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A Monsieur BEDOREZ
Directeur de 1’Enseignement primaire du departement 

de la Seine.

,e petit ouvrage na peut-etre que le merite d’avoir ete 
guement inedile et d’6tre ecrit avec conviction.
n vous le dediant, je 1’adresse a un ami devoue de l’en- 
ce et a un ancien camarade de ma jeunesse.
e sont des titres prćcieus qui lui feront t.rouver cer- 
lement aupres de vous un bienveillant accueil.
otrę appui morał sera pour moi un encouragement 
t j’ai besoin pour faire de nouveaux efforts dans la 
> que je me suis tracee.





AYANT-PROPOS

La Commission de rovision des progrannnes d’ensei- 
gnement, instituee en 1887 et dont nous avions l’hon- 
neur d’śtrele rapporteur,avait elabore un Manuel com- 
plet d’exercices et de jeux scolaires qui a ete publió 
sous les auspices duMinistere deHnstruction publiąue.

Dans notre pensee et dans celle des Membres de la 
Commission, ce Manuel devait etre accompagne d'un 
guide destine & faciliter la tache du professeur, £ lui 
donner la clef du choix des exercices et le moyen de 
composer des leęons complćtes variees et graduees.

Le present recueil n’a pas d’autre but que de combler 
cette lacune.

On y trouvera deux intentions bien definies:
D’abord celle de grouper, autant que celaestpossible, 

les exercices cites dans le manuel offlciel, suivant les 
effets principaux que l’on doit en attendre, et de les 
classer par ordre de difficulte et d’intensite crois- 
santes.

C’est ensuite d’etablir les leęons sur un type unique, 
repondant a tous les besoins de 1’enseignement et qui 
assure & celui-ci une efficacite reelle. Nous n’avons pas 
youlu faire une theorie militaire que l’on suit littera- 
lement, nous n’avons eu que l’hygi&ne pour objectif ; 
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II est bon de laisser de 1’initiatiye au personnel ensei- 
gnant, et de le convaincre qu’il peut rester fidfele a un 
plan rigoureux en yariant cependant les details d’une 
inflnite de manieres diflerentes.

Cela est necessaire lorsqu’on s’adresse a de jeunes 
elfeves.

Une suitę de mouvements secs, constamment repe- 
tes, degoute Pendant et 11’amene pas chez lui cet etat 
cerebral heureux que la joie senle peut produire. II 
s’en suit une depense insuffisante d’energie et un eflet 
hygienique a pen pres nul.

Aussi melons-nous les jeux scolaires aux exercices 
gymnastiques et ne conseryons-nous menie de ces der- 
niers, a 1’Ecole, que ceux dont le but est bien defini et 
qui sont d’une application pratique.

Nous avons attache la plus grandę importance aux 
attitudes dans lesquelles sont executes les mouvements, 
et nous avons donnę un deyeloppement nouveau aux 
exercices du tronc en utilisant cotnme resistance le 
poids du corps sous diflerentes inclinaisons.

C’est au cours de missions a 1’etranger et principa- 
lement en Suede, en 1891, que nous avons ete frappe 
des resultats obtenus par ce moyen.

On est ainsi assure que l’eleve n’elude pas 1’effort 
qu’on lui demande ; le maitre peut graduer cet eflort 
a sa yolonte sans depasser les forces de l’eleve. II n’a 
pour cela qu’a faire yarier 1’inclinaison du tronc, a 
combiner les exercices avec des mouvements de bras, 
et a maintenir les . attitudes un temps plus ou moins 
prolonge.

La course, les jeux de plein air, 1’escrime, le yeloci- 
pede demandent une grandę depense de travail muscu- 
laire, c’est pour cette raison qu’ils ont un eflet liygie- 
nique marque sur les grandes lonctions de la vie.
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Mais ils n’exigent pas les bonnesattitudes du corps, 
ils peuvent minie, si l’on n’y prend gardę, exagerer des 
yices de conformation.

Inversement, les mouyements d’ensemble usites dans 
les ecoles et appeles mowoements d‘assouplissement de- 
pensent si peu de trayail musculaire, comparativement 
aux exercices precedents, qu’il ne faut pas en attendre 
grand’chose au point de vue hygieniąue proprement 
dit.

Cependant, ces mouyements peuvent avoir un grand 
effet sur la formę du corps si on les choisit et si on les 
execute de faęon a fortifler les parties faibles, en vue 
de retablir Fharmonie.

