES FERMES.) [
|

7. a. SAUTS A LA CORDE OU JEU [ |

b. SAUTS A PIEDS ECARTES. (HAN [
FERMES, TALONS |

8. RESPIRATION (ATTENTION.) ' l
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TABLEAU 22.
1 EXERCICES. COMMANDEMENTS.

| 1. a. POSE DU PIED EN AVANT
(HANCHES FERMES.)

“% b. RESPIRATION. (MAINS SUR LA
i POITRINE.)

\.f %

|

|

|

i

2. FLEXION DU CORPS EN ARRIJ
FLEXION DU CORPS EN AVANT
(P1IEDS ECARTES, BrAS pLIES
EN HAUT.)

3. IIXTENSION DES BRAS EN HAUT, BT Bras en haut, allon—gesz, 1, 2.
LATERALEMENT. FERMER ET Mains, fer—mez. Mains, ou—vres.
} OUVRIR LES MAINS Bras de coté, allon—gez, 1, 2.
Mains, fer—mez  Mains, ou—tres.
(Bras en bas, allon—gez, 1, 2.)

iVATION DES TALONS,

(Avec pieds écartés, bras en haut,
fléchis—sez, 1, 2.)
Talons, éle—ves. Mains sur la—nuque.
Bras, fléchis—sez. Talons, abais— sez.
EN HAUT.) (Pieds) et bras en position, pla—cez,
BT S

o

. BALANCEMENT
(Bras

AL DES BRAS.
EN AVANT.)

o

. RoraTioNn pu Corrs. (P1EDS
ECARTES, BRAS PLIES EN

TRAVERS.)

!
!

?

! 7. a. MARCHE. SAuUTS.

{ b, MARCHE SUR LA POINTE DIS
i PIEDS.
|

¢. PAs GYMNASTIQUE oU JEU,

@

. RESPIRATION. (HANCHES FERMES.)
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TABLEAU 23.
EXERCICES. COMMANDEMENTS,

1 a. L

RESPIRATION. VATION DES

PRAS EN AVANT ET EN HAUT,
ABAISSEMENT DE COTE ET EN
BAS.

b. ROTATION DE LA TETE.

¢. POSE OBLIQUE DU PIED. (HAN-
CHES MES, PIEDS GRANDS
OUVERTS.)

2. FLEXION DU CORPS EN AVANT
FLEXION DU CORPS EN AR-
(PIEDS ECARTE

EN HAUT.)

3. [EXTENSION DES BRAS EN HAUT, EN
AVANT, DE COTE ET EN BAS

VATION DE!

TALONS ET F

10N

DES

SION DES BRAS EN
(Bras rLI

fois. S PLIES EN HAUT |

|

L

6. REJET pES BrRAS. (BRAS PLIES EN  (Bras en travers, fléchis—yez.  Corps
TRAVERS. CORPS PLOYVE EN en avant, fléchis—sez.)
AVANT.) Bras, reje —fcz. Bras, fléchis—ses,
(Corps en haut, redres—sez.
(Atten—{iun.)
6. FLEXION LATERALE DU CORPS
(BRAS PLIES EN TRAVERS.)
T. a. MARCHE
b. MARCHE A CLOCHE-PIED, SAUTS
A LA CORDE OU JEU.
8. RESPIRATION. [ JATION LATE

RALE DES BRr/
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i TABLEAU 24.
| EXERCICES, | COMMANDEMENTS,
1. a. PAs MARQUE AVEC ELEVATION |
) pu GENoOU |
I b. FLEXION DE L EN AR- I
E. (P1eps  ficARTES. |
HANCHES FERMES.) |
¢. RESPIRATION. (MAINS SUR LA |
POITRINE.)
2. a. FLEXION DU CORPS EN ARRIfR [
(PIEDS FERMES. HANCHES
FERMES. )
b. FLEXION DU CORPS EN AVANT
ET EN BAS. (PIEDS ECARTES,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE
LA TRETE.)
8. EXTENSION DES Bras EN avant Bras en avant, allon—gez, 1, 2,
ET DE ¢OTE (deux fois) Répé—tez, 1, 2.
Bras de c6té, allon—gez, 1, 2,
Répé—tez, 1, 2.
(Bras en bas, allon—gez, 1, 2.) o
4. ELEVATION DES TALONS ET FLEX- I
ION D ‘ s
FERMES ALTERNATIV
BRAS PLIfS
CHES FERME
6. ELEVATION DES BRAS d
EN HAUT, BAL P
BAS ET EN ARRIERE 1l
6. Roration pu Cores. (Maixy  Corps a droite, tour—nez. Corps en
DROITE FERME SUR LA avant, tour-pez. Bras, chan gez. co
HANCHE, MAIN GAUCHE sUr 1. | Corps & gauche, tour—nes.  Corps en
: NUQUE.) ) avant, tour—nez. Bras, chan—gez.
7. a. SAUTS DE CORDE OU JEU ‘ l'. v S¢
: b. SAUTS EN L'AIR, deux fois. i
! (HANCHES FERMES.) a
! " | au
! 8. *RESPIRATION. FECARTEMENT DES ! 5
: BRAS. (BrAS ELEVES EN‘ ~ d’
] AVANT.) i
.- |
E |
i |
I
|
I
!
g s b
i
|
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NOTES SUR LES TABLEAUX DE LA SERIE B.

(Pour les Enfants de 9 a 11 ans.)
Cette Série contient, comme la précédente, 24 Tableaux.

Les Mouvements d'Ordre doivent s'exécuter comme dans les
Tableaux précédents, mais on insistera sur une plus grande préci-
sion et une maniére plus élégante dans l'exécution.

Les Exercices Respiratoires peuvent étre variés d la diserétion
du maitre, et il pourra faire reprendre les Exercices de Marche, de
Pas Gymnastique, de Danse et les Sauts de la Série A s'il le désire.
Il faut que les Jeux soient fréquents. Les exercices de Sauts a la
corde sont décrits a I"Appendice A.

N.B.—S'ill se trouvait des Tablcaux ou des Exercices de la
Série A avec lesquels la classe ne se fat pas encore familiarisée, il
faudrait les lui enseigner avant d'entamer la Série B, et le maitre
aura soin de lire lui-méme I'Introduction Générale aux Tableaux

d'E

xercices.
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SERIE B,

TABLEAU 25.

EXERCICES.

1. a. ROTATION DU BRAS EN DEHORS
ET EN DEDANS,

b. RESPIRATION. ELEVATION LA
TERALE DES BrAs

¢. PosgE oBLIQUE DU pIED. ELE
VATION DES TALONS. (Han-
CHES FERMES, PIEDS GRANDS
OUVERTS.)

2. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE
EN AVANT. (PIEDS ECART
BRAS PLIES EN HAUT.)

3. [EXTENSION DES BRAS EN HAUT, DE
OTE ET EN Bas. |
OUVRIR LES MAINS,

4. ELEVATION DES TALONS ET FLEX-
10N DES GENOU EXTENSION
DES BRAS HAUT, une fois.
(BRAS PLIES EN HAUT.)

6. ECARTEMENT DES BRAS. (Bras
L E
\HAUT.)

|
AVANT ET EN

6. FLEXION LATERALE DU Corps
(P1anps  ECARTES, HANCE
FERMES.)

T. a. MARCHE. PAS GYMNASTIQUE
b. CONTRE-PAS DE MARCHE
¢. JEu. |
|
. RESPIRATION. (MAIN; SUR l.A!
POITRINE.) i

COMMANDEMENTS,

. (Pieds, grands ouverts, ouyv—rez.)

Pied gauche (droit) obliquement,
plaﬁu':

Talons, éle—1
Talons, abais— ses.
Pieds, chan—gez, 1, 2.
Talons, éle—uvez.
Talons, abais— sez.
Pieds, chan—gez, 1, 2.
(Pied en position, pla—cez.)

(Pour changer de pied, le pied gauche
est ramené en place et le droit porté
obliquement.)

(Bras en avant et en haut, éle—uez.)
Ecartement des bras,parnumé-os 17, 2.
(Bras en avant et en bas, abais-scz.)
(A 1, on abaisse les bras au niveau des
épaules, les paumes tournées en-
dessus; a4 2, les bras sont ramenés
dans la position au-dessus de la téte.)

——
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TABLEAU 26.

EXERCICES.

1. a. REsPIRATION. ELFE
BRAS DE COTE

COMMANDEMENTS.

LA TETE EN AR-
2 AVANT. (HAN-
CHES FERMES,
¢. Posg pu piED EN AVANT. . (Pied droit en avant, pla—cez
(HANCHES FERMES.) Pied, chan—y¢z, 1, 2.
| (Pied en position, pla—cez.)
2. a. FLEX10N bU CORPS EN ARRIERE
(PIEDS ECARTES. BRAS PLIES
EN TRAVERS.)
oN pu Corrs AVANT
ET EN BAS. (PIEDS ECARTES,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE
LA TETE.)

XTENSION DES BRAS EN ARRIERE
ET EN HAUT.

4. FEriivarion pEs Tarons. Rota-  Talons, éle—rvez.
TION DE LA THTE. (HANCHES Téte a droite, tour—mnes.
FERMES. ) Téte en avant, tour— nes.
Téte a gauche, tour—nes
Téte en avant, tour—nes.
Talons, abais— s¢z

6. EcarTeEMENT DES Bras. (Cores
COURBE EN AVANT, ET Bras

ELEV N AVANT.) h. (Talons, éle—vez.) En élevant les

) i bras latéralement, sauts avec écar-

6. RoraTioN pu Corprs. (BRAS PLIES tement des pieds, commen—cez, 1,
EN TRAVERS.) 2. Classe—halte, 1, 2. (Talons,

7. a. MARCHE. abais—ses.)

b. SAUTS AVEC ECARTEMENT DES
PIEDS ET AVEC ELEVATION
s BRAS. (TALONS

LATERALE DE
BLEVES.)

¢. JEU. (D'abord les pieds prennent la position
écartée sur la pointe des orteils, et les
8. RESPIRATION. (ATTENTION.) bras se mettent au niveau des épaules;

alors on rapproche les talons et
abaisse les bras.)

RSN P R aemon o s —
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TABLEAU 27.

EXERCICES.

1. a. RoTaTION DE 1A TETE. (P1EDS
FERMES, BRrAS PLIES  EN
HAUT.)
b. POSE LATERALE DU PIED
(HANCHES FERMES. )
¢. RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE.)

2. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE ET

COMMANDEMENTS.

b. (Pied gauche de coté, pla——cez.)
Pied, chan—gez, 1, 2,
(Pied en position, pla—cez.)

EN AVANT. (BRAS PLIES EN

HAUT.)

3. EXTENSION  ALTERNATIVE  DES
BRrAS EN HAUT ET DE COTE.
(BRAS PLIES EN HAUT.)

ELfivaTION DES TALONS ET F1
10N DES GENoOUX. E>
SION LATERALE DES BRAS,
deux fois. (BRAS PLIES EN
HAUT.)

6. BALANCEMENT DES BRAS EN AV

ET DE COTF (BRAS ELE
EN AVANT ET EN HAUT.)
6. a. RoratioNn pu Cores. (Pieps
FERMES, HANCHES FERMES.)
FLEXION LATERALE DU CORPS
(P1EDS ECARTES, BRAS PLIES
EN HAUT.)

7. a. MARCHE,

*h. MARCHE A CLOCHE-PIED AVEC
UNE JAMBE ELEVEE EN AR-
RIERE. (MAINS SUR LES
HANCHES.)

¢. JEU OU SAUTS A LA CORDE

-

b,

8. RESPIRATION. (ATTENTION.)

(Bras en haut, fléchis—s.z.) Bras
gauche en haut, bras droit de coté,
allon—gez. Bras, fléchis—sez. Bras
gauche de coté, bras droit en haut,
allon—gez. Bras, fléchis—sez. (Bras
en bas, allon—gez.)

(Tendre les braslatéralement deux fois,
pendant que dure la flexion des
genoux.)

| b. Marche a cloche-pied, avec jambe
élevée en arriére, commen—(¢-
Classe—halte, 1, 2.
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TABLEAU 28.

EXERCICES.
1. a. PosgE pu PIED EN AVANT. ELE
VATION I TaLons, (H

CHES FERMES.)

b. RESPIRATION ROTATION
BRAS EN DEHORS ET EN
DANS.

DES
DE

¢. PAS MARQUE

pU GENOU. MARCHE

2.
b 7 CORPS EN AVANT ET
(PIEDS KCARTES,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE
3. EXTENSION DES BRAS DE COTE ET
EN BAS, deux fois.
4. 5 TALONS ET FLEX-
RoTATION
(HANCHES
6. BRAS. (BRAS PLIE
s. COrPS COURBE
AVANT.)
6. *Roration pu Cores. (MAIN
DROITE A LA NUQUE, BRras
GAUCHE PLIE EN HAUT.)
7. a. SAUTS OU SAUTS A LA CORDE.

h. Pas GYMNASTIQUE EN FORMANT
LE DEDALE. (COMME A LA
FILE.)

8. RESPIRATION. (HANCHES FERMES.)

COMMANDEMENTS.

h. Respirez avec rotation des bras en
dehors et en dedans, commen
Classe—halle

es,

Talons, éle—vez. Genoux, fléchis—ses
Téte a gauche, tour—nez. Téte en
avant, tour—nes Téte a droite,
tour—nez. Téte en avant, tour—nes
Genoux,redres—:s¢-. Talons,abais—

0

Corps & gauche, tour—nez. Corps en
avant, tour—»ncz.  Bras, chan—gez
Corps a droite, tour—nez. Corps en

avant, tour—nez Bras, chan-—gez.

(Dans tous les mouvements du corps
ayant cette position de départ pour
les bras, ¢ corps est penché ou tourné
du c6té du bras le plus abaissé, celui
qui a la main a 1'épaule.)

TR EE=S———
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TABLEAU 29.

EXERCICEC, COMMANDEMENTS.
1. a. RESPIRATION. (ATTENTION.)

*h. POSE LATERALE DU P1iEn. (HaN- b, (Pied droit de coté, pla—cez.)
CHES FERMES,) Pied, chan—gez, 1 2.
(Atten—tion.)

On donne le dernier commandement
au lieu des deux autres, “‘pied en
position” pour les pieds, et “atten
tion"” pour les bras; e pied et les
bras sont ainsi ramenés en place en
un mouvement an licu de denx

¢, FLEXION DE LA TRTE EN AR-
RIERE HANCHES FERMES.)

2. TLEXION DU CORPS EN ARRIERE ET
EN AVANT. (P1EDS ECARTES
BRAS PLIES EN TRAVERS.)

3. IIXTENSION DES BRAS EN HAUT, E
AVANT ET EN BAS. FERMER
ET OUVRIR LES MAINS,

4. ILiLivarion pus Tarons, IXTE Talons, éle—ues.
SION DES BRAS DI COTI; Bras de coté et en haut, allon—ges, 1,
HAUT. (BRAS PLIES EN HAUT 2,3, 4.
Talons, abais—sez

DES BRAS. (Bras

b. Ticarr
ELEVES DE COTIE ET EN HAUT,)

I

6. Roration pu Corprs. (MAIN SUR
LA NUQUE.)

7. a. MARCHE

Pas GYMNASTIQUE

bh. SAuUTS L'AIR AVEC REJET DES | h. Avec rejet des bras, en l'air, sau—
Bras. (BRAS PLIES EN TRA les, 1,2, (3,4), 5, 6.
VERS.) (Le rejet des bras se fait avee le saut

ajzety)
8. RESPIRATION. ELEVATION LATI-
RALE DES Bras,
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TABLEAU 30.

EXERCICES.
. Posg pu PIED EN
(HANCHES FERMES).
RESPIRATION. ELEVATION DES
Bras HAUT,
ABAISSEMENT DE COTE ET EN
BAS.
FLEXION DE LA TETE EN AR-
i > (HaN-

AVANT,

AVANT.
(BRAS PLIES EN TRAVERS.)
FLEXION DU CORPS EN AVANT ET
EN BAS. (PIEDS ECARTIS,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DI

LA TETE.)

EXTENSION ALTERNATIVE DES BRAS
EN HAUT EN  AVANT
(BRAS PLIES EN HAUT.)

POSE DE LA POINTE DU
OBLIQUEMENT.
FERMES, PIEDS
VERTS.)

b. ErivaTioN DES TALONS ET
FrLExioN pEs GENoux. Ex-
TENSION LATERALE DES BRras,
deux feis. (BrAS PLIES EN
HAUT.)

3.

4. *a

PIED

(HANCHES

GRANDS Ot

FLEVATION DES BRAS EN AVANT ET
REJET EN HAUT.

FLEXION LATERZ DU CORPS
(P1EDS RTES, MAIN DROITE

{ SUR LA HANCHE, BRAS

&:

COMMANDEMENTS.
a (Pied gauche en avant, pla—cez.)
Pied, chan —gez, 1
(Atten—tion.)

a. Pied gauche (droit) obliquement
sur la pointe, pla —c¢s

Pied en position, pla—cez.

Bras en avant, éle—vez.  Bras en haut,
reje /¢z. Bras en avant et en bas,
abais s

Corps a droite, fléchis Corps en
haut, redres Bras, chan gez
Corps a gauche, fléchis Corps
en haut, redres Bras, chan—
ges,

sezs.
ses
ses

SOz
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TABLEAU 31.

EXERCICES.

a. RESPIRATION. IICARTEMENT DES
Bras. (BrAS ELEVES EN
AVANT.)

*h. FLEXION DE LA TETE EN AR
RIERE, AVEC ROTATION DES
BRAS EN DEDANS ET DE
HORS.

¢. POSE DE LA POINTE DU PIED EN
AVANT. (HANCHES FERMES.)

FLEXION DU CORPS EN ARRIERE ET
AVANT. (PIEDS ECARTES,
MAINS SUR LA NUQUE.)
EXTENSION DES BRAS EN ARRIERE
T EN HAUT
REJET DES BRAS

TRAVERS. T

BALANCEMENT DES
ET DE COTE.

AVANT ET AU-DESSUS DE LA
THTE.)

ROTATION DU  CORPS. (P1EDS
FERMES, MAINS SUR LA

NUQU

a. MARCHE,

h. PAs GYMNASTIQUE EN FORMANT
LE DEDALE, OU JE

RESPIRATION. (MAINS SUR LA |

POITRINE.)

COMMANDEMENTS.

b. Avec rotation des bras en dehors,
téte en arriére, fléchis sv2
Avec rotation des bras en dedans,
téte en haut, redres—sez.

« Pied gauche en avant sur la pointe,
pla-ces
Pied en position, pla—cez.

(Talons, éle —vez) Bras, reje—fez.
Bras, fléchis—ses
(Talons, abais—sez.)
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TABLEAU 32.

EXERCICES.
1. . PAS MARQUIE AVEC BLEVATION
DES GENOUX. MArCHE
b, FLEXION LATERALE DE LA TETE
(HHANCHES FERMES,)
¢. RESPIRATION.  FELEVATION LA
TERALE DES BRAS
2. a. FLEXION DU CORPS EN AR
RIERE. (BRAS PLIES EN HAUT
b. FLEXION DU CORPS EN AVANT ET
EN BAS (PIEDS  ECARTES,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DI
LA TETE.)
3. LXTENSION DES BRAS EN HAUT, EN
AVANT ET EN BAS
4. 1osE DE LA POINTE DU PIED EN
ARRIERE. (HANCHES FERMES
6. "REjer piEs Bras. (PIEDS FERMIS
BRAS PLIES EN TRAVERS, 11
CORPS COURBIE, EN AVANT
»
6. FLEXION LATERALE DU  CORPS,
(PIEDS LECARTES, BRAS DROIT
TENDU EN HAUT, BRAS GAUCHE
EN BAS.)
7. a. SAUTS EN AVANT. (HANCHES
FERMES. )

b. SAUTS A LA CORDE OU MARCHE
A CLOCHE-PIED,
RESPIRATION. (ATTENTION.)

COMMANDEMENTS.
/i Téte a droite, fléchis—sez.
Téte en haut, redres—sez.

Téte a gauche, fléchis —se
Téte en haut, redres —sez.

Bras en haut, en avant et en bas,
allon—gez, 1, 2, 3, 4, 5, 6.

Pied droit (gauche) en arriére sur la
| pointe, pla
| Pied en position, pla

(En ferment les pieds, bras en travers,

fléchis——ses.)

Corps en avant, fléchis- sz,

Bras, reje—tez. Bras, fléchis

Corps en haut, redres
| (Atten—tion.)

rs

ces

sez.

ses.)

Corps & gauche, fléchis—sez. Corps en
haut, redres—sez. Bras, chan—ges.
Corps a droite, fléchis—sez, ete.

a. En avant —sau—tez, 1,2 (3,4), 5, 6.
La classe saute un pas en avant en
tenant les pieds joints.)
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TABLEAU 33.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.

a. RESPIRATION. ELEVATION DES
BRrRAS DE COTE y

b. Pose oBLIQUE DU PIED AVEC | h. (Avec pied gauche obliquement,
HANCHES FERMES. (P1EDS Hanches-fermes.)
GRANDS OUVERTS.) Pied et bras, chan —ges
(Atten—tion.)

¢. ROTATION DE LA TiitE. (P1EDS
Bras pLIlS  EN

FLEXION DU CORPS EN ARRIERE ET
EN AVANT (MAINS SUR LA

ION DES BRAS EN HAUT ET
EN BAS.

ELEVATION DES TALONS ET
10N DES GENoux, E3
DES BRAS EN HAUT
TERALEMENT. (BRAS PLIfS EN

HAUT.)

ECARTEMENT DES BRrAS (Bras
ELEVES EN AVANT ET EN
HAUT.)

a. ROTATION DU CoORrps (BrAS

PLIES EN TRAVERS.)

b. FLEXION LATE
(P1EDS FE
EN HAUT.)

E pU Corrs
, Bras pLifs

a. MARCHE.

b. PAS DE DANSE EN AvanT, . Pied gauche en avant sur la pointe,

(MAINS SUR LES HANCHES ) pla—cez.
Ou SAUTS PAR DESSUS LA Pas de danse, commen—cez, 1, 2.
CORDE. Classe —/halte, 1
(On raméne le pied gauche 4 la position
¢ JEu. “Attention,” pendant que le droit

glisse et prend celle de "Appui cur la

pointe des orteils; alors le pied droit

glisse en arriére et le gauche en
RESPIRATION. (ATTENTION.) avant,)
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TABLEAU 34,

EXERCICES,

(XION DE LA TETE EN AR-
E ET EN AVANT. (HAN-
RMES.)

(MAINS SUR LA
POITRINE.)

¢, POSE LATERALE DU PIED, AVEC
HANCHES FERMES

FLEXION DU CORPS EN AVANT
(BRAS PLIIS EN TRAVERS.)

b. FLEXION DU CORPS EN AVANT
ET EN BAS. (PIEDS [CARTES,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE
LA Tf: )

I XTENSION DES BRAS EN HAUT, DE
COTE ET EN PAS.

oux, ROTATION
(BRAS PLIES EN

HAUT.)

BALANCEMENT DES BRAS EN AVANT
ET DE COTE, EN BAS ET EN

ARRIERE, EN AV/ EN
HAUT (Bras A EN
AVANT ET EN HAUT.)
FLEXION LATERALE DU CORPS
(PIEDS ECARTES, MAIN GAUCHE
FERME SUR LA HANCHE, MAIN

DROITE SUR LA NUQUE.)
a. MARCHE.
b. CONTRE
¢. SAUTS ou JEU
RESPIRATION
Bras
DEDANS,

ROTATION  DES
iN DEHORS ET EN

COMMANDEMENTS.

e

« (Avec pied gauche de coté, Hanches
fermes.) Pieds et bras, chan-—ges
Atten—tion )

Bras en haut, de coté et en bas, allon—
ges, 1,2, 3,4, 5, 6.

(Bras en avant et en haut, éle—vez)
Bras en avant et de coté, balan— ¢z
Bras en avant et en haut, balan ez
Bras en bas et en arriére, balan ez
Bras en avant et en haut, balan-—cez
(Bras en avant et en bas, abais—s¢z.)
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TABLEAU 35.
EXERCICES. [
a. FLEXION LATERALE DE LA TiTE
(P1EDS  ECARTES, HANCHES
FERMES.)
b. RESPIRATION. (ATTENTION.)
¢. POSE DE LA POINTE
AVANT. (HANCHES FER)
ELEVATION DES  TALONS
X10N DES GENOUX
PLIES EN HAUT.)

COMMANDEMENTS,

ET
(Bras

FLEXION DU CORPS EN ARRIERE ET
AVANT. (MAINS SUR LA
NUQUE.)

EXTENSION DES |
Bras EN \ ARRI
ERE. (BRAS PLIES EN HAUT

GENoUX. (Han

Genou gauche (ou droit), éle—uez,
CHES FERMES.)

Genou, abais

ses

REJET DES BRAS. (BRAS PLIES EN
TRAVERS, ET CORPS COURBE [
EN AVANT.) |

RoraTioN pu  Corpes. (MaIN
DROITE SUR LA NUQUE Bras
GAUCHE PLIE EN HAUT,)

a. MARCHE.

b, Saur L'AIR, AVEC EXTENSION
DES BRAS EN HAUT. (Bras
PLIES EN HAUT.)

b. Avec extension des bras en haut, en
'air, sau te2, 1, 2, (3,4), 5, 6.

(La classe tend les bras en haut en

¢. JEu. sautant, lorsque les pieds touchent le
sol, les mains sont ramenées aux
épaules.)
RESPIRATION. ECARTEMEN
Bras. (Bras

AVANT,)
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TABLEAU 36.

EXERCICES.

1. a. ELEVATION ALTERNATIVE DES
Tarons. (HANCHES FERMES.)

b. RESPIRATION. ELEVATION DES
BRAS EN AVANT EN HAUT,

EMENT DE COTE ET EN

DE LA TETE EN AR-
RIERE, AVEC ROTATION DES

BRAS EN DEHORS ET EN
DEDANS.

2. a. FLEXION DU CORPS EN AVANT
(PIEDS ECARTES, BRAS PLIES

EN HAUT.)
b. FLEXION DU CORPS E
(P1EDS

N AVANT ET

EN HAUT ET EN BAS.

4. REJET DES BrAs. (BRrAS PLIE
TRAVERS. TALONS ELE
GENOUX PLOY

6. ECARTEMENT DES Bras. (Bras
ELEVES DE COTE ET EN HAUT,)

6. *FLEXION LATERALE DU CORrps
(PIEDS ECARTES, BRAS DROIT
PLIE EN HAUT, MAIN GAUCHE
SUR LA NUQUE.)

7. a. MARCHE.
b. PAS DE DANSE EN AVANT.
(MAINS SUR S HANC
OU SAUTS PAR DESSUS
CORDE
¢. JRuU.

LA

COMMANDEMENTS.

i
|

Bras en avant, en haut et en bas,
allon gz, 1, 2, 3, 4, 5, 6.

(Talons, éle —ves
se2.)

Bras, reje—/¢cz. Bras, fléchis— ez

(Genoux, redres —s¢z. Talons, abais—

ses.)

Genoux, fléchis

ci doit étre tendue & une hauteur
raisonnable de terre, et on fera plutot
attention 4 la manicre de sauter
qu'a la hauteur méme du saut.

[
! (En sautant par dessus la corde, celle-

8. RESPIRATION. (HANCHES FERMES.) |
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TABLEAU 37.

EXERCICES.

a. FLEXION LATERAL
(PIEDS ECART
EN HAUT.)

b. RESPIRATION. ELEVATION
TERALE DES BRras.

! DE LA Ti
BRrAS pLI

LA-

¢. POSE DE LA POINTE DU PIED EN

ARRIERE. (HANCHES FERM

S, )

FLEXION pU CORPS EN AVANT.

EXTENSION LATERALE

DES

Bras. FLEXION DU CORPS EN
ARRIERE.  (PIEDS ECARTES,

BRAS PLIES EN HAUT.)
EXTE

NSION DES BRAS E

v AVANT,

EN HAUT, DE COTE ET EN BAS.

ErévaTioNn pEs GENoux. (Hax-
CHES FERMES.)

COURBE EN AVANT.)

FLEXION LATERALE DU  CORPS.
(PIEDS ECARTES, BRAS PLIES |

EN HAUT.)

. MARCHE.

=

E. (Bras
ET Corps

b. MARCHE A CLOCHE-PIED AV

JAMBE

(MAINS SUR lFs HaNcHES.)

¢. JEU.

RESPIRATION. (MAINS SUR
POITRINE. )

LA

COMMANDEMENTS.

Corps en avant, fléchis —sez. Bras de
cOté, allon—gez.  Bras, fléchis— sez
Corps en haut, redres —.z. Corps
en arriére, fléchis-— scz, Corps en
haut, redres—sez.

Bras en avant, en haut, de c6té et en
bas, allon—gez, 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8.

Rejet alternatif des bras avec rotation
de la téte —droite; —gauche; —droite;
gauche. (Fixe.)

(Au commandement droite  le bras
droit est lancé de cOté, ct la
téte tournée a droite. Au commande-
ment gauche, le bras droit reprend la
position. " Flexion en travers,”
pendant que le bras gauche est lancé
de ¢Oté, et la téte tournée a gauche
Au commandement “fixe,” la position
“flexion en travers' est reprise,etl'on
regarde droit devant soi.)
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TABLEAU 38.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.
a. RESPIRATION. E ATION LA + Pied droit en avant, pla . Pied
TERALE ET VERTICALE DES en position, pla ez Pied droit

Bras
h. FLEXION DE LA TETE EN AR

(Bras

PLIES EN HAUT.)
. POSE DU PIED EN
OBLIQUEMENT
g Preps

*

AVANT ET
(HANCHES
GRANDS Ot

FLEXION DU CORPS EN ARRIERE
EN AVANT. (PIEDS BCARTIS,
MAINS SUR LA NUQUE

]"(TI NSION DES BRAS EN HAUT ET

LEVANT 1

iS GENOUX

]u\,\nu\ DES TALONS ET ¥

EN ARRIE

HAUT (Bras

AVANT ET EN HAUT.)
RoratTion pu Corps, REJET DES

Bras. (BRAS PLIES EN

TRAVERS.)
a. MARCHE. PAS GYMNASTIQUE
b. PAS DE DANSE EN AVANT
(MAINS SUR LES HANCHES)
0U SAUTS

RESPIRATION.,  TiCARTE DES
Bras (Bras T
AVANT.)

MARQUANT LE PAS |

obliqguement, pla-—ccz
sition, pla -ce:
avant, pla -
pla -cez
pla -ces

Pied en po-
Pied gauche en
Pied en position,
Pied gauche obliquement,
Pied en position, pla—ces,

En marquant le pas et élevant les ge-
noux, Bras en haut et en bas, allon
—pes, 1,2, 3,4, 5,06,7,8

(Il y a deux mouvements des pieds pour
un des bras; les bras exéeutent leurs
mouvements avee le pied gauche a1,
3, 5ety.)

Talons, éle—ve: Genoux a fond,
fléchis-—sez.  Genoux, redres—ses,
Talons, abais—s¢z

Corps a droite (gauche), tour—nez.
Bras, reje—f¢z.  Bras, fléchis—ses.
Corps en avant, tour— nez.




FI—

116 SERIE B,

TABLEAU 39.

EXERCICES.

1. a. RESPIRATION.
FERMES.)

HANCHES

*b. FLEXION LATERALE DE LA TiTE.
(BRAS PLIES EN HAUT.)

¢. POSE OBLIQUE DU PIED. ELE-
VATION DES T

2. FLEXION DU CORPS EN AVANT, [Ix-
ION LATERALE DES BRAS,
ION DU CORPS AR-
RIERE. (Bras rL EN
HAUT.)

8. EXTENSION DES BRAS E
cOTE

N HAUT, DE
N AVANT ET EN-BAS,

4. TLvaTioN pES TALONS ET FLEX-
10N DES CENOUX, EXTENSION
VERTICALE DES Bras (deux
fois). (BRAS PLIES EN HAUT.)

6. FERMES SUR LAS HANCHES ET
MAINS SUR LA NUQUE ALTER-

NATIVEMENT. (HANCHES
FERMES, ET CORPS COURBE EN
AVANT.)

6. FLEXION LATERALE DU CORPS.
(PIEDS ECARTES, MAINS SUR
LA NUQUE.)

7. a. MARCHE

b. SAUTS AVEC ECARTEMENT DES
PIEDS ET AVEC REJET DES
Bras. (BRAS PLIGS EN TRA-
VERS, TALONS ELEVES,)

¢. JEU OU SAUTS A LA CORDE.

8. RESPIRATION. (ATTENTION.)

COMMANDEMENTS.

Bras en haut, de c6té, en avant et en
bas, allon—ge2, 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8.

(Hanches fermes. Corps en avant,
fléchis—sez.) Main sur la—nuque.
Hanches—fermes. (Corps en haut,
redres—sez.)
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TABLEAU 40.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.
1. a. RESPIRATION. ELEVATION LA-
TERALE DES Bras "
h. (Pieds grands ouverts, ou—vres)
b. FENTE OBLIQUE.  (HANCHES Pied gauche (droit) obliquement
FERMES, PIEDS GRANDS OU- en fente, pla—ccz. Pied en posi-
VERTS. ) tion, pla—cez.
¢. POSE DE LA POINTE DU PIED EN |
ARRIERE (MAINS SUR LA
NUQUE.) ‘
2. FLEXION DU CORPS EN AVANT, Ro- | Corps en avant, fléchis—sez. Téte A
TATION DE LA TiETE, FLEXION droite, tour—nez. Téte en avant,
DU CORPS EN ARRIERE. (BrAS |  tour—nes. Téte & gauche, tour—nes
PLIES EN HAUT.) Téte en avant, tour »nez. Corps en
haut, redres—sez. Corps en arriére,
fléchis— sez. Corps en haut, redres—
Ses.
8. EXTENSION DES BRAS EN HAUT ET
N BAS, EN MARQUANT LE PAS
E 4 N
4. *ELEVATION DE LA JAMBE EN AVANT.  Jambe droite (gauche) en avant, éle—
(HANCHES FERMES.) vez,  Jambe, abais—sez,
6. BALANCEMENT LATERAL DES BRras,
(BrAS ELEV AVANT.) |
6. a. ROTATION DU CORPS, REJET DES
Bras. (BRAS PLIES EN TRA-
VERS.)
b. FLEXION LATERALE DU CORPS.
(P1EDS FERMES, BRAS PLIES EN ‘
HAUT.) |
7. a. MARCHE. |
|
b. PAS GYMNASTIQUE MARQUE, Oou
LE SECOND EXERCICE DE SAUT
A LA CORDE.{
c. JEU.
8. RESPIRATION ROTATION DES
BRAS EN DEHORS ET E)
DEDANS

t Voir Appendice A.




EXERCICES.

a. RESPIRATION. ECARTEMENT DES
BRraAs. (BRAS ELEVES
AVANT.)

0. POSE DU PIED EN AVANT ET
OBLIQUEMENT. (HANCHES
FERMES, PIEDS GRAND . OU-
VERTS.)

¢. FLEXION DE LA TETE EN AR-
I AVEC ROTATION DES
N DEHORS ET EN DE-

a. FLEXION DU CORPS EN ARRIE
T EN AVANT. (PIEDS E
MAINS SUR LA NUQUE.)

b. FLEXION DU CORPS AVANT
ET EN BAS. (PIE ARTILS,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE

ii )
EXTENSION DES BRAS EN HAUT ET

EN BAS, AVEC PAS EN AVANT

ET EN ARRIERE,

ELEVATION DE LA JAMBE EN
ARRIERE. (HANCHES FERMES.)

BAS

BALANCEMENT DES BRAS EN
ET EN ARRIE 2
EN HAUT, EN A
COTE. (Bras

ELEVES EN
AVANT ET EN HAUT.)

RoTATION DU CORPS. (MAINS SUR

LA NUQUE.)

a. MARCHE,

b. PAS DE DANSE OBLIQUE. (MAINS
SUR LES HANCHES.)

¢. SAUTS A DROITE ET A GAUCHE.
(HANCHES FERMES.)

RESPIRATION. (HANCHES FERMES.)

TABLEAU 41.

COMMANDEMENTS.

h. Pose du pied en avant et oblique-
ment, pied gauche, commen-—cez, 1,
2, 3,4. Pied droit, répé—tez, 1, 2
3, 4

Avec pas en avant, bras en haut,
allon—gesz, 1, 2.

Avec pas en arriére, bras en bas,
allon—ges, 1, 2.

(On met les mains aux épaules et porte
le picd gauche en avant. Alors on
étend les bras, et le pied droit prend
sa position en avant. Le pas en
arriére se fait de la méme maniére.)

Jambe gauche (droite) en arriére, éle
vez, Jambe, abais—ses,

c. A droite (gauche)—sautez, 1, 2, (3,
4),5,6.
(On saute de c6té, et A pieds joints.)

d
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TABLEAU 42.

EXERCICES,
a. FLEXION LATERALE DE LA TETE

¢. RESPIRATION. ELEVATION DES
BRAS DE COTE ET EN HAUT,
ABAISSEMENT DE COTE ET EN

BAS.

a ION DU CORPS EN ARRIERE
(PIEDS FERMEsS, BRAS PLIES
EN HAUT.)

b F ION DU CORPS EN AVANT
EN BAS (PIEDS ECARTES,

BRAS TENDUS
LA TETE.)

AU-DESSUS DE

|

|

|
NSION ALTERNATIVE DES BRAS

HAUT ET EN BAS, EN HAUT |

ET EN AVANT. |

3. 5 |
ELEVATION DES GENOUX., (BRras

PLIES EN HAUT.)

HANCHES FERMES ET MAINS SUR
LA NUQUE ALTERNATIVEMENT.
(HancHES FERMES, ET CORPS
COURBE EN AVANT.)

FLEXION LATERALE DU CORPS.
(BRAS DROIT TENDU EN HAUT
ET BRAS GAUCHE EN BAS.)

a. MARCHE. Pas GYMNASTIQUE.

b. MARCHE, DEUX, QUATRE
HUIT DE FRONT. (A LA FIL

¢, SAUTS EN L'AIR AVEC REJET I

Bras. (Bras PLIES EN TRA-
VERS.)

d. Jev,

RESPIRATION. (ATTENTION.)

(P1ED3 fearTis, HANCHES
*b. (HANCHES |
GRANDS OU-

COMMANDEMENTS.

b. |Pieds grands, ouverts, ou—vrez. |
Pied droit (gauche) en avant, en fente,
pla—cez. Pied en position, pla—cez.

‘ Bras droit en haut, bras gauche cn bas,

allon-gez. Bras, chan go-.  Bras
droit en avant, bras gauche en haut,

allon—gez.  Bras, chan gz
b. Pas accéléré —murche

Deux a droite, deux a4 gauche, sé-
parez - vous.

Centre —qualre

Quatre & gauche, quatre 2 droite,
séparez—vous.

Centre—huit.

Quatre a4 droite, quatre & gauche,
séparez—vous.

Centre—quatre.

Deux A droite, deux & gauche, sé-
parez —vous.

Centre—deux.
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: TABLEAU 43.
EXERCICES, COMMANDEMENTS,

1. a. RESPIRATION. ECARTEMENT DES

0 Bras. (BrAS FLI EN
y AVANT ET EN HAUT.)
: b. ROTATION DE LA TETE. (PiEDs

ARTES, Hancn
' CORPS COURBIE

¢. POSE LATERALE DU PIED. ELE-
VATION DES TALONS. (Han-
CHES FERMES.)

1 2. FLEX10N DU CORPS EN ARRIERE K
EN AVANT. (PI1EDS g
BRAS PLIiS EN TRAVERS, )

| 3. LXTENSION DES BRAS EN AVANT ET | Avec pas 2 droite, bras de coté, allon—
OTH, AVEC PAS A DROITE ' gez, 1, 2.
A GAUCHE Avec pas & gauche, bras en avant,

allon—ges, 1, 2.

4, *ELGVATION DES TALONS ET FLEX
ION A FOND DES GENOUX
(HANCHES FERMES.)

6. BALANCEMENT DES BRAS EN AVANT
DE COTE 3
EN AVANT ET EN HAUT.) |

6. Rorartion pu Cores. ExTeENsioN | Corps a droite (gauche), tour—nez,
LATERALE DES Bras. (Bras Bras de c6té, allon—gez
PLIES EN HAUT.) Bras fléchis—sez
Corps en avant, tour—nez,

b. PAS GYMNASTIQUE EN FORMANT
LE DEDALE.
¢. SAUTS A LA CORDE ou JEU.

8. RESPIRATION. (MAINS SUR 1A
POITRINE.) |
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TABLEAU 44,
EXERCICES. COMMANDEMENTS,
1. a. ROULEMENT DE LA TiiTE. (HaN- | a. En roulant la téte a droite (gauche)
| CHES FERMES.) commen (3.

(La téte es. penchée & droite ¢t va
prendre doucement la position “Flex
ion en arriére,” la flexion latérale de
gauche et celle d'en avant, retour
nant ainsi a la position " Garde a
vous.")

*b. FENTE OBLIQUE. (HaNCHES

RMES, PIEDS GRANDS OU-

VERTS.)
¢. RESPIRATION. ELEVATION LA-
TERALE DES Bras.