Les enfants chetifsontun vice de conformation pres- 
que generał, ils ont le dos voute, les epaules portees 
en avant, les omoplates mai fixees au thorax.

Ils conseryent plus tard cette dśplorable tenue que 
l’on observe si frequemment et que les appareils de 
grimper ne font qu’aggraver au lieu d’y porter remede.

Cet etat de faiblesse ne peut que s’aggraver et en- 
tralner avec lui la gene du poumon, du coeur et des 
gros vaisseaux, c’est-a-dire des fonctions circulatoire 
et respiratoire.

La caracteristique de la yięillesse, n’est-ce pas l’af- 
faiissement du corps sous son propre poids. On peut 
arreter et empecher mśme cet afiaissement senile en 
fortifiant le corps par l’exercice generał et surtout en 
portant specialement la nutrition sur des muscles utiles 
au redressement de la colonne yertebrale et a la soli- 
dite de Fepaule. On agit ainsi par ce moyen sur la cage 
thoracique en la deployant dans des attitudes bien 
choisies.

.Nous n’avons pas cherche a innoyer, le nombre des 
exercices connus est deja assez grand. Le perfection- 
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nement de 1’Education Physiąue ne depend pas de 
l’invention d’une machinę nouyelle, il est la conse- 
quence de 1’ordre et de la methode avec laąuelle on 
classe ce qui existe, et du parti que l’on sait en tirer.

C’est dans 1’intelligence et dans le savoir du profes- 
seur, que reside tout le succes. Aussi, est-ce a lui que 
nous nous adressons, heureux si nous lui communi- 
quons un peu de 1'amour que nous avons pour des 
etudes qui touchent de si prśs a Fayenir de notrepays, 
et que vingt-cinq annees de travail n’ont pas amoindri.

L’amelioration morale des hommes est liee a leur 
etat physique. L’Education physiąue, en definitiye, se 
propose d’augmenter le rendementdechacun en trayail 
et d’utiliser au mieux cette depense d’energie, elle est 
donc pour toute nation une question economiqne de la 
plus grandę importance.

Ainsi compris, le róle de 1’Educateur est preponde- 
rant; sa taclie deyiendra móins ingrate des que ces 
verites auront ete comprises, que les hommes qui gou- 
vernent s’en seront penetre, et qu’il sera enfin adinis 
que, dans une societe bien organisee, chacun, dans la 
mesure de son savoir et de ses forces, a pour devoir de 
mettre la science au seryice du bien generał.

Juillet 1898.

GEORGES DEMENY.



MANUEL
D’EXERCICES GYMNASTIQUES

A l’usage des ecoles publiques

CHAP1TRE I

CONSEILS PRATIQUES SUR LE CHOIX, l’eNSEIGNEMENT ET 
l’exźcution des exercices GYMNASTIQUES

But de 1’Education physiąue.

Le but de 1’Education physiąue est le periectionne- 
ment humain.

Le perfectionnement de chaąue individu doit flna- 
lement aboutir a une amelioration de la race.

De nieme que 1’Education morale et 1’Education 
intellectuelle atflnent les fonctions du cerveau et pre- 
parent 1’homme a vivre en societe, de meme l’Educa- 
tion physiąue contribue au bonheur generał en dimi- 
nuant les effets des maladies, en developpant la lorce 
de resistance indispensable dans la lutte de la vie, et 
en apprenant a chacun a tirer le meilleur benefice de 
sa force musculaire.

11 faut des educateurs pour ces trois modes d’activite, 
il est aussi important d’enseigner les exercices du 

1.
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corps que d’enseigner les elements des lettres et des 
sciences.

II faut surtout combattre le prejuge qui confond 
1’Education physique avec la recherche de l’extraor- 
dinaire, avec 1'athletisme et Facrobatie.

L’Education physique s’adresse a tous, aux faibles 
surtout.

Les principes, bases de 1’Education physique, ont un 
caractere universel bien que, dans 1’application, ils 
revetent une formę et presentent dans les details des 
caracteres particuliers a cliaque nation.

La direction d’un enseignement des exercices physi- 
ques necessite des connaissances speciales tres eten- 
dues surtout quand il s’agit des enfants des ecoles.

Les exercices gymnastiques, comme les exercices de 
sport et les jeux libres peuvent cesser d’etre un profit 
pour devenir un danger, s’ils ne sont eńtoures de pre- 
cautions, et si le maitre qui les enseigne n’est pas 
eclaire sur les regles d’hygiene qu’il convient d’obser- 
ver avant, pendant et apres la leęon. II faut suivre un 
certain nombre de recommandations et de conseils 
pratiques bases sur l’experience afln d'obtenir le maxi- 
mum d’effet utile dans le minimum de temps.