3. ION DES BRAS EN HAUT ET
IN AVANT, EN MARQUANT LE
PAS,

4. ATION DE LA JAMBE EN AR-

RIERE. (BRASPLIES EN HAUT.)

6. BALANCEMENT BRAS EN AvanT | (Bras en avant et en haut—dlevez.

ET DE COTI POSE DU Avec pied gauche en avant, bras en
PIED EN AVANT. (BRAS avant et de co6té, balan—ccz.) Pied
ELEV EN AVANT ET EN et bras, chan—gez, 1, 2,

HAUT.) (Atten —tion.)

(Les pieds et les bras changent.  Le
pied gauche est ramené en arricre et
les bras sont €élevés au-dessus de la
téte, ensuite le pied droit est porté
en avant et les bras se balancent de

coté.)
6. FLEX1ON LATERALE DU Corps.

(PIEDS FECARTES, MAINS SUR
LA NUQUE.)

{ 7. a. MARCHE. JEU

'| b. SAUTS ENL'AIR, AVEC EXTENSION | b. Avec extension latérale des bras, en

ALE DES BRAS. (Bras 'air, sau—tesz, 1, 2, (3, 4), 5, 6.

PLIES EN HAUT.) | (On étend les bras et raméne les mains

aux ¢paules en exéecutant le saut.)

8. RESPIRATION. (ATTENTION.) |




EXERCICES.

POSE DU PIED EN
COTE.

AVANT ET DE
(HANCHES FERMES. )

b. RESPIRATION. FELEVATION LA-
TERALE DES BRAS
|
¢. FENTE E
FERME!

N AVANT. (HANCHES

EXTENSION LATERALE DES
BRAS. FLEXION DU CORPS EN
ARRIERE,
HAUT.)

\
i
. FLEXION DU CORPS EN AVANT. |
[
i

(BrAS PLIES |

3. *EXTENSION ALTERNATIVE DES BRAS
EN HAU

(Bras pLIf

4. ELEVATION DE LA JAMBE EN AVANT.
(BRAS PLIES EN HAUT.)

b. REJET ALTERNATIF DES BRAS AVEC
ROTATION DE LA TETE. (Bras
PLIS N\ TRAVERS ET CORPS
COURBE EN AVANT.)

6. ROTATION DU CORPS. EXTENSION
DES BRAS EN AVANT. (Bras
EN HAUT.) ‘

7. a. MARCHE. PAS GYMNASTIQUE l
b. MARCHE
JAMBE
(MAINS ¢

A CLOCHE-PIED AVEC

€. SAUTS PAR DE

8. RESPIRATION.
Bras.
AVANT.)

ECARTEMENT DES
(BrAS ELEVES EN |
|

TABLEAU 45.

COMMANDEMENTS.

a. Pose du pied en avant et de cdté,
pied droit, commen —¢¢z, 1,2, 3, 4.
Pied gauche, répé—1ez, 1, 2, 3, 4.

« g

¢. (On peut essayer d'un élan au pas
de course avec un nombre défini
de pas, peut-étre 3 ou 5. Sauter
du pied droit ou du pied gauche,
selon 'ordre donné.)
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TABLEAU
EXERCICES,
a. FLEXION DE LA TETE EN AR-
(P1EDS

RIERE ET EN AVANT
g B BRAS PLIES EN

b. POSE OBLIQUE DU PIED. ELE h
VATION BES TALONS ET FL
10N DES GENOUX. (HANCHES

FERMES. PIEDS GRANDS Ot
VERTS

¢. RESPIRATION. ELEVATION DES
BRAS EN AVANT ET EN HAUT,

ABAISSEMENT DE COTE ET EN
BAS

FLEXION DU CORPS EN ARRIERE ET
EN AVANT. MAINS SUR LA
NUQUE.)

EXTENSION DES BRAS DE COTE ET
EN BAS, AVEC PAS EN AVANT
ET EN ARRIERE

ELEVATION DE LA
RIERE
NUQUE

JAMBE EN Al
MAINS SUR 1A

MOUVEMENTS ALTERNATIFS
CHES MES ET MAINS SUR
LA NUQUE (HANCHES
FERMES ET CORPS COURBIE EN
AVANT.)

Hax

LEX

ION  LATERALE DU Corps
(PIEDS ECART BRAS DROIT
EN HAUT, BRAS GAUCHE TENDU |
EN BAS.)

a. MARCHE

*b. PAS DE DANSE EN AVANT

(MAINS SUR LES HANCHES),
ou TROISIEME EXERCICE DE
SAUTS A LA CORDE.T

RESPIRATION. (Mains

SUR LA |
POITRINE. ) |

i Voir Appendice
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46.
COMMANDEMENTS.

Pied gauche obliquement, pla

e Talons, éle 1« Genoux,
fléchis Genoux, redres
sez.  Talons, abais Pieds,
chan— g

’

1
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TABLEAU 47,

EXERCICES.
a 10N LATERALE DE LA TRTE.
b E OBLIQUE (HANCHES

FERMES, PIEDS GRANDS OU-
VERTS.)

¢. RESPIRATION. ELEVATION LA-
TERALE DES BRAS.

a. FLEXION DU CORPS EN AR
ERE. (BRAS PLIES EN
HAUT.)

10N DU CORPS EN AVANT ET
EN BAS (PIEDS ECARTES,
BRAS TENDUS AU-DESSUS DE
LA TETE.)

{INSION DES BRAS EN HAUT,
EN SE TOURNANT A GAUCHE
ET A DROITE

ELEVATION DES TALONS ET F
ION A FOND DES (
(BRAS PLIES EN HAUT,

T DES BRAS, AVEC POSE
OBLIQU DU  PIED (Bras
PLIES TRAVERS, PIEDS
GRANDS OUVERTS.)

FLEXION LATERALE DU  CORPS.
(BRAS TENDUS LATERALE-
MENT.)

a. MARCHE. PAS DE cov
b. SAUTS EN ARRIERE.

RoOTATION
DEHORS ET

RESPIRATION.
Bras
VEDANS

COMMANDEMENTS,

En tournant & gauche, et bras en haut,
allon—ges, 1, 2.

(On met les mains aux épaules, ¢'est
le premier mouvement du tour, alors
on tend les bras et le tour est
complété

En tournant a4 droite, et bras en bas,
allon—gesz, 1, 2.

(Avec le pied droit obliquement, bras,
reje—tez.)

Pieds et bras, chan—gez, 1, 2.

(Atten—tion.)

b. En arriére, sau

1,2,(3,4),5,6

(La classe saute un pas en arriére)
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TABLEAU 48.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.
1. a. RESPIRATION. ELEVATION DES
BrAs DE COTE ET EN HAUT,
ABAISSEMENT DE COTE ET EN
BAS.
b. POSE DU PIED EN AVANT

Pose du pied en avant et obliquement,
OBLIQUEMENT. | avec élévation du talon pied gauche,
TALONS. (HANCHES FERMES commen—cez, 1,2,3,4,5,6, 7, 8,
PIEDS GRANDS OUVERTS.) Pied droit, répé—fe>

(P1EDS

EN AVANT
NUQ

3. LXTENSION DES BRAS EN HAUT,
EN AVANT, DE COTEE ET EN
BAS—deux fois dans chaque
direction
4. ELEVATION DES GENoUX. (Mains  (Genou gauche, éle—vez) Genoux,
SUR LA NUQUE.) chan gez, 1,2, (Genou, abais——sez
On abaisse le genou gauche et rejette
sur la jambe gauche le poids du
corps, alors le genou droit est élevé.)

|
|
|
|
5. BALANCEMENT DES BRAS EN AVANT |
ET DE COTE, AVEC POSE DU |
PIED EN  AVANT (Bras
ELEVES EN AVANT ET EN
HAUT.)
|
|
| L
6. *Roration pu Cores. Extension | Corps 4 droite (gauche), tour—mnez
I BrAs EN HAUT. (Bras Bras en haut, allon—gez. Bras,
PL EN HAUT.) fléchis—sez. Corps en avant, tour—

7. a. MARCHE nes.
b. PAS DE COURSE EN FORMANT LE ’

DEDALE, ou MARCHE LENTI

ou JEU

8. RESPIRATION. (MAINS SUR x“\l
POITRINE.) }
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NOTES SUR LES TABLEAUX DE LA SERIE C.
(Pour les Enfants de 11 @ 14 ans.)
Cette Scrie contient la troisiéme collection de 24 Tableaux.

On remarquera que dans les 12 derniers Tableaux de cette Série
on a intercalé¢ des exercices abdominaux entre les exercices des
Fpaules et ceux du Corps. Ces mouvements sont décerits en détail 4
I'Appendice A., mais on n'oubliera pas qu'ils sont facultatifs, qu'il
convient seulement d'en faire l'essai dans certaines conditions, et
que les jeunes filles ne s'en acquitteront point & moins d'étre en

costume de gymnastique.

Dans les autres groupes, notamment les exercices d'Equilibre,
on a suggéré un choix de mouvements dans quelques-uns des

Tableaux, pour I'amour de la variété.

Bien qu'il ne soit pas question de la marche dans les 12 derniers
Tableaux, on ne doit jamais I'éliminer de la lecon. Les pas de
danse sont facultatifs, et, en général, conviennent micux aux filles
qu'aux garcons. On peut dailleurs, & son gré, enseigner de
nouveaux pas ou des exercices additionnels de sauts a la corde; la
lecon doit comporter un bon nombre de jeux, surtout dans les classes

de jeunes gargons.

N.B.—11 faut apprendre tous les Tableaux de la Série B avant

d’entamer la Série C,
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TABLEAU 49.

EXERCICES. COMMANDEMENTS.
1. o. RESPIRATION. EECARTEMENT DES
Bras (BrAs EVES EN
AVANT.)

b. POSE DU PIED EN AVANT. ELE h (Pied gauche (droit) en avant, pla
VATION DES TALONS ET FLEX- cvz.) Talons, éle ez Genoux,
10N DES GENOUX. (HANCHES fléchis sez Genoux, redres
FERMES.) =.  Talons, abais s-  Pieds,

¢. FLEXIONDELA TETE EN ARRIERE chan—ges

(BrAsI ) |

2. XION DU ET | (Avec pied gauche en avant, hanches
EN ARRIERE EN fermes.) Corps en avant, fiéchis sz
AVANT, HANCHES FERME Corps en haut, redres scz.  Corps

8. LEXTENSION DES BRAS EN HA en arriére, flechis sez.  Corps en
EN BAS, AVEC PAS A DROITE ET haut, redres- sez. Pieds et bras,
A GAUCHE chan

4. *ELEVATION LATERALE DE LA | Jambe gauche (droite) de coté, éle
JAMBE., (HANCHES FERMES vez.  Jambe, abais s

5. BRAS EN AVANT | (Avec pied droit (gauche) obliquement,
ETDE COTE,AVEC POSE OBLIQUE bras en avant et de coté, balan - ¢z.)
DU PIED. (PIEDS GRANDS Pieds et bras, chan—gez

OUVERTS, BRAS ELEVES EN
AVANT ET EN HAUT.)
6. a. RoratioNn pu Corps. (PiEps
MAINS SUR 1A

! b. XION LATERALE DU CORPS
| (BRAS TENDUS LATERALE
1 MENT.)

7. a. MARCHE. PAS DE COURS
b. SAUTS PAR-DESSUS LA CORDE, EN |}, (Le tour se fait pendant que le corps
TOURNANT A DROITE OU A est en l'air, avant de reprendre

GAUCHE. contact. Pour tourner a droite, on
. RESPIRATION. (ATTENTION.) saute en partant du pied droit)
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TABLEAU 50.

EXERCICES.

1. a. Posg bv

b.

¢. RESPIRATION. ROTATION DES
BRAS EN DEHORS ET EN
DEDANS,

X1ON DU CORPS
(MAINS SUR LA

b. FLEXION DU CORP!

ARRIERE
IQUE.)

N AVANT ET
TENDUS Al
i)

DE
DROITE ET A GAUCHE

4 *

6. ALTERNATIVEMENT, FLEXION DES
BRAS EN TRAVERS ET MaIN
SUR LA NUQUE. (BRAS PLIES
EN TRAVERS ET CORPS COURBE
EN AVANT

6. ROTATION ET FLEXION L
DU CORPS. (HANCHES FE

7. a.
b, EXTENSION

BRAS DE COTE on EN

¢. SAUTS DE CORDE ou JEU.

ATION LATE

. REespiraTION. ELE
RALE DES Bras.

COMMANDEMENTS.

«. Pose du pied en avant, obliquement
et de cOté, pied droit,commen-cez, 1,
2,3,4,5,6. Pied gauche, répé—tes,
1,2,3,4,5,6.

Tour & dro'te et bras en avant, allon—
gez.  Tour a gauche et bias de coté,
allon— gez. Tour & gauche et bras
en avant, allon ges. Tour a droite et
bras de coté, allon - gez

(Genou gauche (droit), élevez.) Fle-
xion et extension du pied par nu-
méros d’ordre -7, 2. Genou, chan
gez, 1,2

Corps & gauche (droite), tour—nez
Corps a gauche (droite), fléchis sez.
Corps en haut, redres— sez
Corps en avant, tour — nes
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TABLEAU 51.

EXERCICES.

a. ROTATION DE LA TETE. (Bras

PLIES EN HAUT ET CORPS
COURBI; EN AVANT.)

{ Posg bu rp1 EN AVANT OT

EL IN

PIEDS GRANDS OUVE

RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE. )

XION DU CORPS EN ARRIERE ET

AVANT. (PIED EN AVANT,

MAINS SUR LA NUQUE,)

EXTENSION DES BRAS EN HAUT ET
EN BAS, EN AVANT ET EN BAS,
DE COTE EN EN BAS.

ELEVATION DE LA JAMBE DE COTE ET
EN AVANT. (HANCHES
FERMES. )

REJET DES BRAS AVEC FE
AVANT, (Bras
TRAVERS. )

ROTATION DU CORPS. EXTENSION
DES BRAS EN HAUT. (Pmp
EN AVANT, BRAS PLIES EN
HAUT.)

a. MARCHE.

b. PAS DE DANSE ET BATTEMENT DU
SOL AVEC LA POINTE DU PIED.
(MAINS SUR LES HANCHES. )

c. SAUTS OoU JEU

ATION DES BrRAS
HAUT, ABAISSE
MENT DE COTE ET EN BAS.

COMMANDEMENTS,

h. Pose du pied en avant et oblique-
ment, avec €lévation des talons et
flexion des genoux, pied gauche
(droit), commen ¢z, 1,2,3,4,5,6.
Pied droit, répé —fez.

Bras en haut et en bas, en avant et en
bas, de c6té et en bas, allon—pez

Jambe gauche (droite) de coté, éle —vez.
Jambe, abais —sc:.  Jambe gauche
droite) en avant, éle vz, Jambe,
abais - s¢z.

(Avec rejet des bras, pied gauche en
avant, en fente, pla ez

Pieds et bras, chan ges, 1,2. (Atten—
tien.)

(Avec pied gauche en avant, bras en
haut, fléchis—scz.) Corps a4 gauche,
tour—nez. EBras en haut, allon—gez
Bras, fléchis -s»z. Corps en avant,
tour—n 2. Pieds et bras, chan—gez
(Atten—tion.)

bh. Pas et battements, commen—cez.
Classe—hallte.

{Voir Appendice A,
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TABLEAU 52.

EXERCICEE,
1. a. REsrirRATION, (HANCI ES

FERMES.)

b TION DES TALONS
3 ATION DES BRAS DI COTL
3 { HAUT

¢. 'ENTE OBLIQUE, (HANCHES
FERMES, PIEDS GRANDS OU
VERTS.)

2. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE
AVANT.  EXTENSION LA
DES BRAS. (P1EDS

Bras pLifis EN

HAUT.)

3. EXTENSION DES BRAS EN HAUT ET
EN AVANT, AVEC PAS EN AR
RIERE ET EN AVANT.

4. *ELEVATION DES TALONS ET FLEX
ION ALTERNATIVE DES GE
NoUX. (PIEDS ECARTES, HAN
CHES FERMES, TaLons

6. BaLanc DES BRAS EN AVANT
E ) POSE DU
PIED EN JANT (BrAS

ET EN

k=

. Roration ET FL
DU CORPS.
HAUT.)

(BRAS PLIES EN

7. a. MARCHE AVEC EXTENSION DES
BRAS HAUT BAS
b. PAS DE COURSE, SAUTS o1 SAUTS
A LA CORDE.
c. Juu.

Z

8. RESPIRATION. FECARTEMEN
BRAS. (Bras
AVANT.)

COMMANDEMENTS.

/. En élevant les talons, bras de coté
et en-haut, éle ¢z, En baissant
le$ talons, bras de cote et en bas,
abais—sez.

Corps en arriére, fléchis —sez. Bras de
coié, allon ez, Bras, fléchis —sez,
Corps en haut, redres —sez, Corps
en avant, fléchis —sez. Bras de
coté, allon—gez. Bras, fléckis —ses,
Corps en haut, redres— s,

(Talons, éle Genou gauche
(droit), pli—ez.) Genoux, chan— ges

(Genou, redres-—sez. Talons, abais—
g:)

O3

a. Avec extension des bras en haut et

en bas, pas accéléré—marche.

(M y a deux mouvements des pieds
pour chaque mouvement des bras
Aupremier pas, on met les mains aux
épaules,)
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TABLEAU 53.

EXERCICES.
a. ION LATERALE DE LA TETE
b. POSE DU PIED EN  AVANT,
OBLIQUEMENT ET DI yoR DR H
VATION DES TALONS, (HAN

CHES FERMES. PIEDS GRANDS

OUVERTS.)

¢. RESPIRATION. (ATTENTION.)

IXION DU CORPS EN ARRIERE
ET EN AVANT. (MAINS SUR
LA NUQUE,)

b. FLEXION DU CORPS EN AVANT
ET EN BAS (BRAS TENDUS AU-
SUS DE LA TETE.)

EXTENSION ALTERNATIVE DES BRAS
EN HAUT ET EN BAS, EN HAUT
ET EN AVANT.

ELEVATION DU GENOU, EXTENSION
DE LA JAMBE N AVANT.
(HANCHES FERMES,

BALANCEMENT DES BRAS
ET DE COTE, AVEC FE
AVANT. (Bras
AVANT ET AU-DES
TRTE.)

AVANT
TE EN

a. ROTATION DU
DES BRAS.
TRAVERS.)

Corps. REJET
(BrAS PLIES EN

b. FLEX10N LATERALE DU CORrPS
(PIED DROIT EN AVANT, MAIN
DROITE  FERME  SUR LA
HANCHE, MAIN GAUCIHE SUR LA
NUQUE.)

COMMANDEMENTS.

a. Corps en arriére, fléchis-
en avant, fléchis

sez. Corps

ses

Bras gauche en haut, bras droit en bas,
allon—gez. Bra , chan
Bras droit en haut, bras gauche en

ges

avant, allon—gez.  Bras, chan—gez
Genou droit (gauche), éle—vcz. Jambe

en avant, allon —gez. Genou, pli—ez.
Genou, abais—s¢z

(Avec balancement des bras en avant
et de coOté, pied gauche en avant en
fente, pla Pieds et mains,
chan—gez, 1, 2. (Atten—tion.'

cez.)

b. Corps & droite, fléchis—sez. Corps
en haut, redres—sez. Fieds et
bras, chan—gez. (Atten—fion.)
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TABLEAU 53 Suite

H" EXERCICES. COMMANDEMENTS,

| 7. a. MARCHE.

| b. SAUTS EN L'AIR AVEC TOUR A ). Avec tour & gauche (droite), en Iair,
i DROITE OU A GAUCHE sau—/lez, 1,2, (3,4), 5, 6.

*c. PAs DE DANSE CrO1sf.t (Mains ¢, Pas de danse croisé, commen—cez.

SUR LES HANCHES.) Classe — halte.

8. RESPIRATION., ELEVATION LATI -
RALE DES BrAS

t Voir Appendice A,
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TABLEAU 54.

EXERCICES. COMMANDEMENTS
RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE.)
FLEXION DE LA TETE EN AR h. Avec élévation latérale des bras,
AVEC ELEVATION LA téte en arriére, fléchis sz Avec
i DES BRAS. abaissement des bras, téte en

haut, redres—.ez
ELEVATION DES TALONS, REJET
DES BRras BRAS PLIES EN
TRAVERS.) |

FLEXION DU CorRPs EN ARrIERE ET | Corps en arriére, fléchis—se Corps
EN AVANT. (PIED EN AVANT, en avant, flécnis——¢ Corps en
MAINS SUR LA NUQUE.) haut, redres—sec Pieds et bras,

NSION DES BRAS EN HAUT ET chan—gez. (Atten—tion).
ENAVA /EC TOUR A DROITE
OU A GAUCHE.