Ces recommandations sont resumees ci-apres.

Effets que l’on doit s’efforcer de produire par 
l’exercice.

Les enercices gymnastiques dowent toujours etre 
ennisages sous le rapport de leurs quatre effets:

HYGIENIQUE, ESTHETIQUE, MORAI. ET ECONOMIQUE.

C’est-a-dire d’apres leur influence sur la sante, sur 
la formę du corps, sur 1’esprit et sur la meilleure uti- 
lisation de la force musculaire:
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1° L’effet hygieniąue de l’exercice depend de la quan- 
tite de trayail qu’il exige, c’est-a-dire de la dose d’exer- 
cice et de sa yiolence. L’eflet hygieniąue depend aussi 
de 1’entrain, de la gaite, de 1’energie que le maitre sait 
communiąuer a ses eleyes ; 1’eflct hygieniąue est le 
plus important a obtenir, il n’a rien a voir avec la 
force absolue ni avec la grosseur des muscles, c’est 
l’equilibre des fonctions qui amenc la yigueur et la 
force de resistance.

2° L’eflet estheliąue depend de la naturę de l’exercice 
et de la repartition des etlorts sur les diflerentcs par- 
tiesdu corps qui se modilientet se deyeloppent suirant 
leur degre et leur modę d’activite.

C’est ainsi que la repetition de mouvements mai 
choisis ou mai executes peut amener des deformations 
tandis qu’une bonne gymnastiąue doit au contraire 
conseryer a 1’homme sa force normale et contribuer a 
la beaute corporelle.

II ne sufflt pas que les muscles soient, developpes, il 
faut encore que les pieces du sąuelette soient mainte- 
nues dans leurs rapports normaux, que le rachis n’ait 
pas de courbures exagerees, que latete soit placee au- 
dessus de la base de sustentation, que la symetrie des 
membres soit parfaite, 1’epaule flxee au thorax, ni trop 
haute, ni trop basse : la poitrine oucerte, saillante et 
1’abdomen rentrant. La beaute consiste encore dans 
1'attilude generale du corps, dans l’aisance et la grace 
des mouyements.

3° L’eflet morał de l’exercice depend des ąualites 
yiriles qui sont en jeu. La yolonte, la perseverance, le 
courage et 1’audace s’exercent, se deyeloppent ou 
s’atrophient comme la force musculaire.

4" L’eflet economique de l’exercice depend de la 
gualite de son execution, ąualite qui consiste dans la 
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coordination parfaite des mouyements, ce qui permet 
d’obtenir un rendement maximum en trayail utile avec 
le minimum de depense et deyient une condition de 
1’adresse dans 1’application de la force acąuise.

Qualites de la leęon de gymnastiąue.

Un mounement n’est un exercice gymnastique qu’au- 
tant qu il produit nettement un des effets precedents.

La leęon de gymnastiąue scolaire se compose de la 
reunion de mouyements yolontaires varies et gradues 
de telle faęon que sous la direction d’un seul maitre, 
un grand nombre d’eleves puisse befieflcier des ąuatre 
effets de l’exercice.

La ąualite de la leęon de gymnastiąue depend de la 
juste proportion etablie entre ces ąuatre moyens de 
perfectionnement et de la faculte de s’adresser a une 
plus importante collectivite.

En generał, la leęon doit se composer de mouye­
ments destines & actiyer la circulation du sang et la 
respiration, a dśvelopper harmonieusement le systśme 
musculaire, a remedier aux mauyaises attitudes de 
1’epaule, a dilater la cage thoraciąue, a redresser les 
courbures exagerees de la colonne yertebrale, a deve- 
lopper specialement les muscles des parois abdo- 
minales.

La leęon doit aussi comprendre des exercices qui 
recreent l’eleve, le rendent adroit et souple, attenuent 
le yertige, perfectionnent les allures normales et trou- 
vent leur application immediate a la vie sociale. La 
leęon sera donc: 1° complete et utile; 2° graduee ; 
3“ interessante, dirigee avec ordre et energie.
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Precautions hygieniąues.

Les exercices ne doivent pas etre pratiques imme- 
diatement avant ou apres les repas, il conyient de 
laisser un interyalle d’au moins une heure.

Emplacements favorables.

Les preaux fermes et les salles de classe sont des 
lieux impropres aux exercices gymnastiąues ; dans le 
cas ou, tres proyisoirement, il serait necessaire de les 
utiliser, il est indispensable de renouveler Fair avant 
la leęon. Dans les lieux fermes, on ne couvrira pas le 
sol de sciure de bois, de tan, de sable, ni d aucune 
substance friable: celles ci ont Finconyenient de se 
repandre en poussiere dans 1’atmosphere. Le sol restera 
coinpletement nu : il sufflra d'un leger arrosage arant 
les exercices.

Pour amortir les chutes on pourra se servir de 
matelas ou de paillassons speciaux.

La leęon doit se donner, autant que possible, dans 
la cour, & Fair librę, excepte cependant pendant les 
grands froids.

Les scories ecrasees ou les grayiers agglomeres par 
la compression sont a recommander pour constituer le 
sol de la cour.

On doit menager dans celle-ci un emplacement res- 
treint couyert de sable meuble reserve aux śauts.

11 est desirable que les cours soient depouryues de 
trottoirs a angles vifs qui peuyent etre la cause de 
chutes dangereuses.
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Vetement.

Pour se livrer aux exercices gymnastiąues il faut 
avoir les mouvements absolument libres.

En conseąuence les eleves devront se debarrasser 
des vótements, tels que capuchons, pardessus, cache- 
nez, qu’ils mettent a la sortiede 1’ecole.

Le maitre veillera a ce que le cou, le ventre et la 
poitrine ne soient point comprimes.

II proscrira toutes les ceintures larges et non elas- 
tiques dont 1’usage est non seulementinutile mais peut 
etre dangereux.

Respiration.

Les inspirations prolondes, prolongees, determi­
nant 1’ampliation la plus complete du thorax, seront 
recommandees aux eleves a l’exclusion des inspira­
tions brusques, precipitees, desordonnees, qui amdnent 
1’essoufflement et les troubles de la circulation.

Pendant les exercices cadences et prolonges, comme 
la course, on conseillera de rythmer la respiration.

La respiration (inspiration et expiration) se fera de 
preference par le nez, la bouche fermee.

II faut veiller cependant a ce que les eleves ne fer­
ment pas la bouche pendant qu’ils font des eflorts 
musculaires.

L’ellort musculaire nc doit jamais se prolonger ni 
ótre accompagne de la retenue de la respiration.

On s’assurera de temps en temps de ce fait en faisant 
compter a haute voix pendant l’execution d’un mou- 
vement.

Dans la course rapide la poitrine est gonflee d’air et 
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de sang par les efforts d’inspiration quel’on fait incon- 
sciemment. La difficulte est d’expirer Fair impur qui 
tend a s’accumuler dans le poumon. C’est en rythmant 
la respiration avec le pas qu’on evite les graves incon- 
yenients de l’asphyxie et de la mauyaise circulation 
pulmonaire et cardiaque.

Dans le jeune figę les mouyements de force doiyent 
etre absolument defendus. Les contractions trop ener- 
giques arretent la croissance et ne doiyent etre prati- 
quees qu’a 1’age adulte. Les mouyements ne doiyent 
pas non plus etre saccades ni precipites. II ne faut 
pas confondre la yigueur avec la saccade d’un mouve- 
ment. Ce dernier doit arriyer a son deyeloppement 
complet et etre energiq.ue sans a-coups.

Les detentes brusques ne sont indispensables que 
dans les sauts, Fescrime, la boxe et le lancer. Les con­
tractions longtemps maintenues ont une action toute 
differente sur les muscles. Elles sont necessaires pour 
assurer le raccourcissement des muscles du dos, pro- 
duire la reetification du rachis et assurer la bonne po- 
sition dej Fepaule, mais il faut pour cela executer les 
mouyements des bras dans le plan des epaules atin de 
rapprocher les bords spinaux des omoplates.

II faut aussi raccourcir les muscles de Fabdomen 
pour assurer la solidite de ses parois, maintenir les 
yisceres et eflacer la courbure lombairedu rachis.

Temperaturę ambiante.

II faut eviter, l’hiver surtout, que le maltre passe 
une partiedu temps consacrea la leęon en explications 
yerbales durant lesquelles les śleves restent irnmo- 
biles dans une atmosphere froide ou sur un sol humide. 
Les mouyements partiels seront alors remplaces par 
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des mouvements plus generaux pour activer la respi- 
ration et la circulation du sang.

Fonotions de la peau.

Gest une erreur de croire que la transpiration soit a 
redouter. II est au contraire hygienique de la favoriser 
par l’exercice musculaire, a la condition que 1 on s en- 
toure des precautions necessaires pour eviter ensuite 
les refroidissements.