ECARTEMENT DES BrRAS.,  (TALONS Talons, éle—wvez. En pliant les ge-
ELEVES, GENOUX PLIES ET noux, bras en avant, éle-v-z) Ecarte-
BRAS ELEVES EN AVANT ment des bras par numéros d’ordre

DBALANCEMENT DES BRAS EN BAS 1,2. (En redressant genoux, bras,

T EN ARRIERE, EN AVANT KT abais—ses. Talons, abais—sz.)
N HAUT, EN AVANT ET DE
cOTh: (BRAS ELEVES EN

AVANT ET EN HA

ROTATION ET FLEXION LATERALE

pU CORPS. (PIEDS ECARTES,
HANCHES FERMES.)

MARCHE. PAS DE COURSE

@®

b. Deux fois en avant—sautez, 1, 2,
3,4),(5,6),7,8.

{ BLEVEE EN AVANT, ou
SAUTS A LA CORDE

RESPIRATION. (ATTENTION.)
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TABLEAU 55.

EXERCICES.
1. a. RESPIRATION. ECARTEM
Bras (BRAS FLEVE
AVANT.)
b. ,  OBLIQUF (HANCHES
MES.  PIEDS GRANDS OU
VERTS.)
c. DE LA TETE EN AR
RIERE ET EN AVANT. (HAN-
CHES FERMES.)
2 . FLEXION DU CORPS EN ARRIERE,

'XTENSION LATERALE DES
BRAS. (BRAS PLIES EN HAUT.)
b. FLEXION DU COIPS EN AVANT
BAS. (BrAs TENDUS
AU-DESSUS DE LA TETE.)

SION DES BRAS EN AVANT ET
IN HAUT, EN MARQUANT LE
PAS.

4. *ELEVATION DE LA JAMBE EN AR
RIERE, AVEC ELEVATION LA

LE DES Bras

6 ELEVATION ET ABAISSEMENT DES
BRAS, (BRAS ELEVES DE COTE
ET CORPS COURBIE EN AVANT.)

6. ROTATION DU CORPS. EXTENSION
DES BRAS EN HAUT. (Bras
PLI IN HAUT.)
T. a. MARCHE AVEC EXTE
BrAS DE COTE ET EN BAS.
b. SAUT EN LONGUEUR.
¢. JEU ou SAUTS A LA CORDE
8. RESPIRATION (MAINS SUR LA
POITRINE.)

l

NSION DES |

COMMANDEMENTS,

h. (Pied gauche obliquement en fente,
pla—cez.) Picds, chan—gez, 1, 2,
(On rameéne le pied gauche en arriére,

et le droit se met en fente.)

Jambe gauche (droite) en arriére et
bras de coté, éle ves.) Pieds et
bras, chan—¢ez. (Jambe et bras,
abais —sez.)

Bras de coté,éle —vez. Corps en avant,
fléchis—sez.) Enélevantdes brasau-
dessus de la téte et les abaissant par
numéros d’ordre—7, 2. (Corps en
haut, redres—:¢z. Bras, abais—sez.)
Les bras sont élevés au-dessus de la
téte, puis ramenés au niveau des
épaules.)

Il peut étre fait par dessus deux
lignes tracées & la craie sur le plan-
cher. On prend un élan a la course
d'environ 3 pas, et le saut se fait en
partant du pied gauche cu du pied
droit, selon qu'il est commandé,

. prise de contact doit ¢étre parfaite,
et on visera toujours A la correction
de la forme, plutét qu'a la longueur
du saut.
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TABLEAU 56.

EXERCICES.

b.

Pose bu
BLIQUEME
VATION DES TALONS.

MES.

(HAN-
PIEDS GRANDS

ARRIERE ET
' DES BRrAS,
Bras rLifis

deux fois dans chaque direc-
tion.
VATION DU GENOU, EXTENSION
DE LA JAMBE EN AVANT.
(MAINS SUR LA NUQUE.)
. *BALANCEMENT DES BRAS EN
ET DE COTE, AVEC FENTE EN
AVANT. (BrRAS ELEVES EN
AVANT AU-DESSUS DE
TRTE.
FLEXION
(PIED EN AVANT. DBRAS TEN-
DUS LATERALEMENT.)

o

VANT

ET

7. a. MARCHE.

b. SAUTS SUR PLACE, PAR-DESSUS LA
CORDE.

¢. PAS DE COURSE
A LA CORDE.)

RESPIRATION. (HANCHES FERMES.)

JEU ou SAUTS

8.

|
LA \
|

ATERALE DU urkl',\\

135

COMMANDEMENTS,
Corps en arriére, fléchis—sez. Bras,
reje—/cz. Bras, fléchis —sez. Corps

en avant, fléchis—se-. Bras, reje /e,
Bras, fléchis—sez.  (Corps en haut,
redres

—ses.)

En balancant les bras en avant et de
coté, pied gauche en avant, en fente,
pla—ccz.) Bras en avant et en haut,
balan Bras en avant et de
coté, balan—cez Pieds et bras,
chan—gez. (Atten—tion.)

r sl

ces

b. (Ce saut s'exécute des deux pieds
comme le “Saut en 'air,” sans élan a
la course.)
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3.

4.

TABLEAU 57.

EXERCICES.
a. RESPIRATION,

ELEVATION DES

BAS.

b. ROTATION DE LA ThTE. (Han

COMMANDEMENTS.

CHES FERMES, CORPS COURBL |

EN AVANT.)

¢. POSE DU PIED EN AVANT ET

VATION

a. FLEXION DU CORPS ARRIERE,
(MAINS SUR LA NUQUE.)
IXION DU CORPS EN AVANT ET
EN BAS. (BRAS TENDUS AU-

DESSUS DE LA TETE.)

EXTENSION ALTERNATIVE DES BRAS
EN HAUT ET EN ARRIERE, EN
AVANT ET DE COTE.

*ELEVATION DES TALONS ET FLEX-
10N A FOND DES GENOUX.
EXTENSION DES BRAS DE
: ET EN HAUT (BRrAS

EN HAUT.)

ECARTEMENT DES BRAS. (Cores

COURRBIE EN AVANT.)

ROTATION ET FLEXION LATH
pu Corps. (Bras pLIf
HAUT.)

a. MARCHE.

h. MARCHE AVEC ELEVATION DES
GENOUX ET EXTENSION DES
JAMBES. (““MARCHE DE LA

CIGOGNE.")
¢. SAUT EN LONGUEUR SANS ELAN
ou JEU, oU PAS DE DANSE.

RESPIRATION. (ATTENTION.)

éle
ses.)

ves.

(Bras en avant,
avant, fléchis—
des bras par numéros d'ordre—1, 2.

Corps en
Ecartement

(Corps en haut, redres—sez.  Bras,
abais—sez.)
h. En élevant le genou et ten-

dant la jambe en avant—marche
lente—marche, 1, 2, 3, 4.

ou Marche dela Cigogne,commen-—cesz,
1,2,3,4. \

' (On éléve le genou, alors tend la jambe
en avant; ensuite le pied suspendu
en V'air prend contact avee le sol;
enfin, un temps d'arrét, et tout le
poids du corps se trouve sur la jambe
qui est portée en avant et le talon est
élevé en arriére.)




TABLEAU 58.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.
A TETE. (HAN

s Tarons ET b (Enméme temps que les talons sont
s GENOUX, AVEC élevés, on ainéne le bras au niveau
ATION DES BRAS DE COTE des épaules: A mesure que les genoux
plient, les bras sont portés en haut
Le mouvemen! de retour se fait de la
meme manere

c. RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE.)

2. a. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE
EXTENSION LATERALE  DES
Bras. (PIEDS ECARTES, Bras
PLIES EN HAUT.)
b. FLEXION DU CORPS EN AVANT ET
BAS. (BRAS TENDUS Al
SUS DE LA TETE.)

3. EXTENSION DES BRAS EN AVANT ET
COTE, AVEC PAS A GAUCHE
A DROITE

4. Eurivation pu GENou, FLEXION
ET EXTENSION DU PIED
(BRAS PLIES EN HAUT.)

B. REJET DES BRAS AVEC FENTE EN =
AVANT (BRAS PLIES EN
TRAVERS.)

6. *ROTATION ET FLEXION LATERALE
DU CORPS (MAIN DROITE
3 SUR LA HANCHE, MAIN
3 SUR LA NUQUE.)

7. a. MARCHE
b. Pas DE cou
DEDALE, 04 QUATRIE)
CICE DE SAtU A
¢. DEUX S.\m‘.\ A ¢. En tournant & droite (ou & gauche),
TOUR A DROITE OU A GAUCHE deux fois, en 'air, sau—1ez, 1, 2, (3,

4),(5,6),7,8.

8. RESPIRATION. ELEVATION LATE (Le tour se fait pendant le second saut.)
RALE DES Bras

FORMANT

[

t Voir ;\])pcndi(‘:;\.
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] TABLEAU 59.
EXERCICES. COMMANDEMENTS,
1. a. RESPIRATION. ECARTEMENT DES
Bras. (BrAS FLEVES EN
; AVANT.)

TION DES TarLons avec | b, En élevant et abaissant les talons,
(SION lente DES BRAS allongez les bras lentement en haut
i HAUT. (BRAS PLIES EN HAUT.) et fléchissez les par numéros d’ordre
¢. FLEXION LATERALE DE LA TiTE. =l &
(HANCHES FERMES.)
2. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE ET
(BrRAS TENDUS

ENT.)
| 3. BRAS DE COTE, EN
HAUT, EN AVANT ET EN BAS,
deux fois dans chaque diree- |
tion |
4. LLEVATION LATERALE DES JaMBES, | (Jambe gauche (droite) et bras de
AVEC ELEVATION LATERALE cOté, éle —vez.) Pieds et bras, chan—
DES BRAS gez. (Jambe et bras, abais—ses.)
b. BALANCEMENT DES BRAS EN BAS |
EN ARRIERE, AVEC POSE DU {
PIED EN AVANT. (BRAS GLEVES |
EN AVANT ET EN HAUT.)
6. «. Roration pu Corrs.  (Peps | o (Corps & gauche, tour—nez.) Corps |
FERMES, BRASPLIES EN HAUT.) | en avant et a droite, tour—nez. |
h. FLEXION DU CORPS ‘ Corps en avant et 3 gauche, tour— N
(P1EDS 1ic/ MAINS suR nez. (Corps avant, tour—nez.) ’
LA NUQUE.) t
L] | |
| b. Marche d’équilibre, pied gauche,
commen —cez, 1,2,3,4,5,6,7,8.
v Classe—hulte.
| (On fait treis pas de marche ordinaires;
7. @a. MARCHE. ‘ au quatriéme pas, cn €éléve la jambe
*h. MARCHE D'RQUILIBRE. (AN droite en avant et la tient dans cette
CHES FERMES.) position pendant 5, 6, 7. 8. Puis le
o CoursE ou JEU o PAS DIE DANSE. mouvement est répété cn partant du
8. RESPIRATION. (HANCHES FERMES.) picd droit.)

#
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TABLEAU 60.

EXERCICES. | COMMANDEMENTS,
1. a Posg DU PIED AVANT,
OBLIQUE . EL-
EVATION DF (HAN-
CHES FERMES. PIEDS GRANDS

OUVERTS.)
b. FLEXION DELATETE EN ARRIERE,
AVEC ROTATION DES BRAS EN
DEHORS ET EN DI
¢. RESPIRATION. |
Bras pE

2

2. FLEXION DU corps EN Arriiire, Corps en arriére, fléchis —sez. Bras,

REJET DES Bras, FLEX10N D reje Bras, fléchis s¢z. Corps

EN BAS, en haut, redres —s Bras en haut,

BraAs allon —¢ez, 1,2. Corps en avant et

(BrAS en bas, fléchis —s¢z. Corps en avant
et en haut, redres —s¢z

3. EXTENSIO! AS EN HAUT
NT, EN TOURNANT
GAUCHE ET A DROITE
4. ELEVATION DES TaLons ET F LEX-
SE

o

*NAGE DES Bras (Bras comme ‘‘a la nage,” p'a —cez.

POSITION Corps en avant, fléchis —scz.) Nage
CORPS COURBE EN AVANT.) des bras, commen ¢z, 1, 2,3. (Corps
en haut, redres —sez.  Atten —fion.)

(Dans cet exercice les bras font les
mouvemen s ordinaires de la nage.)

-
6. ROTAT]()V DU CORPS. EXTENSION
BRI\S l-‘\' HAUT. (BrAS »
L
pr LA CIGOGNE.
¢. SAUTS A LA CORDE ou JEU. [ >

8. RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE.) | - -
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TABLEAU 61.

EXERCICES.
1. a IRATION, (ATTENTION.)
b. TION DES TALONS

Frexion pes GExovx. |
VATION DES BRAS DE ¢OT
EN HAUT.)

2. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE
IN AVANT. (PIED EN AVANT,
MAINS SUR LA NUQUE.)

EN BAS, EN SE
A DROITE Ol A
SUR L' “en bas."

GAUCH

4, *ELEVATION EN AVANT DES BRAS 11
DE LA JAMBE ou FLEXION AL

b.

LEMENT ET CORPS
: EN AVANT.) Inclinai
corps en arriere.t (A GENOUX,
HANCHES FERMES.)

6. a. RoratmioNn pu cores. (Bras
TENDUS EN HAUT.)

b. FLEX1ON LATERALE DU CORPS

MARCHE D

Bras.
AVANT.)

COMMANDEMENTS.

Avec tour & gauche sur “I’enbas,” bras
en haut, en avant et en bas, allon—
ges

‘I,:pnmlv‘r mouvement du tour se fait lorsque
les mains sout portdes anx épaules avant de
tendre les hras en bas, le tour est ¢
quand les bras sont tendus en bas.)

Jambe droite et bras en avant, éle—
o Jambe et bras, abais- ses.
Jambe gauche et bras en avant, éle

ves.

pleté

(Bras de coté, éle vz, Corps en avant,
fléchis—sez.) Bras en avant et en
haut, balan—ccz. Bras en avant et
de coté, balan ¢z, (Corps en haut,
redres —ses. Bras, abais—sez.)

(Genoux sur le sol, pla—cez. Hanches
fermes.)) Corps en arriére, incli—

nes.  Corps en haut, redres—sez
(Atten—tion.)

a. Bras en haut, allon—gez. Corps &
gauche, tour—nez, Corps en avant
et a droite, tour—nez  Corps en
avant, tour—ncz. (Bras en bas,
allon—gez.)

b. Corps & droite, fléchis—sez, Corps
en haut et a gauche, fléchis—ses.
Corps en haut, redres—sez.

t Voir Appendice A.

s
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TABLEAU o62.

EXERCICEC,
1. a LA TETE EN AR-
LEVATION LA
TERALE DES BRAS
b. PIRATION., (MAINS SUR LA
POITRINE.)
& B ARRIERE. (HANCHES

2. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE ET
EN AVANT, EXTENSION VER

TICALE DES BRAS. FLEXION
DU CORPS EN BAS (P1EDS
BCARTES BRAS PLIES EN

HAUT.)

3. EXTENSION ALTERNATIVE DES BRAS
EN HAUT ET EN AVANT, DE
COTEE ET EN BAS.

TION DES GENOUX
SION DES JAMBE

EXTEN
EN ARRIERE.

EVES EN
ANT ET EN HAUT.)

*Elévation alternative des jambes.
(Couché sur le dos, Hanches
fermes.)

ou, Inclinaison du corps en arriére
(A genoux, Bras pliés en haut

6. a. Rorarion pu Corrs.  (Bras
SAUCHE  PLIE EN HAUT, ET

N DROITE A LA NUQUE.)
b. FLEXION LATERALE DU CORPS
(PIEDS ECAR’ BRAS TENDUS
VERTICALEMEN

7. a. PAs DE DANSE CROIsfi. (MAINS
SUR LES HANCHES.)
b. SAUTS A LA CORDE 0u SAUTS ou

8. RESPIRATION. ROTATION DES BRAS
EN DEHORS ET EN DEDANS

COMMANDEMENTS.

Pied gauche (droit) en arriére en
fente, pla-—ccz. Pied en position,
pla ez

La position ainsi obtenue est identique

a la fente en avant du pied droit

gauche.)

Corps en arriére, fléchis s¢z. Bras
en haut, allon gez. Bras, fléchis
sez.  Corps en avant, fléchis—sez
Bras en haut, allon g=. Corps en
bas, fléchis —sez. Corps en avant et

en haut, redres—sez. Bras, fléchis

(Genou gauche, éle—vez.) Jambe en
arriére, allon—gez. Genou, fléchis
st Genoux, chan—gez, 1, 2.

Position couchée, en— pluce. Hanches,

fermes.) Jambe gauche (droite),
éle —vez. Jambe, abais—sez, (Atten-
tion.)

t Voir Appendice A
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TABLEAU €3,

EXERCICES,

d. RESPIRATION.  ELEVATION DES
BRAS EN AVANT ET EN HAUT,
ABAISSE T DE COTE ET EN
BAS.

h. POSE DU PIED EN AVANT ET
OBLIQUEMENT ELEVATION
pEs TALONS ET FL
GENOUX.
PIEDS GRANDS OUVERTS,)

VATION DS TALONS AVEC
EXTENSION [enfe DES BRAS EN
HAUT. (BRAS PLIES EN HAUT.)

FLEXION DU CORPS EN ARRIERE ET
EN AVANT. REJET DES Bras
FLEXION DU CORPS EN BAS
AVEC EXTENSION DES BRAS AU
DESSUS Di LA TETE. (BRras
PLIES EN TRAVERS.)

NSION D3 BRAS DE COHTE BT

EN HAUT, AVIEL PAS EN AVANI

I EN ARRIGRE,

ELEVATION DES TALoNSs ET FLEX
ION A roxp bpES GENOUX
(P1IED EN AVANT, HANCHES
FERMES,)

on, ELEVATION DES GENOUX AVEC
EXTENSION LATERALE DES

Bras

REJET DES BRA  AVEC FENTE EN
ARRIERE (BRAS PLIES EN
TRAVERS. )

*Pose sur mains et pointe de.. pieds.|

ROTATION ET FLEXION LATE

pu Cores.  (PIEDS | 8
BRAS  TENDUS  LATERALE-
MENT.)

a. Pas DANSE AVEC BATTE-
MENTS DE LA POINTE DU
PIE (MAINS  SUR LES

HANCHES.)
b. MARCHE SUR LA
AVEC

POINTE DU
MAINS SUR LA

! COURSE on JEU.

RESPIRATION. (HANCHES FERMES.)

COMMANDEMENTS,

Genou gauche et bras de c6té, éle—
Genoux et bras, chan—ges.

i )
Genou et bras, abais—:ez.

Mains et pointe des pieds, sur le sol,

pla—ces, 1,2, Atten—tion, 1, 2.

h. Avec mains sur la nuque, talons,

éle—vez.  Pas accéléré—marche.
Classe—lhalle, 1, 2, 3.
(Au troisiéme mouvement, on rameéne
Jes bras le long du corps ot abaisse
les talons.)

f Voir Appendice A,

‘4
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TABLEAU 64.

EXERCICES.

a. FLEXION LATERALE DE LA TRTE.
(P1EDS FERMES. BRAS PLIES
EN HAUT.)

b. FENTE OBLIQUE
OUVERTS, DEMI A
HANCHES FERMES.)

¢. REsPIRATION. K1
BRAS DE COTE

(PIEDS GRANDS
GAUCHE,

BAS.

FLEXION DU CORPS ARRIERE,
EXTENSION I

HAUT, FLEXION DU ((IR'\

DU
ECARTES,
HAUT.)

EXTENSION ALTE
VERTICAL
AVEC PAS

FLEXION AlTlR\ATl\I

Noux. (PIEDps 4 is,
UR LA NUQUE, TALONS
ELEVES,)
F.LE\'AT[(N ET ABA

(Bras
\ll-\T u)kl'\ LUI RBE

AVANT.)

Elévation des jambes.t (Couché sur
le dos. Hanches fermes.)
Roration pu Cores, FLEXION
LATERALE DU CORrRPS. (P1ED
EN AVANT, MAINS SUR LA

NUQUE.)

a. PAS DE DANSE EN BRANLE
(pansg Ecossaisg).t (Mains

HES.)

(MAINS SUR

1S4
Rusx IRATION,

T A CORDE
(ATTENTION.)

Corps en arriére, fléchis —ses

Jambes, éle —vez

COMMANDEMENTS.

(Pieds grands ouverts, ou —trez.
Avec demi tour a gauche (droite)
hanches—fermes Pied gauche
(droit) oblique en fente, pla——cez.)
En tournant a4 gauche (droite),
pieds, chan—gez, 1, 2, 3.

(D’ .:h rd le pied ;,‘xmln est ramené ¢n

arriére, alors on exécute un tour com=
plet, et enfin le pied droit se fend
obliquement.)