11 est bon que le vótement, plus leger en ete qu’en 
hiver, soit toujours fait d’etofle de laine. II faut se 
garder de terminer la leęon par des exercices intenses 
qui provoquent une abondante transpiration, puis de 
s arreter immobile dans un courant dair.

11 faut defendre absolument 1’absorption d’eau froide 
lorsque le corps est echauffe par 1 exercice.

L’Educateur ne saurait trop veiller a la proprete de 
la peau et des vetements de ses eleves, proprete qui est 
aussi indispensable a la sante que l’exercice lui-meme.

Le mieux serait de changer les vetements qui ont 
ete portes pendant la leęon et de faire suivre celle-ci 
par des ablutions d’eau froide et des frictions a sec afin 
d entretenir la proprete de la peau. Le bain devra rem- 

•placer ces soins quotidiens, s’il est juge d’une appli- 
cation plus pratique (1).

Usage de Peau froide (1).
L’hydrotherapie, c’est-a-dire l*usage  de 1 eau a lexterieui 

sous formę de douches, dablutions ou de bains, est un com- 
plóment indispensable desexercices du corps. Non seulement 
elle contribue a la sante en entretenant la proprete et lesfonc-

(1) Notę redigee par le D' Lamy.
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Gontre-indications de l’exercioe.

Les exercices de gymnastiąue produisent 1’accelera- 
tion des battements du coeur et de la respiration : mais 
en aucun cas ils ne doivent amener un essoufdement 

tions de la peau ; mais elle active la nutrition et augmente 
1’ónergie vitale, a tel point que l'on peut dire que, associee 
aux exercicss physiques, 1’hydrotherapie bien comprise 
donnę a I’individu le maximum de sante dont il est capable. 
Par la meme elle lui permet de lutter plus ćnergiquement 
contrę les maladies qui le menacent ; et en particulier 
1’usage rógulier de l’eau froide le rend plus resistant aux 
effets nuisibles des refroidissements.

La meilleure faęon d'appliquer 1’hydrothćrapie consiste 
dans la douclie froide en jet, donnóe immćdiatement apres 
l’exercice degymnastique. On peut encore prendre. la douche 
le matin au lever; ou, a defaut dinstallation, employer 
1’ablution froide.

Pourque l’hydroth6rapie produise 1'effet exigć, 11 est indis- 
pensable de se conformer aux prescriptions suivantes:

1" La douche ou ablution froide doit ótre prise ayant chaud. 
Une lćgere moiteur de la peau est la coudition la plus favo- 
rable. En aucun cas, on ne doit prendre la douche ayant 
froid, car la rśaction, dans ces conditions, se faisant mai ou 
móme faisant defaul, on s’exposerait a des accidents. 
L’extróme fatigue, accompagnće d’une transpiration abon- 
dante, doit etre ćvitee pour le meme motif.

2“ L’hydrothćrapie doit etre appliquće dans une pióce 
chaude. Air chaud, eau froide : telle est la regle. Les meil- 
leures conditions sont: une tempdrature de 20 h 25 degres 
pour l’air de la piece — de 10 a 12 degres pour 1’eau.

3' L’efiet de la douche ou ablution froide doit ćtre une 
reaction moderće: c’est-ii-dire la production d’une dauce 
chaleur a la peau, accompagnee d une sensationde bien-etre 
generał. Pour favoriser la reaction, il convient defaire suivre 
1’applicatfon d eau froide d’une friction seciie śnergique de 
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penible ou des palpitations de coeur. Ces symptómes 
indigueraient, ou bien que l’exercice est au-dessus des 

la peau, principalement dans la region du dos et sur les 
membres inferieurs. L’usage du gant de crin, la percussion 
avec la paume des mains sur les epaules, les cuisses et les 
jambes, sous la plante des pieds sont encore d’excellents 
moyens.

4’ Une fois rhabillć, il est utile de se livrer a un exercice 
physiąue modńre : le mieux est une marche un peu active 
de 1/4 d’heure a 20 minutes.

5° L’hydrothśrapie doit ćtrc pratiąuee loin des repas, la 
digestion une fois terminóe, c’est-a-dire deux heures au 
moins aprós les repas principaux. II n’y a d’exception A cette 
regle que pour le repas du matin, qui peut etre pris avant 
la douche sans inconvónient, et mśme avec avantage pour 
certaines personncs.

Voici maintenant les contre-indications A 1'usage de l'eau 
froide.

1“ On doit suspendre 1'hydrotherapie par les tręs grands 
froids, lorsqu’il est impossible d’obtenir une tempćrature 
suffisante de l’eau et de l’air de la piece. — Mais il ne faut 
pas croire que l’eau froide soit nuisible en hiver d’une faęon 
genórale. Au contraire, l’hiver est la saison par excellence 
de 1’hydrothćrapie. C’est en hiver que la rćaction se produit 
le mieux.

2” Chez certains sujets, l’eau froide amene 1’insomnie et une 
irritabilitó parfois assez vive. 11 faudra chez eux avoir 
recours aux douches chaudes ou mieux aux douches dites 
ecossaises (eau chaude et eau froide appliąuees successi- 
yement) ; et en tout cas n’arriver A l’eau froide que gra- 
duellement, c’est-A-dire en abaissant chaąue jour la tempe­
raturę de 1’eau.

3° Enfin il est inutile d’ajouter que les lndividus atteints 
d’une aflection ou d’une infirmite quelconque ne deyront 
etre soumis a 1'hydrothdrapie qu’apres avis prealable du 
medecin.
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forces du sujet, ou bien que celui-ci est alteint d’une 
affection incompatible avec la gymnastiąue ordinaire. 
S’il se reproduisent avec persistance, et a plus forte

II nous suflira de rappeler brieyement les rógles a suiyre 
dans 1’emploi de l’hydrothćrapie.

DOUCHE FROIDE
Le sujet ayant chaud, lógere moiteur.
Tempćrature de l’eau 10 a 12 degrćs.
Tempćrature de la piece 20 A 25 degrśs.
Douche j Sur les cótós de la colonne yertćbrale. 

en jet plein / ®ur les ^paules et les membres supćrieurs.
, Sur les membres infćrieurs.

Douche j Sur 1’abdomen. 
en jet brise i Sur la poitrine.

Pas d’eau sur la tóte.
Durće de la douche 10 A 20 secondes suivantl’accoutumance 

du sujet.
lerminer par un jet vigoureux sur les pieds.
1 riction sfeche, gant de crin, etc., promenadę de 20 minutes 

si possible.
ABLUTION FROIDE

Mśmes prescriptions gćndrales que prćcćdemment. Peut 
ćtre prise le matin au róveil (une grossećpongeet un baąuet 
ou un tub suflisent).

Exprimer 1 epongepleine d’eau entre les deux ćpaules, puis 
sur la poitrine, passer rapidement sur les membres : le tout 
8 A 10 secondes.

La reaction est en gćnćral plus lente et moins vive qu’apres 
la douche froide; aussi doit-on la favoriser par le gant de 
crin, la percussion yigoureuse des membres.

Remarque. — Lliydrothćrapie ne doit ćtre appliquśe sous 
cette formę chez les enfants qu’A partir de l’Age de 7 ou 8 ans. 
Au-dessous de cet Age, et A partir du moment ou 1’enfant 
marchera on emploiera les lotions rapides d’eau alcolisće, A 
1’aide d'une óponge simplement passee sur toute la surface 
du corps et on fera suiyre de lenyeloppement dans un drap 
chaud.
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raison, s’il s’y ajoute de la paleur du visage, des sai- 
gnements de nez, une teinte yiolacee des joues et des 
levres, l’elóve devra etre dispense proyisoirement de la 
gymnastiąue et soumis a l’examen d’un medecin qui 
jugera la ąuestion.

Groupement des eleves.

11 est a souhaiter que les eleyes soient repartis en 
differents groupes, suiyant leur constitution et leurs 
aptitudes physiques plutót qued’apres l’age et la taille.

Chaque groupe ou section pourra etre dirige par un 
moniteur, toujours sous la surveillance du maitre.

II ne se composera pas de plus de 20 eleyes.

Gradation dans l’energie des exercices.

Pendant une meme seance, il faut arnener graduel- 
lement les eleyes a executer des mouvements energi- 
ques qui demandent un eflort superieur a ceux de la 
vie ordinaire, mais il ne faut pas terminer la leęon par 
ces derniers exercices, il faut au contraire en diminuer 
progressiyement 1’energie jusqu’a la tin.

Les exerciees necessitant un eflort tres actif seront 
toujours separes par des pauses de courte duree des- 
tinees a retablir la regularite de la respiration et de la 
circulation.

II ne faut surtout pas confondre 1’eflort musculaire 
energique avec la yiolence due a la grandę quantite de 
travail produit.