Bras
en haut, allon—ge2. Bras, fléchis—
sez Corps en avant, fléchis—sez.
Bras de c6té et en haut, allen ~u,-,
1,2, 3. Corps en bas, fléchis—
Corps en avant et en haut, redres—
sez. Bras, fléchis —sez

Avec un pas en avant, bras droit en

haut, bras gauche en bas, allon—gez
Avec un pas en arriére, bras droit en
bas, bras gauche en haut, allon—gez

Jambes, abais—ez.

Avec pied gauche en avant, mains sur
la—nuque. Corps & gnuche. tour—
nez. Corps en avant, tour-—nes. Pieds
et bras, chan—ge: Corps a droite,
tour—nez. Corps en avant, tour —
nez. Pieds et bras, chan—gez. Corps
a gauche, fléchis — sez Corps
en haut, redres—sez. Pieds et bras,
chan—gez. Corps & droite, fléchis—
sez.  Corps en haut, redres—sez
(Atten—tion.)

a. Pas de danse en branle, commen—

cez. Classe—halte.

t Voir Appendice A.
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TABLEAU 65.

EXERCICES.

1. a. RESPIRATION. KCART
Bras (Bras ELE
AVANT.)
b. ROTATION DE LA TETE. (HaN
CHES FERMES, CORPS COURBIL
EN AVANT.)

HAUT.)
{XION DU CORPS

BALANCEMENT D
ET D OTT:

ANT ET EN

VANT, BRAS
AL v ET EN HAUT.)

Pose sur mains et pointe des pieds.
Pose du pied en avant et en
arriere.

ou, Elévation alternative des jambes. |
(Couché sur le dos.)

6. «. Roration pu Corps, X7
SION

HAL

L.y

b. FLEXION iR/ DU CORPS, |
(MAIN GAUCHE FERME SUR LA
HANCHE, MAIN DROITE SUR LA |
NUQUE.)

7. *a. PAS DE DANSE, POINTE DU PIED i
ET TALON. (MAINS SUR LES
HANCHES.)

b, SAUTS PAR-DESSUS LA CORDE EN
TOURNANT A DRATE oU \

GAUCHE
8. RESPIRATION. (HANCHES FERMES. )

COMMANDEMENTS,

F Fn pliant et tendant les genoux avec
écartement des bras, par numéros
d’ordre—1, 2

Avec volte-face, bras de coté, allon—
ges, 1, 2.

(En élevant les bras en avant et en
haut, pied gauche en avant, en fente,
pla—ces.) Bras en avant et de coté,
balan —ccz.  Bras en avant et en
haut, balan —cez.  Bras, chan—gez.
(Atten—tion.)

(Mains et pointe des pieds, sur le
sol, pla—cez, 1, 2, Pose du
pied en avant et en arriére, par
numéros—7, 2. (Atten-tion, 1, 2.)

a. Pas de danse sur la pointe du pied
et sur le talon, commen - ces.
Classe —halte

b, (La volte-face se fait pendant gue le corps est

O en Vair immédiatement vant dereprendre
contact avee e sol. Pour tourner A dr
le suut tant duv pied droit.)

1 Voir Appendice Al
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TABLEAU 66.
EXERCICES. COMMANDEMENTS.

XION DE LA TETE EN AR

RIERE, AVEC ROTATION DES
BRAS EN DEHORS ET EN
DEDANS

b. POSE DU PIED EN AVANT, O

BLIQUEMENT ET DE COTE, L

VATION DES TALONS ET FLEX
10N pES GENOUX. (HANCHES
FERMES, PIEDS GRANDS Ol

VERTS.)

¢. RESPIRATION. (ATTENTION
'LEXION DU CORPS EN ARRIERE ET
EN AVANT (PIEDS FERMIS,
MAINS SUR LA NUQUE.)

3. LXTENSION DES BRAS EN BAS, EN
AVANT, DE COTE ET EN HAUT,
deux foisdans chaque direction

GvATION DES TaLons ET FLEX
ION A FOND DES GENOUX
IEXTENSION DES BRras EN
AVANT. (BRAS PLIES EN HAUT

ou, ELEVATION DES GENOUX, FLEX

10N ET EXTENSION DES PIEDS
MAINS SUR LA NUQUE.)

b. piEs Bras (FENTE EN | (Avec flexion des bras en travers, pied
ARRIERE, Bras  pLIES  EN gauche en arriére en fente, pla ¢~

. TRAVERS.) Bras, reje /¢ Bras, fléchis ez

Inclinaison du corps en arriered Pieds et bras, chan-gez. (Atten-tion.)

(A genoux
. ROTATION ET FLEXION LATERALE

DU CORPS (BRAS TENDUS

LATERALEMENT. )

-

7. a. PAS DE DANSE ECOSSAISE. |
(MAINS SUR LES HANCHES. )

b. CINQUIEME EXERCICE DE SAUTS

A CORDE  0d MARCHE

JUILIBRI
¢. PAS DE COURSE ou JEU |
8. RESPIRATION ELEVATION DES |

BRAS EN AVANT E HAUT, LRSI < X 2 |
ARAISSEMENT DE €OTE BT BN | . Pas de danse écossais, commen-
Ras . cez. Classe —halls

f Voir Appendice A
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TABLEAU 67.
EXERCICES. COMMANDEMENTS,
1. a. RESPIRATION. ELEVATION DES |
BrAS DE COTE ET EN HAUT,
ABAISSEMENT DE COTE ET EN
b. RNATIVEMENT HANCHES
S ET MAINS SUR LA
EN  FERMANT ET
OUVRANT LES PIEDS
¢. FENTE OBLIQUE  (DEMI A
GAUCHE, HANCHES FERMES,
{ PIEDS GRANDS OUVERTS
2. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE BT Corps en arriére, fléchis—sez.  Corps
EN AVANT. (MAIN GAvCHE en avant, fléchis 2 Corps en

an

FERME SUR LA HANCHE, MAIN haut, redres—sez. Bras, chan—ges.
DROITE SUR LA NUQUE.) =
i 3. EXTENSION ALTERNATIVE DES BRAS
f DE COTEE ET EN AVANT, AVEC
! PAS A DROIT ' A GAUCHE
I 4. "LLEVATION DES TALONS ET FLEX-
10N DES GENOUX. ROTATION
(PIED EN AVANT,
0. BRAS AU-DESSUS DE
LA ET ABAISSEMENT
(PIEDS ECARTLES, BRAS
ELEVES EN AVANT, ET CORPS
COURBE EN AVANT.) |
|
I
|
Inclinaison sur le c¢oté. ¥  (Hanches -
fermes) ou INCLINAISON DU Avec main gauche (droite), ferme sur
CoRPS EN ARRIERE. (A ¢ la hanche, en s'inclinant latérale-
OUX. BRASPLIES EN TRAV ment, pla—ccz, 1, 2, 3. Retournez
6. «. ROTATION DU CORPS, 3 vous, 1, 2, Atten—tion, 1, 2, 3.
Bras. (P1eps vERMES, BRAS | (Retournez-vous, 1, 2. ’abord on prend
PLIES EN TRAVERS.) la position A quatre pattes’ puis (
b. F 10N ALE DU Corrs. passe A Vinclinaison sur le ¢dté, le
(PIEDS ECARTES, BRAS TENDUS visage tourné dans la direction op-
AU DESSUS DE LA TRETE.) posée.)
DANSE ou 7
7. a. BRANLE GCossArs. (MAINS SUR | /
LES HANCHES.) |
b, “Marcne pE LA CloooNe” |
(MAINS SUR LES HANCHES. )
. JEU oU SAUTS A LA CORDE |
8. REsrirATION (MAINS SUR 1A

POITRINE,)

t Voir Appendice A




TABLEAU 08.
EXERCICES. COMMANDEMENTS,

1. a. ]"I.I’XIIIN LATERALE DE LA TuTE
(PIED EN AvaNT, Hancnes
FERMES.)

bh. ATION DES TALONS AVEC
CXTENSION [ente DES BRAS EN
HAUT. (BRAS PLIGS EN HAUT

. RESPIRATION. Haxncnes
FERMES.)

2. a. Fi TON DU CORPS EN ARRIERI

ET REJET DES Bras. (Bras
PLIES EN TRAVERS.)

h. FLEXION DU CORPS EN AVANT

T EN BAS. (BRAS TENDUS Al
DESSUS DE LA TP

3. ENSION VERTICALE DES BRAS
AVEC VOLTE-FACE
4. (XION ALT NATIVE DES GE

NOUX. (PIEDS ECARTES, BrRAS

PLIT EN  HAUT, TALONS

ELEVES.) ou, ELEVATION DE En élevant le genou gauche, mains sur
NOUX AVEC MAINS SUR LA la—nuqu Genoux et bras chan

i Atten—tion

£n élevant les bras de coté, pied
gauche (droit) en avant, en fente,
s, €éle v Bras,
abais —se¢z. Pieds et bras, chan —ges
Atten—tion.)

*POSE DES MAINS ET DE LA POINTE Mains et pointe des pieds sur le sol,
DES PIEDS SUR LE SoL. / pla—ces, 1, 2.)
vation des jambes.{ Jambe droite (gauche), éle ez

Jambe, abais—sc..  (Atten—tion.)
6. RouATION ET FLEXION LATERALL
DU Corprs.  (MAINS SUR LA
NUQUE.)

S DE DANSE CROISE.  (Mains
SUR LES HANCHES.)

b, SAUTS ou SA

TS A LA CORDE

8. REsPiraTION. T
RALE DES BRrAs,

VATION LATE

f Voir Appendice A




| TABLEAU 69.
: EXERCICES, COMMANDEMENTS. i
1. 4. RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE, ) |
h. Posg bu PIED E 'ANT, | b. En élevant les talons et pliant
les genoux, pose du pied en avant,

| iT ¥l obliquement et de coté, pied
1] ION DES GENOUX (Mains | gauche (droit), commen-——cez, 1,
SUR LA NUQUE, PIEDS GRANDS | 2,3,4,5, 6, etc.
OUVERTS.)
c. Fui DE LA TETE EN AR ‘
: iT EN AVANT. (HaN 4
3 iRMES,)
i 2. . FLEXION DU CORPS EN ARRIERE. | «. (Avec mains sur la nuque, pied
(POINTE DU PIED EN ARRIERE, gauche en arriére sur la pointe, |
i MAINS SUR LA NUQUE.) pla—ces.) Corps en arriére,
b XION DU CORPS EN AVANT fléchis—sez. Corps en haut, re-
ET EN BAS. (BRAS TENDUS At dres—sez. Pieds et bras, chan
DESSUS Dii LA TETE.) gez.  (Atten—fion.) ¢
! 3. I 3 En tournant a gauche, bras gauche en
4 EN HAUT ET EN BAS, haut, bras droit en bas, allon—ge=
TOURNANT A DROITE ET A En tournant & droite, bras droit en
GAUCHE. haut, bras gauche en bas, allon —ge:

4. ARC DE CERCLE AVEC LA Jamse. | En décrivant le cercle avec la jambe
X gauche (droite), commen—cez, 1,
2,3, 4.

(On ¢léve la jambe en avant, alors elle

3 passe a 'élévation latérale; puis a la
LATERALEMENT.) position élevée arriére, et est en-

B. BRAS COMME A LA NAGE. (POSITION fin ramenée a “Garde 4 vous.”)

EN NAGEANT, CORPS

IN AVANT.)

COURBK
Elévation de la jambe.t  (Couché
sur le dos.)
ou, Inclinaison latérale (Mains

sur la nuque.)
6. ROTATION DU CORPS, AVEC [ En élevant les bras en avant et en

|‘; T haut, corps 4 gauche (droite), tour—

TION DES BRAS AVANT
' ABAISSEMENT DE nes
IN BAS. En abaissant les bras de cOté et en

bas, corps en avant, tour—nez
7. a. PAS DE DANSE AVEC BATTEMENT . Pas de danse avec battement
ET GLI INT DE LA POINTE et glissement, commen—ccz.
DES PI (MAINS SUR LES
HANCH
h. MARCHE EN ©TE

\DANT LEsS 5. En étendant les bras en haut, en

BRAS EN HAUT, EN AVANT ET avant et en bas, pas accéléré —
EN BAS. marche.
¢. JEU ou PAS DE COURSE.
8. RESPIRATION. ELEVATION

BRAS DE COTE
ABAISSEMENT DE COTE
BAS.

t Voir Appendice A,
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TABLEAU 70.

EXERCICES,

ROTATION DE LA TETE AVEC
EXTENSION /onfe DES BRAS DE
cOTlE. (BRAS PLIES EN HAUT

b. FENTE EN ARRIERE, SUR LA

a

POINTE DU PIED.  (HANCHES
FERMES

¢. RESPIRATION, I{CARTEMENT DES
Bras BrAS ELEVES EN
AVANT.)

FLEXION DU CORPS EN ARRIERE, EN
AVANT ET EN BAS (PIEDS
ECARTES, BRAS TENDUS Al

DESSUS DE LA TETE.)

EXTENSION DES BRAS EN AVANT ET
EN BAS, DE COTE ET EN BAS
EN HAUT ET EN BAS, deux fois
dans chaque direction

ELEVATION DES GENOUX, EXTEN
SION DES JAMBES EN ARRIERE
ET EN AVANT HANCHES
FERMES.)

REJET DES BRAS AVEC FENTE O
BLIQUE (BrAS PLIES EN
TRAVERS, PIEDS GRANDS Ol
VERTS.) POSE DES MAINS ET
DE LA POINTE DES PIEDS SUR
LE SOL. FLEXION DES BRAS.{
ou, Inclinaison du corps en

arriere.t
(A GENOUX, MAINS SUR LA NUQUE

6. *FENTE LATERALE. HANCHES
FERMES,)
a. PAS DE DANSE fCOSSAISE

(MAINS SUR LES HANCH
b. SAUTS EN L'AIR EN TOURNANT A
DROITE A GAUCHE

ou

RESPIRATION. (ATTENTION

i Voir Appendice A,

COMMANDEMENTS.

h. (Pied gauche (droit) en arriére, en

fente sur la pointe, pla ce2)
Pieds, chan o
Pied en pos ct

(Dans cette position, la pointe de Uorte'l et non

tout le pied, pose a terre, le genon et la

chevillesont tendus dans toute leur longuear
Corps en arriére, fléchis —s: Corps
en avant, fléchis . Corps en bas,

fléch st Corps en avant re-
dres—s¢ Corps en bas, fléchis
sez,  Corps en avant et en haut,
redres—s¢

(Genou gauche (droit), éle —vez. Jambe
en arriére, allon—gez. Genou—plie
Jambe en avant, allon ¢ Genou

plie Genou, chan—g¢

Mains et pointe des pieds, sur le sol,

pla-—cez, 1, 2.) Flexion et extension
des bras par numéros d'ordre
12 Atten —tion

Pied droit (gauche) de coté en fente,
pla—cez. Pied en position, pla—cez.

L

b. En faisant volte-face par la gauche
(droite),en 'air,sau—/¢z, 1,2,(3,4),
5, 6.

(La volte-face se fait avant que |
neat contact avee le sol.)

+5 pieds repren-
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TABLEAU 71.
EXERCICES. | COMMANDEMENTS.

1. «. RESPIRATION. (MAINS SUR LA
POITRINE.)

b. ROTATION DE LA TETE AVEC
REJET ALTERNATIF DES BRAS
(BRAS PLIES EN TRAV
CORPS COURBIE EN AV

¢. FENTE OBLIQUE, AVEC c. (Avec extension oblique des bras,
SION  OBLIQUE ied gauche (droit) obliquement en

BrAS PLIES EN HAUT, PIEDS ente, pla—cez.) Pieds et bras,
GRANDS OUVERTS,) chan—ges, 1,2, (Pieds et en bras
position, pla—cez.)

Corps en arriére, fléchis—sez. Corps
en haut, redres—s¢z. Pieds et bras,
‘ chan—ges. Corps enarriére, fléchis

2. FLEXION DU CORPS EN ARRII
(P1ED E N

AVANT E sez. Corps en haut, redres—.¢:
AVANT, BRAS TEN- Bras en haut, allon—gez. Corps en
DUS AU-DESSUS DE LA THETE.) avant et en bas, fléchis—sez. Corps
en avant et en haut, redres s¢-
Pieds et bras, chan—c¢ez. Corps en
avant et en bas, fléchis—scz. Corpg
en avant et en haut, redres—se-,
(Pieds et bras en position, pla— ¢z

3. S BRAS EN HAUT, EN
EN BAS, AVEC
FACE A “L'en-bas.”
4. IVATION DES TALONS AVEC ¥
A FOND DES GENOUX,
TION DES BRAS EN
ANT ET EN HAUT, ABAISSE-
NT DE COTE ET EN BAS.
b. 'ATION ET ABAIS!

BRAS. (BRrAs £t
LEMENT ET CORPS COURBE
EN AVANT.)

Liuclinaison latérale.t (BRAS TEN-
DUS AU-DESSUS DE LA TETE.)

pu Corps.  (PIEDS FERMI

MAINS SUR LA NUQUE.)
DANSE AVEC Gl
DE LA POINTE D

(MAINS SUR LES

HANCHES.)

b. SIXIEME EXERCICE DE SAUTS
A LA corpg,t ou  MARCHE
D'EQUILIBRE. |
c. JRU.
8. RESPIRATION. ELEVATION LATIE-
RALE DES HBRAS.

t Voir Appendice A,

1



TABLEAU 72.

EXERCICES.

1. a. FLEXION LATERALE DE LA TETE
(P1EDS FERMES.)

b. FENTE EN AVANT, AVEC CHANGE

MENT DE PIED EN
(HANCHES FERMES
¢. RESPIRATION. ELEVATION LA
TERALE DES BRAS

AVANT

2. FLEXION DU CORPS EN ARRIERE, EN
AVANT ET EN BAS (BrRAS
TENDUS AU-DESSUS DE LA
TETE

3. EXTENSION ALTERNATIVE DES BRA
EN HAUT ET DE COTE, EN
AVANT ET EN BAS

4. CERCLE DE LA JAMBE ET DES BRAS,

b. *ECARTEMENT BRAS FENTE
EN ARRIERE SUR LA POINTE DI
PIED, BrAS ELEVES EN
AVANT.)

DES

Pose des mains et de
pieds sur le sol
jambe.{

la pointe des
Elévation de la

ou, Pose des mains et de la pointe
des pieds sur le sol, Flexion
des bras.
6. FENTE LATERALE HANCHES
FERMES
7. a. PAS DE DANSE, POINTE DU PIED
ET TALON. (MAINS SUR LES
HANCHES
b. SauTs ou MARCHE AVEC EX
TENSION DES BRAS EN AVANT
ET DE COTE
C ] o SAUTS A LA CORDE
8. RESPIRATION ECARTEMENT DES

BRAS. (ELEVATION DES BRAS
EN AVANT.)

t Voir Appendice A

COMMANDEMENTS,

Pieds chan s Ay s
La jambe gui s
est ramenee en avant
“Garde a
jambe s

trouvall en armnerc
comme  au
vou ' lors la
fend en avant

H,'r"?,‘(

En décrivant un cercle avec la jambe
et les bras, pied gauche (droit), com-
men ¢z, 1,2,3,4
Are de cercle des t On Glove 1o
bras en avant ¢t verticalement, pui
les abaisse latéralement ot de ¢6té et
en ba

En élevant les bras en avant, pied
gauche (droit) en arriére sur la
pointe en fente, pla —(cz.) Ecarte-
ment des bras par numéros d’ordre
1 2. Pieds et bras, chan—ge
Atten—tion




AI'PENDICE A,

SXERCICES PHYSIQUES SUPPLEMENTAIRES.