Un homme qui soutient un poids lourd ou qui se 
hisse a la force des bras se fatigue vite, et pourtant le 
trayail qu’il depense est peu de chose en comparaison 
d’une ascension, d’une course, d’une marche prolon- 
gee ou d’une suitę de sauts.
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II y a donc lieu de distinguer deux sortes de gra- 
dations. Gelle de 1’intensitd et de la duree de l effort 
musculaire, celle de la depense de trayail. L/entrai- 
nement aux eflorts musculaires fait acąuerir la force 
athlet.ique, 1'entrainement a la depense de travail 
donnę la force de resistance et la capacite a produire 
du travail. Ici intervient le temps pendant lecjuel on tra- 
vaille compare au temps pendant lequel on se repose.

En choisissant un rythme convenable, on arrive a 
produire une grandę somme de travail avec un mini­
mum de fatigue.

D’ailleurs lorsque la depense de trayail n’est pas 
compensee par une reparation des pertes subies, il y a 
fatigue et surmenage si cet etat persiste.

La fatigue a deux facteurs : la depense musculaire et 
la depense neryeuse. Celle-ci est considerable lorsque 
l’on se contracte sans mouyement ou bien lorsqu’on 
fait porter Leffort sur des muscles fatigues ou insuffl- 
sants. G’est ce qui se passe lorsque Lon se meut avec 
les bras, les muscles de ceux-ci etant bien inferieurs a 
ceux des jambes pour produire les eflorts necessaires 
aux deplacements du corps.

Gomposition de la leęon de gymnastiąue.
11 doit y avoir dans chaque leęon de gymnastiąue un 

plan en rapport avec 1’organisation humaine, mais il y 
a une inlinite de manieres de realiser ce plan, selon 
les elements qui constituent la leęon et les sujets 
auxquels on s’adresse.

Pour faciliter la tache de 1’instructeur, nous avons 
reuni en sept series les exercices qui produisent a peu 
pres les mśmes eflets, et qui constituent le plan de la 
leęon de gymnastique.

Ces series sont elles-mómes diyisees en groupes qui 
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reunissent des familles de mouvements similaires, et 
dans chaąue groupe les exercices sont classes par 
ordre d’energie et de difliculte croissantes.

La leęon de gymnastiąue se composera de un ou deux 
exercices pris dans chacun des groupes des series ci- 
apres, et en rapport avec 1’age et 1’instruction des elćves.

On se conformera aux programmes etablis pour les 
differents degres de 1’enseignement.

Les exercices marąues d’un asterisąue s’adressent 
aux eleves des cours superieurs et des cours comple- 
mentaires des ecoles de garęons et de fllles.

Differences de 1’enseignement suivant les sexes.

Dans les premieres divisions de 1’ecole primaire, la 
gymnastiąue des filles ne se diflerencie pas de la gym­
nastiąue des garęons.

Dans la division superieure seulement, les exercices 
d’application, qui prennent un caractere militaire et 
particulierement energiąue pour les hommes, doivent 
demeurer plus doux et plus gracieux pour les femmes: 
la danse avec chant, le saut a la corde, les jeux divers, 
les luttes raisonnees, les courses et exercices d’ordre 
remplaceront par exemple la leęon de boxe (1).

(1) Ces consideiations sur les ellets de l'exercice ont ete 
developpóes par nous dans le Manuel complet d'exercices 
gymnastiques et de jeuxscolaires. — Imprimerie Nationale, 
1891.
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CHAP1TRE II
PLAN GENERAŁ DE LA LEQON DE GYMNAST1QUE SCOLAIRE

NATURĘ 
DES EXEKCICES

EFFETS DUREE
RELATIYE (1)

lre Serie.
Marches et exercicesi Eflet generał 

d’ordre.

Mouvement des mem- 
bres inferieurs et 
superieurs dans des 
attitudes variees.

Eąuilibres sur le sol et 
sur la poutre.

3P
Suspension par 

mains avec ou sans 
progression.

Attitudes d’elevation 
des bras.

- 3 minutes.Educalion du rythme. i
Serie.

Developpement symetrique 
du corps. — Rectification 
des mauvaises attitudes.— 
Ampliation du thorax. —1 
Independance des mouve-j 
ments.—Peu de depense def 
trayail.— Effet esthetiąue. 4 minutes.

.............. AThorax par soulevement] 
des cóles. — Peu de tra­
yail, applications au grim- 
per.
-4e Serie.