EXERCICES ABDOMINAUN

Il va de i que ces exercices, sauf, peut-¢tre, le premier, ne conviennent
1e portent un costume de gymnas

point aux jeunes filles, a moins qu’elles
tique appropric

1. Corps ¢ ¢l [ (a genoux)

|

| Les enfants agenounillent  d'abord,
puis inclinent le corps en arriere Iin-

linaison part des genoux; I'épine dorsale
¢t le dos restent droits, et la tete doit étre

—

| en higne avee ke wps Iig. 04) l.a
manicre la plus facile de sacquitter de
cet excreice est de partir de la position
“Hanches fermes,” mais, 4 mesure qu'on
se perfectionne, on peut faire prendre aux
: b
I d'antre position
Cown
Cous
Ce 1 ’
2. Couché sur le dos—Ulivation alternative des jambes
D'abord les enfants se couchent sur le dos, talons rapprochés.  Alors ils
levent tour a tour les jambes,
n les  maintenant  droites
(zoir F 63) Les hras pen
ent ¢tre comme a la position
| A “Hanches fermes,” plus  tard
] . ‘Mains sur la nuque”™ on “Ex
tension des bras an-dessus de
/, la téte”
| COMMANDEMENTS ¢
Tasue Gavens (DROITE)—ile=
e M y
‘) Purns—chan-ges, 1, 2
R ((n thiriss la  jambe
gauche ¢t ¢leve la droite.)
Fic. 635
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3. Couché sur le dos—Llévati 1) b
Les enfants se conchent a plat conme
1l precedent,  Au commandement
*Jamlies coez, als cevent  en omeme
temps de terre les dewa jambes (3 I'ig.
00).  D'abord ils les clevent ausst lomn que
possible, de  fagon que le corps ot les
genoux tendus  forment un angle droit.
Plus tard elles seront ¢levées de manicre a

i de 437 avee le plancher.
On complique le mouvement en prolongeant
la  durc pendant  laquelle  on tient les
membres dans cette position.  D'abord on
donne aux mains la position “llanches
fermes,” mais, a4 mesure quion fait des

euvent adopter des pusi-

Comaant EN1

Fic, 66, Tants

4. Pose des mains et de la pointe des picds su

On arrive a cette position par deux mouvements distinets. (1) Les talons
mt éleves et les genonx plics & fond, pendant que les mains sont posces a
terre, les bras a lintérienr de 1 ¢ forme par les genoux, les doigts a plat
sur le plancher ¢t un pen tournes en dedans (s | 067) (2) ANlors les
pieds ¢t les jambes sont jetés en arricre, de sorte que le corps est suspendu
sur les panmes des mains ot la pointe des pieds (2 i O68)
11 faut prendre garde dans la seconde position « le corps soit droit et
que les genonx ne plient pas.  Ne
pas laisser la téte pencher en avant,

et ¢viter le “dos crenx.

On revient a la position "Garde
A vous" en faisant les mémes mouve-
ments en sens inverse,

CoMMANDEMEN
M OINTE PIEDS SUR LB
Lo pla 2, L 2

ATTEN=—tion, 1, 2.
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8 Pose des mains o de la pointe des picds sur le sol (YA quatre pattes™) ave
pose du pied ¢n avant et en arriére,

La position “a quatre pattes” pent sexcenter vivement a oceasion, surtout
avee les jeunes enfants, ¢f pent ¢tre varice par des “sauts” des jambes en
avant of onarncre, de la deuxienie a la premiere position, a diverses reprises,
et a de courts intervalles,

CoMMANDEMENT
Maiss #F POINTE ) ri vR LE soL=-pla-cez, 1, 2. POSE DU PIED EN AVANT

ET LN ARKIERY

6. Pose des matns I de la
pointe des picds sur le sol
avee clévation de la jambe,

Prendre dabord Ta position
“Aquatre pattes,” puis clever
les jambes alternativement, les
genoux droits (zoir Fig, 60).

CoMMANDEMENT

JaMuR cavens | 1) I
Jasus thais=ses
7. Inclinaison latérale. Fic. 6.

Cet exercice constitue un progrés sur la position “a quatre pattes.,” Aprés
que cette dernicére a ¢é prise, on
tourne le corps a droite on a gauche,
face en avant on en  arriere, de
maniere que tout le poids du corps
supporté par  une  seule main,
(7 I 70). Le bhras libre peut
prendre la position “Ferme sur la
I Hanche,” on “Main sur la nuque,”on
‘Fxtension  au-dessus  de la téte”
11 faut avoir soin que le pied de des
cors  sevl touche a terre, et que
I'nutre  s'applique  bien  dessus,
COMMANDEMENTS ¢

- MAIN GAUCHE (DROITE) FERME SUR LA

HANCHE, INCLINAISON LATERALE—
4 pla-ces, 3
I“16. 70 RETOURNEZ g, 1 2

(D'ahord prendre la position *\ quatre pattes,” puis celle de 1"'Inclinais-
son laterale” par un tour du corps, la main gauche appuyée ferme sur la
hanche.)

8 Pose des mains et de la pointe des pieds sur le sol—Flexion des bras.

Se mettre dabord “A quatre pattes” comme d'ordinaire, et de cette posi-
tion, fléchir et tendre les bras,
COMMANDEMENTS

tkas — flichis-ses.  DBRAS—fen—

At commandement “Bras, Fléchisses” on abaisse le corps, les coudes
tournés en dehors et le dos droit, jusqu'a toucher presque le plancher avec
Yras, tendes,” on redresse les bras, et revient

le visage. Au commandement
a la position .\ quatre pattes,
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EXERCICES DI SAUTS A LA CORDE.
On trouvera que sauter a la corde est un exercice particuli¢rement pré-
cieux pour les jeunes filles, quand
on a pen de temps 4 consacrer aux
mouvements vigoureux. Il a cet
autre avantage de faire travailler
toutes les parties du corps a la fois.
Il faut faire tourner la corde en
arri¢re, et tenir les bras bien tendus
au niveau des épaules, de sorte que
le mouvement principal se fera a
Farticulation de 1'épaule, et non an
poignet (wvoir Fig. 71). 11 ne faut
pas permettre  aux  enfants  de
tourner la corde, ou de plier les
coudes, et ainsi de rapprocher les
bras du corps, parce que ces atti-
tudes tendent @ resserrer et rétréeir
la poitrine. Il faut sauter en te
nant les genovx flexibles, avec un
léger rebondissement entre chaque
pas sautillé povr amortir les heurts
L«I plupart des (nfanls aiment sauter
a la corde et s'y adonneront volon
& tiers, en dehors de I'école, a leurs
moments libres.
Fie. 71. 1. Pieds comme au “Garde a
vous.”  Sauter sur la pointe des
pieds joints, et laisser la corde passer par dessous—rebondir légérement
en pliant les genoux, les orteils un peu élevés au-dessus du sol, et sauter de
nouveau.

2. Lever les pieds en avant & tour de role, en allongeant les orteils et
tendant les genoux—pendant que l'autre pied exécute deux sauts a cloche-
pied (un saut et le rebondissement).

3. Cet exercice ressemble au No. 2, mais la pointe du pied qui est en
'air doit battre le sol deux fois a chaque torr de corde.

4. Faire deux sauts a cloche-pied avec le pied gauche.

Au premier caut, mettre le pied droit derri¢re la jambe gauche, le genou
bien tourné en dehors. Au second saut, tendre la jambe droite obliquement,
le genou bien effacé.

Répétez en sautant sur le pied droit, 1, 2, 3, 4, 5, 6.

5. Sauter et rebondir, en croisant les pieds alternativement : le pied droit
peut étre d’abord porté en avant, puis le gavche. On décroise les pieds et
change de coté aprés le rebondissement, a chaque tour de corde.

6. A cloche-pied sur le pied gauche et allonger la jambe droite en avant,
les orteils droits. Répéter le cloche-pied du pied ganche et élever le genou
droit, les orteils dirigés en terre. Changer de pied et répéter, en sautant
sur le pied droit, 1, 2, 3, 4.

PAS DE DANSE.

On admet de plus en plus généralement l'importance des Pas de danse
dans n'importe quelle méthode de culture physique, comme exercice addi-
tionnel pour les jeunes filles surtout, et, dans certains cas méme, pour les

garcons. La danse bien enseignée est un des moyens les plus efficaces de
s'habituer & une tenue pleine de grice, aux mouvements libres et aisés, et
convient bhien mieux aux jeunes filles que beaucoun des exercices et des
jeux empruntés aux gargons. De meéme que dans d'autres exercices
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d’équilibre le systéme nerveux acquiert un controle plus parfait sur les
muscles et ainsi fortifie certains centres cérébraux. Les effets d’éducation
de la danse différent quelque peu de ceux quon obtient des exercices
physiques réguliers qui, malgré tout le soin apporté a I'arrangement
des legons, ne laissent pas parfois d'étre monotones.

Les pas de danse ajoutent beaucoup a I'intérét et a l'effet récréatif de la
lecon; ses mouvements ont l'avantage d'étre moins méthodiques et moins
exacts et plus naturels; bien choisis, ils font appel a I'imagination et agissent
a ll_pstar d'un stimulant intellectuel et physique, et divertissent d'une
maniére salutaire le corps aussi bien que l'esprit.

T\:pus considérons Ia_ danse ici purement et simplement, au point de vue

de I'éducation, et on n'oublicra pas que, quelque grande et parfois unique
que soit son importance, elle ne peut jamais remplacer les legons formelles de
culture physique, mais doit étre employée a y suppléer.
_ Les danses qu'il convient d'enseigner dans les écoles primaires doivent
étre choisies avec grand soin et discernement. Il importe que ces danses
[ it de mouv s gracieux, que le corps et les bras, aussi bien que
les pieds et les jambes, aient leurs actions appropriées et coordonnées, ex-
pression naturelle de la joie et de la vie de l'enfant, et qu'elles ne soient
point indiment formelles ou génées. De plus, il est bon qu'elles soient
simples et comparativement faciles a enseigner. Les danses qui renferment
des poses lourdes et inélégantes, ou se pretent facilement a des mouvements
tapageurs et sans frein, doivent étre évitées, aussi bien que ces danses plus
difficiles et pompeuses dont 'excellence consiste principalement a se dérouler
en une infinité de mouvements lents et gracieux. Ces derniéres demandent
des maitres spéciaux et de quelque expérience, et, a moins qu'elles ne soient
enseignées avec tact, sont aptes a développer la vanité et a favoriser les
“postures,” ou attitudes affectées, effets intellectuellement et moralement
déplorables.

Les danses, telles que la Pavane, le Menuet ou la Gavotte, ne sont pas
appropriées en général aux enfants des écoles élémentaires, et il vaut mieux
en outre ne pas leur enseigner la dansc ordinaire des salons. Les danses
a la Morris s'apprennent facilement et sont pleines dattrait. Elles con-
viennent peut-étre mieux aux jeunes enfants des deux sexes. Il y a peu
de “pas,” les mouvements sont du genre de ceux que nous avons decrits
comme étant larges et massifs, et la musique qui les accompagne est mé-
lodi et rhythmiq Bien que l'effet récréatif des danses Morris ne soit
pas négligeable, et quoique, grace a elles, I'enfant acquiére une nouvelle
maitrise sur son corps et ses membres, il est difficile de considérer leurs
mouvements comme beaux et gracieux, et il y a lien d'enseigner d'autres
danses que celles-13, surtout aux enfants plus agés. On n'a qu'a choisir
parmi les mille et une formes de Branle, de Sautillante, de Gigue; il y a les
danses nationales et paysannes, telle que la Danse Galloise; il g a beaucoup
de Contredanses, comme Sir Roger de Coverley ou la danse Suédoise, qui,
malgré leurs mouvements et leurs pas un peu formels, n'en sont pas moins
suffisamment simples pour les écoles élémentaires, et elles réunissent la
gaité saine des danses Morris avec les mouvements contenus et gracieux
que toute danse ayant quelque prétention a former le caractére doit fournir,

1l n'appartient pas a ce programme de décrire au long aucune de ces
danses, mais nous expliquerons en détail, plus loin, certains pas typiques
empruntés a diverses danses nationales ou populaires. On les trouvera
dans les Tableaux de la série C., mais rien n'empéche qu'elles ne soient ap-
prises par d'autres que par les plus grandes jeunes filles. On peut commencer
par elles, aussitot que la classe a ouvert ses rangs.

Tous les pas doivent se faire aussi légérement que possible, la pointe
des pieds et les genoux tournés en dehors—la position des genoux est
particuliérement importante dans tous les mouvements de danse. Le dos




de la main doit ¢tre placé ser la hanche, le poignet tourné en avant; on
trouvera cette attitude préférable a la position “Hanches fermes™ dont on se
sert an cours des exercices

CoMMANDEMENT

MAINS SUR LES WANCHES  pla—ces

1. Puas de danse avee battement du picd.

Ca) Sautiller sur le pied gavche quatre fois: en méme temps, tendre le
pied droit en avant, le genou effaceé, et battre quatre fois le sol de la pointe
des orteils, allant en mesure avee les sauts faits par le pied gauche,

(b) Changer de pied avee un leger ¢lan et répeter les sauts et les batte
ments,

2. Pas de danse croisé

(a) Partiv de la position “Garde & vous,”
prendre un léger élan et reprendre contact
avee le pied droit, en avanmt du pied gaunche
les pieds ¢tant Iégérement croisés (voir Fig.
72).

(b)) Reépéter I'élan et changer de pieds, de
maniére que le pied gauche soit porte en
avant,

FEntre  chaque  dlan,  flcchir un peu les
LeNoux.

(¢) Alors répéter trois fois, sans plier les
genous

Répéter le pas entier avee le pied gauche
en avant.

3. Branle,

() Sauter sur le pied gauche, tendre la jambe droite de coté, en main-
tenant le genou efiace, ¢t la pointe des orteils dirigée en avant,

(b) Repéter le cloche-pied du pied gauche, en ramenant le genou droit
haut en avant, et la pointe des orteils dirigée en terre

(¢) Répéter le cloche-pied du pied gauche, et tendre la jambe droite
de sorte que les orteils touchent le sol en avant, comme dans le Pas avec
battement.

(d) Répéter (b

Changer de pied avee un léger ¢lan, et répéter (a), (D), (¢), (d), & cloche-
pied sur le pied droit,

4. Danse éccssaise.

Cloche-pied sur le pied gauche quatre fois,

\u premier sant, tendre le pied droit de coté, comme dans le Pas de
Iranle: le pas doit toutefois étre marqué sur le sol avee toute la plante du
pied.  En faisant ce mouvement, le genou doit étre plié,

\ux sauts 2, 3 et 4, croiser la jambe droite sur la gauche, d'abord en
avant. puis en arriere et, enfin, en avant de nouveau. Le genou droit doit
atre hien tourné en dehors: le pied droit doit passer au cot¢ gauche de la
jambe gavche avx denxiémes, troisiemes et quatriemes sauts. ) )

Changer de pied avec un léger ¢lan et répéter, en sautant sur le pied droit,
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5. Pas de danse sur la pointe des Pieds et les Talons.

Cloche-pied du picd gauche, quatre fois

(a) An premier sant—tendre la jambe droite de c¢oté, la pointe du pied
et le genou tournés a lintéricur (voir Fig, 73).

(b)) Au second sant—tourner la pointe du pied droit et le genon en
delors, en plagant le talon la on se trouvait auparavant la pointe du pied
(a) (zoir Fig. 74)

(¢) Au troisieme saut—placer la pointe du pied droit en avant du pied
gauche, en maintenant le genou bien tourné en dehors

Fic. 73. I'ic. 74

(d) An quatricme saut—poser le talon droit oft se trouvait auparavant
la pointe du picd droit (¢), en dirigeant hien en air la pointe des orteils
du picd droit,

Répéter (a), (D), (¢), (d) a cloche-pied sur le pied droit,

() () penvent servir de “pas de marche,” quand la classe aura ordre
de se déplacer en avant, au licu de rester stationnaire,

6. Pas de danse en glissade.

Cloche-pied sur le pied ganche deux fois, avee deux pas glissants faits
en meme temps, avee le pied droit, sur le plancher, en avant du pied ganche,
la pointe du pied droit é¢tant bien tournée en dehors.  (Les enfants compren
nent plus vite et plus exactement comment opérer le mouvement si on
lenr dit d'imaginer, par terre, un son qu'il leur fandrait faire glisser, au
moyen de denx coups du bout du soulier, dans la dircetion indiquée par les
pieds, lorsqu'ils se tiennent an “Garde a vous.”)

Répéter les sauts sur le pied droit, et les glissades avee le pied gauche.

Continuer le pas en changeant alternativement de pieds.

JEUX.

Il a déja été  fait allusion a limportance des jeux, comme partie
intégrante de tout plan de culture physique, et le moindre service que peut
rendre I'école n'est certes pas de faire aimer aux enfants le jeu, dans ce
qu'il a de légitime et de salutaire. L'effet réeréatif des jeux est de la plus
grande importance. Grice a ce passe-temps, la vie des enfants perd de sa
monotonie, s'éclaire et s'égaie. Au point de vue de U'éducation, leur cffet
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sur l'esprit et le caractére est ¢galement precienx.  Les enfants apprennent
peut-¢tre plus aiscment de cette maniere que par n'importe quel autre moyen,
a travailler de concert, a sacrilier au besoin leurs desirs ot leurs gouts per-
sonnels dans Tintéret du plus grand nombre; leur faculte dimtative se
développe en meme temps, Vhabitude de P'obéissance s'enracine, 11 n'y a
pas jusqu'aux plus petits enfants qui ne saccoutument ainsi 4 agir avee
desintéressement et a dominer leurs propres sentiments,

En plus de ces avantages, il y a 1'c 1'«( physique dont hénélicie le corps
tout entier, car, il ne faut pas oubher qu'an cours des jeux il est possible
d'exercer amplement les muscles avee assez peu d'effort et de fatigue, parce
que surtout exercice est spontanc et au gout des excéeutants,

On peut ajounter que tous les jeux doivent, antant que possible, se tenir
en plein air, et que, pour les enfants en age de croissance, les jeux on les
denx cotes du corps travaillent ¢galement sont préferables 4 ceux dont les
mouvements tendent a ne developper gqu'un scul cond,

Suivent quelques exemples de jeux typiques, déerits en pen de mots

Jeux a la Course.

1. Garnir la Bréche (ou Course autowr du Cerele).—Les enfants forment
le cerele, en se tenant par la main.  Un joucur courant autour du cercle, a
l'extérieur, en touche un autre qui part a linstant dans la direction opposce.
Chacun s'efforce de revenir le premier occuper la place restée vacante. Le
joucur malheurenx continue @ courir, touchant un autre enfant, ¢t ainsi de
suite,  Pour varier le jen, on peut arreter que les deux coureurs, en se
rencontrant, se feront la courbette ou la révérence trois fois, se donneront
une poignée de main, ou pivoteront complétement sur cux-memes avant de
contimuer, ete.

Le Chat et la Souris (ou le Rat) —Les enfants joignent les mains et
se tiennent en cercle, “Chat” a l'intérieur et la “Souris” en dehors,  An
commandement “Allez!” le Chat esaie d' attraper la Souris, en la suivant
exactement partout, pendant qu'elle entre dans le cercle et en sort, entre les
autres joueurs, ¢t sous leurs mains join. . Les jnllt‘lll\ qum Ile|I|\||l le
cercle tournent en rond, et laissent la Souris entrer dans le cercle en
sortir librement, en levant les bras, mais empechent le Chat de la suivre, en
abaissant les mains.  Aussitot que la Souris est prise, les deux derniers
joueurs du cercle, qui ont laiss¢ passer le Chat entre eux, deviennent Chat
et Souris,

Au lieu de se tenir en cercle, la classe peut se former en rangs ouverts,
en Juu.n int les mains, le Chat ¢t la \umh se tenant aux coins diagonalement
opposes.  Au commandement (fonr a gauche (droite), les enfants se re-
tournent et, de nouvean, joignent les mains, renversant ainsi la direction des
espaces paralléles qui existaient entre cux. Le Chat ¢t la Souris doivent
toujours circuler le long de ces espaces, et peuvent passer sous les mains
jointes des autres joueurs. On modific 4 volonté¢ les positions, ce qui rend
le jeu plus compliqué et plus intéressant pour les enfants des classes avancées,

3. Denx et Trois—Les enfants forment un cercle, arrangés deux a deux,
I'un se tenant devant lautre, le visage vers le milieu du cercle, les couples
se trouvant séparés les uns des autres par un intervalle de six a huit pieds,
On choisit deux enfants, lun pour courir et I'autre pour attraper. Le coureur
peut s'arréter en face de n'importe quelle paire, et Penfant du second rang
doit immédiatentent reprendre la course a sa place et essayer de se sauver
de la méme maniére. §'il est touché avant de pouvoir le faire, il prend la
place du poursuivant, qui, toujours @ la course, va sarréter devant un avtre
couple. Les Juucuh peuvent aussi former deux cercles, chaque paire d'en-
fants se tenant vis a vis 'un de l'autre, en laissant un espace entre eux. Au
lieu de s'arrcter |h\ ant la paire, Penfant qui est pnuhm\l court entre les
rangs, et sarréte, le dos tourné vers celui qu'il chosit, c'est alors le tour de
l'enfant qui se tient derri¢re lui de courir & sa place,
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4. Le Kenard et les Qies—Un des joueurs est choisi comme “Renard.”
Les autres se forment en ligne, lun derriere 'autre, les mains sur les ¢paunles
les uns des autres, Le joueur qui ocmpc la téte de la ligne est le “Gardeur
d'oies,” et doit défendre la bande. Le Gardeur étend les bras de coté et le
Renard se tient devant lui. Au commandement “Allez!” le Renard essaie de
contourner le Gardeur d'oies et d'attraper, en la touchant, une des oies qui se
trouve derriere lui. Le Gardeur, suivi de ses oies, s'évertue a Vempecher, en
se tenant toujours en face du Ren.xrd Quand une oie a été touchée, elle devi-
ent Renard; le premier Renard devient Gardeur d'oies, mais pnnd
sa place a l'autre bout de la ligne, aprés que chacun a fait volte-face.
Si la ligne se brise, il faut la reformer a l'instant, mais, dans l'intervalle,
le Renard peut se s ir de n'importe quel joueur faisant partie de la queue,
ainsi séparce de la téte
5 Emprunter une (Iluml. lle.—(Appareil nécessaire: un manche a lalai.)
On’ \hl'hll tn joueur qui circulera de tous cotés en quéte de quelquun qui
lui “prétera une chandelle,”  Les autres joueurs se tiendront dans un petit
cercle préalablement marqué a la craie sur le plancher. Les cercles peuvent
etre disposés en rond ou distribués irrégulicrement, Le vagabond en quéte
de chandelle, armé de son baton, s'arpéte devant un des bourgeois qui sont
“chez eux” a l'intérieur de leur cercle, frappe la terre de sor baton, et dit:
“Pourriez vous me préter une chandelle?” Lautre répond: “Demandez a mon
voisin!" Le vagabond s'en va frapper a une autre porte, et ainsi de suite,
Pendant qu'il erre ainsi de porte en porte, les autres joueurs changent de
place a la dérobée.  Si le vagabond réussit a s'emparer d'un espace vide, le
Joueur privé de son “chez soi” (Inil continuer la course crrante.  Si le
vagahond fait le tour de tous les )uucun sans obtenir de refuge pour lui-
meme, il jette son baton et s'écrie: “La chandelle est morte Alors tout
le monde doit déménager en meme temps, ce qui permet au vagabond
d'occuper un cercle, et le joueur privé de domicile doit ramasser le baton ct

se mettre a queter a son tour,

6. Epervier et Pigeons. On dessine & la craic par terre, 4 un intervalle
de ;0 a 40 pas, deux enceintes qu'on appelle les pigeonniers.  Un des joueurs
est choisi comme tpt‘r\'lcr. les autres sont les pigeons. I.l‘s plgcnlh S¢ re-
fugient dans un des pigeonniers; I'épervier les guette a mi-chemin, entre les
deux enclos. L'épervier hat des mains pour effrayer les pigeons et les faire
sortir de leur retraite, Ceux-ci s'envolent, un a un, ou plusicurs a la fois,
vers l'autre piucnn'\ivr Ceux que I'épervier parvient a toucher dans le par-
cours d'un enclos a l'autre sont métamorphosés en oiseaux de proie. Tous
les ¢éperviers alors, se tenant par la main et formant la chaine, se lancent &
la |lnl|r~llllc des plm‘(ms qui restent, )lea ce que tous aient été pris,  Si
les pigeons hésitent a quitter le pigeonnier, apres que I'épervier a frappé des
mains, ce dernier cnc' "Dchnn ou dedans, ou ]mtre et je vous y prends!”
apres quoi il peut ~4Nr les ptgcmh dans le pigeonnier. Pour une seconde
partie, le premier joueur attrapé devient l'épervier,

Jeux avee Sauls.

7. Le Passage du Gué. —On dessine par terre, & 20 ou 30 pas de distance,
deux lignes qui représentent les berges d'une riviere qui coule entre elles,
En travers de cette riviere supposée, on déerit un certain nombre de p(m~
cercles qui rvprc\entcnt des cailloux, irrégulicrement disséminés en zigzag,
de sorte qu Yil soit nécessaire de sauter vigoureusement pour atteindre de
I'un & l'autre. Les joueurs se divisent en deux équipes, et sassemblent sur
I'une des berges. De 1a, un a un, ils s'élancent en travers de la riviere vers
l.lulrc rive, en sautant de pierre en pierre. 11 ne faut toucher chaque
“pie rrc' que d'un seul pied, et si un joueur atterrit en dehors d'un cercle,
il est “noyé,” et doit rester de coté «Iaus h- courant. L'équipe qui fait la
traversée avec le moins de pertes en “noyés,” gagne la partie,
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8 Sauts de la corde au vol—¢ Npparcil: Une corde d'une vingtaine de
pieds de longueur, avee un petit sae bourre de crm oon d'étoupe, attache a
un bout.)  On dessine par terre un cercle sur lequel se tiennent les joueurs,
a environ g pieds les uns des autres, le visage tourné vers le milien dn
cercle, on dans le sens de la circonférence.  On choisit un joueur pour bal-
ancer la corde, ce qu'il fait du centre,  Maintenant, la corde basse, 11 halanee
le Sac autour du cercle, a Uintérieur de ce dernier, jusqu'a ce quiil ait acquis
quelque vitesse.  \lors il donne de Ta corde et la fait passer sous les pieds
des autres joneurs, qui sautent par-dessus a tour de role. Si quelqu'un manque
de sauter an bon moment ¢t arrete la corde, il doit remplacer le joueur
qui la fait virer. Personne ne doit, du reste, occuper trop longtemps la
position du lalanceur, parce que son travail est fort fatigant,

0. Saut-de-mounton—Les jouears sarrangent en rond on en  ligne
Ceux qui “mettent le dos™ doivent se tenir, soit la téte du coré opposé a celui
d'on s'¢élancent les sauteurs, les pieds écartés et une main sur chaque genou,
on tournes de coté, un pied en avant et les deux maimns sur le genou le plus
avance,

Jeux de Balle.

10. Dedans et Dehors—( Appareil : Une balle de la grosseur d'une balle
de tennis ou un sac de pois.) Les joucurs forment un rond, séparés les uns
des autres par un intervalle de 5 a 8 pas.  Les joueurs se jettent la halle de
I'un a lautre, jusqu'a ce que quelque maladroit la laisse tomber; celui-ci
est alors deéclaré “a la porte” et sort du rond.  Le joueur suivant ramasse
la balle, et lui fait continuer son parcours. La fonction du joneur qui
a ¢t¢ mis "a la porte” est désormais de courir autour du cercle a l'extérieur,
en suivant la balle, et, lorsqu'un autre maladroit la laisse ronler par terre,
de la ramasser s'il le peut, pour rentrer dans le cercle, a la place du jouneur
qui doit en sortir,

11. Chasse a la balle—(Appareil : Deux balles (ou sacs de pois) grosses
comme des balles de tennis, plutot molles, I'une peut étre rouge et antre
bleue. Les joueurs se tiennent en rond ou sur deux lignes.)

(a) Chasse a la Balle en Kond.—Les joueurs se divisent en deux équipes
égales, les “rouges™ et les “bleus,” chacune ayant son chef. Tout le monde
forme un rond de “ronges” et de “bleus” distribués alternativement, et
séparés les uns des autres par des intervalles de 4 a 6 pas. Les deux chefs
se tiennent sur les cotés opposés du cercle, ayant en main chacun une balle,
Au coomandement “Allez!” chaque chef jette sa lalle an voisin de son
équipe qui est a droite, lequel @ son tour la lance an joueur de son équipe
qui suit, et ainsi indéfinement.  Les balles se poursuivent autour du rond
jusqu'a ce que lI'une dépasse l'autre.  Si quelqu'un manque la balle et qu'clle
tombe, il doit la ramasser et revenir @ sa place avant de la passer. L'équipe
victorieuse est celle dont la balle a dépassé I'autre.  En reprenant la partie,
on lance la halle dans la direction opposée.  On pent aussi modifier le jen
de la maniére suivante:—Quand la balle a complété son tour du cercle et
revient au chef de Uéquipe, il erie: “Une pour les Bleus!" ou “Une pour les
Rouges !” selon le cas; la prochaine fois, il proclame: “Deux pour les Blens!”
etc,, jusqu'a 3 ou 5, selon que l'on en aura décidé, au commencement de la
partie. L'équipe qui accomplit, la premiere, le nombre de tours voulus,
gagne.

(b)Y Chasse & la Balle sur Deux Lignes—Les joueurs se forment sur
deux lignes, les uns en face des autres, a une distance de 8 a 12 pas.  Chaque
ligne se compose alternativement de “Rouges” et de “Blens,” les “Rouges

*Les jeus de balle peuvent étre joués avee des sacs de pois au licu de balles, Ces
sacs scront faits d'(toffe aux brillantes couleurs, et auront environ six pouces carres,
On ne les remplira pas trop; une demie livre de pois suffira en général,
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d'une ligne se tenant vis a vis dos UBlens™ de
longuenr du bras doit separer les jouears des camps ennenis, Les capitanmes
gardent les Lalles en tete de la lu.m: Au mot “Allez!™ ils lancent les balies
en travers de lespace vide au j(l\lLlll‘ de leur propre ¢quipe qui se tient en
face d'eux, et ainsi de suite, ju~qu a ce que les balles atteignent 'autre bout
de la ligne, alors qu'elles revicnnent, cn faisant le meéme trajet a leurs
capitaines respectifs,  Aussitot qu'un ‘In'f d'équipe a repris possession de la
balle, il crie “Une pour les Bleus!” ou “Une pour les Rouges!" et, sans
attendre, refait faire la navette a la balle, comme an debut.  Cela se
continte jusqu'a ce que la balle soit revenue au chef, le nombre de fois
dont on est convenu,  L'équipe dont la balle atteint la premicre le nombre
de voyages voulus, est déclarée victoricuse.  Dans ce jeu, comme dans le
précedent, sioles deux balles se choquent, les deux joneurs qui les ont
lancées doivent les ramasser et reprendre leur place avant de continuer la
partie,

12, Chasse au Ballon roulant.—(Appareil: Deux grosses lalles ou hal-
lons, on sacs de pois.) Les joueurs de chaque ¢quipe forment une ligne,
I'un derriére l.unrv:. I deux lignes doivent étre séparées par un inter-
valle de 8 a 10 pas. Le capitaine de chaque ¢quipe, en téte de sa ligne, tient
le ballon a deux mains, Au commandement “Allez!™ chacun (In’\l- les bras
au-dessus de sa téte, et le capitaine de chaque ||Llh. tenant le ballon dans
ses mains tendues en Tair et le corps droit, lache le ballon qm est saisi par
le wmur venant apres lui; celui-ci le passe en arricre de la méme fagon,
jusqu'a ce que le demier joucur de la ligne le reguive.  Celui-ci s'clance
avec le ballon en tdte de la ligne, ¢t conutinue & passer le jouet, comme aupar-
avant. La partie ne finit que lorsque 'une des lignes est revenue a sa dis-
position primitive, c'est-d-dire avee son chef a la tete de la ligne, alors que
cette cquipe gagne. 11 est défendu de tovrner le corps en passant le hallon.
lequel doit rovler droit en arri¢re, par-dessus les tétes, et personne ne doit
regarder derriére soi.  Si quelqu'un laisse tomber le ballon, il se précipite
apres lui, le ramasse, et revient a sa place avant de le passer 4 un autre,
Chacun doit passer le ballon, et si quelquun manque de le toucher au
moment on il passe au-dessus de sa téte, il est obligh de le rappeler. Quand
ce jeu va bien, le ballon a l'air de rouler sur la téte des joucurs, de li son
nom.

13. Balle a la tour.—~(Apparcil: Trois manches a halai li¢s ensemble et un
hallon ou une grosse balle.) On lie ensemble par le milicu trois manches
a balai, et les éearte les uns des autres @ un bout, pour qu'ils se ticnment droits,
On les place au milien de la salle ou de la cour, et ils deviennent la tour,
Un des joueurs est choisi pour défendre la tour, Les autres sont les assail-
lants, et se tiennent coude a coude, en rond autoar de la tour. Les assail-
lants s'efforcent d'abattre la tour avee le ballon qu'ils lancent du pied, & ras
du sol. Le défenseur repousse du pied le ballon vers le cere le. Si le hallon
sort du cercle, le joueur & la droite de qui il s'est ¢chappé, doit le poursuivre
et le rapporter devant son \umn de droite qui a maintenant son tour.
Quand un assaillant réussit & renverser la tour, il devient défensenr.  Si,
par hasard, le défenseur abat lui-méme, la tour, il est dégradd, ot Tassail-
lant qui a lancé le hallon en «l«-rnur lien, le nmpl.ur On peut varier le
jeu en faisant lancer, a la main, la halle, par les assaillants, pendant que
le défenseur la repousse a covps de barrean on de baton,

utre. Un intervalie de la

Jewx Divers.

14. Colin-Maillard—Les enfants se forment en cercle, et un numéro
est assigné a chacun d'eux. On bande les yeux a T'un des joueurs qui se
tient au milieu du cercle. 11 nomme deux nombres, et les enfants nw«|m|~
ils appartiennent doivent a linstant échanger leurs places.  Pendant qu'ils
changent de place, 1™avengle” s'efforce d'en attraper un; s'il réussit, son
prisonnier se laisse bander les yeux et le remplace dans l'aréne.
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Ce jen pent etre joue en cla aussi, sans que les enfants quittent o
massc lours pupitre I aveuzle,” debout en foece de la classe, fait appel
de deux numceros: leurs possesseurs se levent sur-le-champ et repondent
“Présent.”  Lavengle™ dit alors: “Allez!” et ils changent de place, en
passant par les bas cotés, aussi doucement que possible, ¢t en traversant la
alle en avant de la elasse, pour que ™aveugle” puisse les attraper.  Deux

paires d'enfants peuvent quitter leur siége en meme temps,

15. Les Quilles—Pour ce jen on a besoin de musique Un enfant se
tient zu milien de la salle, & un endroit désigné.  Les autres enfants se
es partenaires et marchent en rond autour de lui, en laissant

devx on trois pieds entre chaque couple, jusqu’ a ce que la

musiq rrete vrdan \lors chaque joueur qui s2 trouve a 'imtérienr
du cerele essaie de s'emparer de la place de celui qui se tient immediatement
devant |

mi, pendant que Penfant qui représente la quille du milicn, mais

qu ne peut pa LT que la musiqu Irrete, severtue a ooccuper
une des places vacantes pendant que les déplacement ¢ font [ enfant
laissé sans partenaire occupe la position centrale, quand la musique se remet
a4 jouer Pour varier le jeu, on peut arranger (e enfants qui sont
a Finterienr du cercle prendront la place de ceux qui se tiennent en avant, en
dehors du cercle, et que les joneurs de la seconde ligne viendront occuper
la ligne téricur

On povrrait encore eciter les Jeux d ‘Conconrs,”  par xemple La
“Remorque™ on / i zear, dont on a de nombreuses variante les
Course le Vol ot T'on doit apprendre a se servir de la droite et de la

weh | ement: la Balle an camp, trés utile en plein air, et

Balle au Filet, dont 'importance est sans conteste, si Fon est muni des
e neéee ire \jouton lc Jevx  chantés, comme le Pont de
Londre London Bridge et Ton verra que les amusements convenables

pour enfants sont loin de faire défaut
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APPENDICE B.

EXERCICES EN CLASSE.

Les exercices physiques peuvent étre faits en classe comme “récréation,”
pendant quelques minutes a la fois, entre les legons, ou hien il faudra,
dans quelques écoles, s'acquitter de la lecon régulicre de cultuse physigque
dans la salle d'études. Dans ce dernier cas, il est a désirer qu'on utilise
tout l'espace disponible, et il arrive quelquefois que, meme dans une salle
comble, on puisse, avec du savoir-faire, accompliv un grand nombre
d'exercices.  N'oublions pas que la ot les tout petits font leurs exercices
dans une s.l”l' de classe, on ne les fera travailler qu'aux mouvements qui
conviennent a leur age.

Les enfants devront, autant que possible, se tenir a quelque distance de
leurs pupitres, smt entre les rangées de bancs, soit a la téte on an fond
de la classe, il s’y trouve un espace libre. Un quart de conversion, un
demi a droite ou a gauche rendront frmucnumm possibles des exercices
du genre de “l'extension latérale des Bras” ou “le Rejet des Bras,” ce qui
ne saurait avoir lien si la classe regardait (h:ul devant soi.  (D'auntres
mouvements, tels que ceux de la téte, les exercices respiratoires, quelques
mouvements des bras, peuvent, en cas de nécessité, se faire assis, Ne
pas permettre aux enfants de monter sur leurs banes ou leurs siéges, a
cause du surcroit d'effort et de fatigue qu'entrainerait I'équilibre ol il faut
se maintenir, Si la classe est par trop petite, diviser les enfants en denx
équipes.

Toujours tenir les fenétres ouvertes pendant la lecon de culture physique.

Si I'on est obligé de rester dans la salle de classe pour la legon de cul
ture |)h\su|m- on observera, aussi fidélement que possible, les tableanx
d'exercices :—

(1) Exercices d'Introduction—I1 est rare de pouvoir sacquitter des
mouvements d'Ordre réguliers, mais les mouvements de Téte et les
Exercices Respiratoires peuvent l'i“]“lll\ avoir lien, ainsi que cer
tains mouvements des pieds, comme “Fermer et ouvrir les pieds,”
“Elévation alternative de la pointe des pieds et des talons” et,
dans beaucoup de cas, les “Poses du pied.”

(2) Ne pas omettre les Flexions du corps en arridre et en avanl.

(3) Les Flexions et extensions des bras peuvent souvent se faire dans
toutes les directions, et toujours «hn\ quelques-unes.  Si les enfants
sont trop pressés ensemble, on s'en tiendra & cnseigner les momve
ments alternatifs au lien des doubles.

(4) Exercices d'équilibre.  On trouvera rarement peu d'obstacles a en-
seigner “L'Elevation des Talons et i lll'\lllH des Genounx,” “T'El¢
vation sur la pointe des pieds ation des Genon et,
quemment, “la Pose avec appui sur la pointe du pied” et “I'Elévation
de la Jambe.”

(5) Les exercices de l'omoplate peuvent toujours se faire.

(6) La rotation et les flexions latérales du corps sont toujours possibles,
si les enfants ont I'espace voulu pour se mouvoir; on les accomplit
ssis, avec certaines modifications,




) La mare

( La possibilité de s'adonner a cet exercice dépend
I'espace dont on dispose entre les pupitres de la surface qui rest
libre sur le pourtour de la class Ne tenter

marches an “"Pas.”  Au besoin, la

“le 1

trop

souvent les
marche peut étre remplacée par
15 marqué avee ¢lévation des genoux” ou “le Pas accéléré snr

plac

“Exercices récréalifs

Comme on ne fait
Jues minutes a la fois, l'arrangement e
excereices,

es exercices que pendant quel
la classe importe pen.  Parmi ces
citons :—Les exercices respiratoires, les mouvements de la Téte,
les flexions et extensions vigoureuses des bras, la tlexion
arriere et en avant, le balancement et lc
tique marqué,

du Corps «
rejet des

n
Pas g

nnas-

Bras, et le




APPENDICE C

XERCICES PHYSIQUES POUR LES ECOLES ENFANTINES.

I1 n'est pas hors de propos d'ajouter ici quelques notes sur la maniére
d'enseigner les Excreices Physiques aux tout petits enfants,  Jusqu'a I'ag
de cing ans, il vaut mieux horner les exercices physiques aux amusements
libres et aux jeux, et, de temps a autre, 4 la marche, a la course et aux
exercices respiratoires.  De cing @ sept ans, instruction comprendra les
¢léments  preéparatoires, en v «Ix« legons plus meéthodigues qu'il fandra
suivre dans les autres departem

Instruciions Générales—Que la lx\ m soit courte; un quart d’heure suffit
]nu.u'_lp trés jeunes enfants, mais qu'elle soit intéressante et variée, sans
répetition du méme exercice plus de deux ou trois fois a la suite. Dans le
choix des exercices, on se Lnnu.l guider par leur valeur nutritive générale
et la faculté qu'ils possédent de stimuler la respiration et la circulation. Ne
pas s'occuper des mouvements lents, ef, en méme temps, se rappeler que les
Jeunes enfants se fatiguent trés vite, et que, par conséquent, il y a lieu de
les laisser se reposer souvent,

Commandcments.—Les Instructions aux enfants ne seront jamais données
sous forme de * (nnmnn«hmcnlt absolus,  Expliquer et déerire les exercices
dans le style familier de la conversation, apres quoi, les jeunes exceutants
peuvent commencer.  Les commandements que on donne dans les classes
plus avancées, supposent une certaine precision d'exceution dont on n'a
jamais besoin chez les tout petits. Ove la maitresse démontre T'exercice elle
méme et accomplisse avee les enfants, si elle n'y voit pas d'inconvénient.

Ne pas se¢ montrer trop severe quand les enfants se trompent ; la |I\I|||
tion des positions n'est pas de leur age, ¢t du reste, n'importe guére. Trop
de précision ennuie les enfants, enléve a la legon tout caractere réercatif.

Omettre enticrement de ensceignement les mouvements d'Ordre; 'in
structeur indiquera aux enfants leurs places respectives, ou leur donnera des
numéros,

Bien qu'il ne soit pas nécessaire d'enscigner aux tout petits les exercices
dans T'ordre défini et par série, comme ils apparaissent dans les Tableaux,
il ne serait pas hors de propos de faire un tri dans chaque groupe des exer
cices les micux appropriés aux besoins des débutants,

1. Exercices d'Introduction—"La Flexion de la téte en avant on en
arriere,” ou “La Rotation de la téte” sont honnes a enceigner, “Le
pas marqué,” surtout accompagné de I'élévation des genoux, est un
mouvement des jambes utile.  On peut ajouter “Fermer et ouvrir
les Pieds,” et la “Pose des pieds écartés, et, les positions de départ
“Hanches fermes,” “Mains aux épaules” (ou Bras pliés en haut) qui
sont faciles, peuvent tenir lien d'exercices,

La flexion du corps en arriére qm. pour ¢tre hien f.\ilc demande un
c(’{nrl considérable, ne sera pis imposée aux tout jeunes exccutants
11 n'en estpas de méme de la “Flexion du corps en avant et en has”
qu'ils feront au contraire souvent.

3. Flexions et extensions des br gner tous les mouvements sim-
ples, en haut, en bas, de ¢ité on en avant; mais on les fera plutot
vite ct sans insister sur la précision.  Au lieu de tenir les doigts
allongés, on peut fermer les poings, sans les crisper.

L




1 micnnent pis anx enfants dont non

oient profitable L'élévation et Fabaissement des talons™ peuvent

cependant ¢ t exceutes sans trop de mal,

5. Les Exere

mouvement

t. L d
NOUs occup en o« noment, v que lears eentres cerehraux ne son
pas encore suffisamment developpes pour que detels mouvements lem

plates sont en geénéral peu approprics, [,

que “I'Ecartement des hras™ ne sont pa

tageux non plus, et st les balancements et les rejets sont mal faits,

les fausses attitudes sont a craindr

Exercices abdominaur.—Quoique certains  de e monvements,
par exemple, A\ quatre pattes”™ ou “Pose des mains et de la pointe
des pieds sur le sol™ ne presentent aucun fienlté anx enfant
cet cependant les petites filles ne sont habillées de manicre
A ponvoir sen acquitter, ot ton ont apt LS hir indalen
ment

| 6. Ne point faire entreprendre anx enfants de moins de T 1 R
du ( t la Flea 1Héra
7. Marche Pas gymunastique.—Ces mouvements vigonreux sont peut
étre plus importants dan les ¢eoles de tout petits que da n'im
porte quelle autre Plus T'enfant est jeune plus il ennuiera e
longdées  anxquelles est condamn ur son  hang
nécessatr cront e CXETeIct qui font  travailler
iscles du corp | Of nne partie de la legon dey
cree a la marche, et plus on enseignera de marche
1w pa if, en geéncral, sera interet que la classe prendra
X €XCTeice

LLa Marche anprend a Venfant 4 bien se tenir, en meme temps
qu'a bien user de ses membr La musique est un auxibiaire pre
enx de Ia marche, surtont des “pas” vari lont nons avons
parlé

Rien ne s'oppose a ce que les tout petit ‘exercent anx Saut

L preds ceart et an Yas gyvmnastigque sur place

& Les exercice s ! s somt parmi les plo mts de la leg
or e uraent etre repris trop souvent entre e autre exere
Commencer tonjour sl oest possible, par U'exercice preliminaire

mouchoir™ pour assurer a 'air un pa s encombre par le ne
Respirer, I Mains sur la poitrine” ou “Hanches ferme et ac
tumer les enfants a4 le faire de fagon a étre entendus, en tenant
houche  fermée  durant  Vexpiration, aussi hien que pendant 'in
svation
fenx pour les tout petits
Les tont petits peuvent souvent prendre leurs exercices de cenlture phy
S " forme de jen Voier quelgques-uns de e Jen N

1. Yarteloge~—Picds céeartés de cote Fermer les poings T'un devant

auntre (on joindre mains) au-dessus de la tete, “Martele ommencez !
arrétez! On conrbe et abaisse vite les hras et le corps en avant ¢t en b
et se releve, et

2, Pétrissaa Pieds ¢eartés de eoté. Fermer les poings, plier les coudes

et les ramener hien en arriere Pencher un pen le corps en avant \lors
Gendre alternativement les bras en bas avee forte torsion du corps de eoté
et dantre. “On pétrit—commencez! arrcétez!”

T TN~
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3. Sciage—Licd gauche en avant, genou légérement plié et main gauche
appuyce dessus.  Ceei forme le chevalet.  La main droite, qui est supposce
tenir la scie, est portée aussi loin que possible en arriére, coude plié, avee
torsion a fond du trone. “Pied gauche en avant, genon légérement pli¢
Main gauche sur le genou!  Main droite préte a scier! Commencez! Arre-
tez! Au mot “commencez,” la main droite est poussée en avant et en bas
sur le “chevalet,” en méme temps que le corps se tord.  Alors ou ramene le
coude en arriere avee rotation mverse du trone.  Les petits enfants peuvent
imiter le bruit fait par la scie en sifflant entre leurs dents.  “Changez de
pieds et de bras!”

4. Marche en frappant des mains ou avec battements du pied.—Ceci se
fait pour olitenir la mesure en marchant. Exemple: “En frappant des mains
(ou du pied) aux 3 ¢me et 5 éme pas, en avant, marche!" ou, “quatre pas
ordinaires, puis quatre en battant des mains (ou des pieds), en avant—
marche !

5. Géants et Pygmées—"Géants et Pygmées, en avant—marche!” Quatre
pas sur la pointe des pieds et en élevant les bras an-dessus de la téte, puis
quatre pas, genoux pliés et les mains sur les hanches.

6. Bottes de Sept licues~Partir d'un bout de la salle et atteindre l'autre
avee le moins d'enjambées possible: chaque pas est un saut: les bras se
balancent alternativement en avant ct en arriere; le corps est incliné en
avant,

7. Sauts de corbeau.—FElever les talons et plier les genoux le plus loin
possible,  Tenir le dos bien droit, alors sauter en avant a pieds joints,
D'abord ne sauter qu'une fois, puis deux ou trois fois de suite, enfin tant
qu'on voudra, mais sans se mettre hors d'haleine,  Les enfants peuvent
également sautiller les uns autour des autres par paires, ou en rond, en se
tenant par la main.

8 La fusée volante~Les enfants se forment en rond autour du maitre
et imitent ce qu'il fait. L'étincelle, le tournoiement, le siflement, la volée
de la fusée et l'averse des étoiles sont reproduits comme suit:—L'étincelle
en frappant légérement des mains et en faisant avec les lévres un petit
bruit vif et aigu, d'abord lentement, puis de plus en plus vite.  Le tournoie-
ment et le sifllement, en mettant la main droite devant la bouche et lu® don
nant un mouvement rotatoire, en méme temps qu'on rend un son sifflant en
soufflant entre les doigts. Ce mouvement s'accélére et le bruit prend du
volume, jusqu'a ce que la fusée soit préte a partir. Q'n:nul la fusée monte
tendre le bras droit en l'air et accompagner le geste d'un “sh!...." vigour-
eux, suivé d'un “houra!" prolongé. L'averse d'étoiles. Alors chacun léve
les mains et fait claquer un doigt et le ponce de g'h:tquc‘mnm a tour de
role, pour montrer que les étoiles éclatent de tous cotes. Ces gestes se sui-
vent sans interruption,
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APPENDICE D.
COSTUME CONVENABLE POUR JEUNES FILLES

Un simple costume pour jeunes filles, consistant en une tunique, une che
mise de laine ou blouse, et pantalons a la zouave, semble le micux adapte pour
se livrer aux exercices physiques ou aux jeux. (Voir la deseription du
Manuel.)

La tunique et les pantalons a la zouave peuvent ctre faits de serge bleue,
et si on porte une blouse, elle doit étre d'une ¢toffe facile a laver.

La tunique, qui demande deux lés de serge, peut ctre fronede, on mienx
encore, plissée en joug, avee bretelles passant par-dessus les épaules. Cet
habit s'enfile facilement par-dessus la tete, apres quor Fon houtonme les Tire
telles. 11 se porte avec une ceinture lache ou une ¢charpe.  Prohiler rigou
retsement toute espece de corset mangquant de souplesse.  (oir Figure 75.)

Les pantalons a la zouave, avee leur doublure qui s deétache et se lave
devraient remplacer tous les jupons.  Ne pas les tailler trop grands, ¢t telle
ment longs qu'ils dépassent le bas de la tunique. s sont plus chands que
les jupons, et laissent plus de jen aux membres,

Une blouse simple quelconque ou une chemise de laine (jersey), par les
temps froids, va hien avee la tunique.  (/oir Figure 70.)

Pour la tunique, deux verges a deux verges ot demie d'étoffe sufhisent
généralement, et pour les pantalons une verge et demie ou deux.  On trou
vera des écoles ou les jeunes filles, munies de patrons, coudront elles-memes
leurs costumes. Hatons-nous d'ajouter que ce vetement, desting tout d'abord
a la gymnastique, est des plus convenables pour aller a I'éeolc (Voir Fi
gure 77.)

Nous concevons bien qu'il n'est pas pratique de faire adopter ce cos
tume par toutes les écoles publiques élémentaires, ou par toutes les fillettes,
cependant, dans beaucoup d'écoles on trouvera des enfants dont les parents
voudront et pourront leur fournir ce qu'il y a de micux dans I'espece. Cette
innovation utile et décente encouragera la propreté et la simplicité, ct les
fera aimer, ce a quoi doivent toujours viser les maitresses qui ont charge
d'ames de jeunes filles. Tout habit, enfin, qui laisse au corps ¢t aux membres
leur liberté d'action, contribue, sans faute, a la sant¢ et au développement
physique

Fic. 75.

Fic. 70.

Fie. 77.
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APPENDICE E.

SUGGESTIONS QUANT A LA MANIERE D'’ARRANGER DES
TABLEAUX D'EXERCICES.

Quelques suggestions  supplémentaires  sur larrangement des Tableaux
d'exercices forment la maticre de cet Appendice. Les maitres les plus ex-
périmentés et les ¢leves qui veulent se faire la main, y trouveront des idées
en faisant leurs Tableaux. Elles ne sont pas destinées aux maitres qui a'ont
pas subi U'entrainement spécial, parce quenseigner des Tablcaux mal ar-
ranges ou fautifs annule Teffet qu'on attend des legons de Culture Phy-
sique et peut, dans ce rtains cas, ctre positivement dangereux. Ces institu-
teurs feront bien de s'en tenir aux Tableaux du Manuel, dans leurs moindres
détails.

Avant de se mettre a construire un Tableau d'Exercices, on se reportera
au Chapitre VI. qui traite de leur Ordfe et de leur Progression, et ou ils
verront un Tableau montrant, dans les grandes lignes, l'ordre et l'arrange-
ment des différents groupes d'exercices. 11 faut au moins faire entrer dans
tout Tableau complet un exercice de chaque groupe. Les groupes indivi-
duels d'exercices sont ¢tudiés avee quelques détails aux Chapitres 11, et 1V,
Prendre garde qu'il y ait juste progression dans les exercices eux-mémes
et dans les positions de départ, ct faire le Tableau aussi varié et aussi in-
téres sant qu'il est compatible avec la progression et le but preécis que se pro-
pose le Tableau, y cnmpns I'age et les hesoins physiques des enfants. On
aura aussi présents a l'esprit, en choisissant ces exercices, les Tableaux
déja appris, afin que le Tablean nouveau, pris dans son ensemble, constitue
un progres sur le travail accompli auparavant,

Une liste des exercices contenus dans les différents groupes est imprimée
ci-aprés pour plus de commodité, avee les positions de départ des pieds et
des bras, et dans l'ordre qui leur appartient a pen pres, si I'on tient compte
de la progression et de la difficulté & surmonter. On y trouvera méme des
combinaisons d'exercices et de mouvements inédits. Les numéros entre
parenthéses, insérés apres les positions de départ, renvoient au Tableau ol
I'exercice est fait en partant de cette pn\itinn des pieds ou des bras. Cette
liste, lncn cnt(-mlu. n'a pas la prétention d’épuiser tous les exercices libres
ordinaires, ni d'étre elle-méme compléte; elle est la seulement pour servir
de guide.

Comb
Positions de Positions de I'E x,,‘:',’:,":f;x:':‘(i;u”

Départ des Pieds. Départ des Dras. avec d’aulres
mouvements.*

Exercices.

1. EXERCICES D'INTRODUCTION.

(a) Lxercices de la Tite.

Flexion de la Téte: Debout ** Attention " (1)| Hanches fermes (1). Rotation des Bras en
En Arridre. Pieds ferméds (14). Attention (3). dehors et en dedans
FEn Avant. Pieds écartés (23). Rras pliés en haut (8), (31).

Rotation de la Téte. Bras élevés de cOté (49) I‘Ié\ ation latérale des

Flexion de la Téte. Bras (54)
Latéralement.

* Le renvoi aux Tableaux d'Exer ces du Manuel montrera comment le mouvernent lupplé-
mentaire doit ¢tre combiné avee 1'excreice primit f.




|/ 1
Comblinaisons de
sitions de Positions de U'LExercice de ce Groupe
Exercice 3
Départ des Pied Départ des Bra arec d'autres
mourements
by Lxercices des Pieds et des Jambes
Fermer et ourvrir le Hanches fermes ose Ccartée des Pieds
Pied Bras piiés en haut avee extension late
Pose écartée des Pied rule des Bras, ete. (4)
Elévation alternative de on  Hanches fermes
la pointe des Pieds (11)
(Talons)
Pose du Pied
Latéralement
Obliguement ‘
En avant |
) wr e Pointe de [
liquement
want
cote |
Feuv
En avant
De edte
En arriére
Fente it la pointe
du pied en arriere
FLEXION DU CORPS EN ARRIERE EN AVANT
|
r en) Pieds éeartés Hanches fermes (2 Extension latérale des
Debout Attention Hras pli¢s en haut (5 fras (37
orps ¢ 10 Bras pliés en travers Rotation de la Téte
Pieds fermés (16) (15) (40,
Picd en avant (49) Mains sur la nuque (310 Rejet des Bras (56)
Bras tendus de e6té59)  Extension verticale des
Une Main ferme sur la Bras (62).
Hanche, 'autre sur la
Nuque (67
Bras tendus en haut
Flexion fu U en ieds écartés (g
avant et en ! Diebout \ttention " Bras tendus en haut (g
n avant (71
FLEXION ET EXTENSION DES BRAS
Extensions des Bre Debout " Attention Fermer et ouvrir les
Latéralement Mains (13)
En haut Pas marqué (38)

En avant
En arriére

Elévation des Tal

"

4. EXERCICES D'EQUILIBRE

1) Hanches fermes (1
Attention ™ (5)

Bras pliés en haut
pied Mains sur la nuque

Debout ** Attention
Pieds écartés (3)
Pieds fermés (7)
Posc oblique du

(9)
"

(17)
Pose du pied en avant
(28)

Un pas en avant et en

arridre (41)
Un pas & droite et &
gauche (43)
Tour (47)
Volte-face (65)

Alternativement

Hanches  fermes et
Mains sur la nuque
(12)

Rotation de la Téte
(13)

Fermer et ouvrir les
Mains dans la posi
tion Bras élevés

latéralement (16)
Flexion alternative des
Bras en haut et Mains
sur la nuque (22)
Rejet des Bras (31)
Elévation  latérale
verticale des
| (52

et
Bras




Lxercices

Elévation des Talons ¢
Flexion des Genoux

Elévation des Talons ¢
Flexion @ fond de
Genoux,

Elévation des Genoux

[Etévation de la Jambe
| en avant.

Extension de la Jambe!
l en avant. |

| Elévation de la Jambe

| enarriére

| Extension de la Jambe
en arriére.

Elévation latérale de lu
Jambe. [

Elévation des Talons e
Flexion alternative de.
Genoux.

Elévation des Bras:
iatéralement.
En avant
Latéralement et ver
ticalement
En avant et
calement

verti

Ecartement des Bras.

* On se sert de la "l
Exercices des Omoplates.

Positions de
Départ des Pieds

Debout “*Attention™(2)

Positions de
Départ des Bras

Hanches fermes (2)

Pose oblique du pied| Bras pliés en haut (6)

(46).
Pose du pied en avant
(49).

Debout ** Attention

%)
Pose du pied en avant
(63).

Genou élevé (53).

Genou élevé (62)

Pieds écartés (52)

5. EXERCICES DES OMOPLA

Debout ** Attention.”
Fente en avant (68), |
Debou. “*Attention

Pointe du pied en fente
en arriére (72).

exion du corps en avant

Mains sur la nuque (15

Bras pliés en traver
(20)

Bras tendus
ment (60).

latérale

Hanches fermes (38)

Bras pliés en haut (47).

Hanches fermes (350
Bras plics en haut (42)
Mains sur la nuque(48)

Hanches fermes (40)
Bras pliés en Laut (45)
Mains sur la nuque(56)

Hanches fermes (41)
Hras pliés en haut (44)
Mains sur la nuque(46)

Hanches fermes (49)
Bras ¢levés de b
Hanches fermes (52).

Muains sur la nuque(64)

| Bras élevésen avant (2)

Bras élevés en avant et
en haut (25)

Bras éleves
ment et
ment (29)

latérale-
verticale-

e ((g).

comme position de départ du corps pour les
Voir les exemples aux Tableaux 23, 55, 57 et 61.

Combinaisons de
U'Exercice de ce Groupe
avec d'aulres
mouvements

Alternativement
Hanches  fermes et
Bras pliés en haut
(18).

Extension latérale des
Bras (21)

ixtension des Bras en
avant (23)

Extension verticale des
Bras (25) A

Rotation de la téte (28)

Rejet des Bras (36)

Ecartement des Bras
(54)

Elevation  latérale et
verticale des Bras(58)

Extension latérale et
verticale  des  Bras
(57)

Eixtension des Bres en
avant (66)

| Elévation et abaisse

: ment des Bras (71)

Flexion et extension du
Yied (50)

latérale des

Elévation latérale des
Bras (55)

Elévation lutérale des
Hras (59)

Elévation verticale des
bras (60)




Exercices.

Rejet des Bras.

Balancement des Bras:
i atéralement.
E 1 avant et en haut
Ea avant et de coté
Lin avant et en bas
En bas et en arriére

173

Positions de
Départ des Pieds

I'ebout “* Attention "
Pieus fermés (32).

Debout *' Attention.”

Fente en avant (65)

Positions de
Départ des Bras

Bras pliés en travers

)

{ |

| |
Bras ¢levés en avant
(10)

Bras ¢levés en avant et|
en haut (14)

C nnbmaumu de
U'Exercice de ce Groupe
avec d'auires
mouvements.

Rotation de la téte (37)

Pose oblique du pied
(47).

Feute en avant (51).

Fente en arridre (63)

| Fente oblique (70).

| Pase du pied en avant
(44)

Pose oblique du pied

9)

(49
Fente ea avant (53).

6. ROTATION DU CORPS ET FLEXIONS LATERALES.

Rotation du Corps.

|

|
|

Flexion latérale du Corps

|

Rotation et Flexions laté-
rales du Corps

Debout ““Attention''(2)
Pieds fermés (6)

Pieds écartés (9)

| Pied ea avant (51).

Pieds k-r\é! (3).
Debout At(rn!mn (s)
Pieds lrrmés (13)

Pied en avant (53)

Debout ** Attention

| . (50)
Pieds écartés (s4).

Pieds fermés (71).

Hanches fermes (2)

Bras pliés en haut (8)

Bras pliés en travers
(19).

Une Main ferme sur la
Hanche et I'autre sur
la nuque (24)

Un Bras plié ea haut et

une Main sur la
nuque (28).
Mains sur la nuque

(29).
Bras tendus au-dessus
de la Téte (61).

Hanches fermes (3)

Bras plws en haut (7)

Ume Main ferme sur la
Hanche et l'autre sur,
la nuque (17).

Bras pliés en travers
(23).

Une Main ferme sur la|
Hanche et l'autre sur
la Nuque (30)

Un Bras tendu au-
dessus de la téte et
l'autre en bas (32)

Un bras plié en haut et
une main sur la
Nuque (36)

Mains sur la Nuque (39)

Bras tendus latérale-
ment (§7).

Bras tendus verticale-
ment (62)

Hanches fermvs (50).
| Bras pliés en aaut (52)
Une Main ferme sur la
Hanche et i'autre sur|
la Nuque (58).
Bras tendus latérale-
| ment (63).
| Mains sur la Nuque
’ (68).

Rejet des Bras (38).

Extension des Bras en
avant (45)

Extension verticale des
Bras (48)

Elévation des Bras en

avant.
Extension latérale des

Bras (43)
et ea haut (69).