Eflet generał plus yiolentsur 
le coeur, la respiration etJ 
les fonclions de la peau. 5 minutes.

Depense considerable de tra-^ 
vail.— Applications utiles.;
5e Serie.

Peu de trayail, eflet eslhe-\ 
tique. — Exercices s’adres- ' 
sant plus specialement aux j 
muscles du dos et de ]’ab-J 
domen. Contractions lentes*  4 minutes. 
et soutenues rapprochant. 
les omoplates, rectifiant lal 
colonne yertebrale, dila- ’ 
tant la cage thoracique et 
eflaęant 1’abdomen.
6e Serie.

Serie (Alternee avec la 2e). i 
lesI Ampliation plus marąuee du’

Courses. — Sautille- 
ments. — Danses.

Jeux impliquanl l’ac- 
tion de courir.

Mouyements du Tronc. 
Flexion, extension, 

mou yements lateraux 
et lorsion.

Sauls yaries de pied Depense de trayail maxi-^ 
ferme et avec elan.

Jeux gymnastiąues im- 
pliąuant le saut.

mum. 6 minutes.
Applications pratiques. \

”7*  Serie.
Exercices ayant pour but de 

calmer le coeur et la res-j 
piration avant la rentree/ 
en classe et d’apprendre/ 6 minutes. 
a rythmer sa respiration! 
pour eyiter 1’efiort et] 
1’essoufflement.

Deplacement des eleves.
Total. . .

Exercices respiratoires 
et marches lentes.

5 minutes.
30 minutes.

(1) Ces indicalions de duree ne sont pas absolues.



INDICnTION DES EXERCICES QUI COMPOSENT LES SERIES 

ire Serie.
Marches et Exercices d’ordre (1).

Effet generał modere. — Education du rylhme. — 
Application a la locomotion.

I'' Groupe.
Marches.

1. En avant au pas ordinaire.
-■ — allonge.
3- — raecourci.

— sur la pointę des pieds ou les talons.
3- — avec appel et changement de pied.
6- — avec ćlćvation des genoux.
7. — en arriere.

2e Groupe.
Evolutions.

1. Marches et ćvolutions avec ou sans chants.
2. — des g}'mnastes.
3. — en spirales.
4. — chalnes gymnastiąues.
3. — en cercles.
6. — en ailes de moulin.
7. — serpentines.

3 Groupe.
Formation des distanCes. 

1" et 2' manieres.

(1) Pour les classes enfantines, voir les evolutions de Mme Pane- 
Carpentier.



Sc Serie.
Eąuilibres.

Mouvements des membres dans des attitudes 
variees.

But.

DePeloppement symitriąue du corps. — Recti/ication des 
mamaises attitudes. — Ampliation du Thora.r. — Inde- 
pendance des contractions musculaires. — Peu de depense 
de trarail, effet esthetique marque.

l'! Groupe
POSITIONS ET ATTITUDES FONDAMENTALES.

2' Groupe.

Equilibres.
1. Station sur une jambe 1’autre flćchie.
2. — une cuisse flechie.
3. — un pied dans les mains.
4. — bras elevćs.
5. — jambe ótendue en avant.
6. — le pied en arriere dans la main. 

1’autre bras eleve.
7. — la jambe ćtendue de cótć.

3' Groupe.
Eouilibres sur i.a poutre.

1. Progresser ii cheval en avant.
2. Progresser h cheval en arrióre.
3. S’asseoir sur la poutre et progresser lateralement.

2



26 EXERCICES GYMNASTIQUES

4. S’enlever sur les poignets face a la poutre et progresser
latóralement.

5. Marcher en avant.
6. Marcher a reculons.
7. Marcher de cóte.
8. Etant 4 cheval, se mouvoir sur les mains en avant et

en arrifere.
9. Faire face en arriere etant debout sur la poutre.

10. Marcher debout, s’arróter, se placer & cheval et se
remettre debout.

11. Exścuterun exercice du groupe precedent sur la poutre.

4' Groupe.
Mouvements des membres dans des attitudes variees.
1. Elćyation ćnergiąue des bras.
2. Mouvement horizontal des avant-bras.
3. S'ćiever sur la pointę des pieds avec mouvement des

bras.
4. Se fendre en ayant alternativement;de la jambe gauche

ou droite avec mouyement des bras etendus.
5. Prćparation a 1’impulsion du saut.
6. Mouyement generał du tronc et des membres (pour les

garęons seulement).
7. Balancement alternatif des bras en progressant.
8. Exercices prćparatoires a la natation.
9. Exercices sur le banc.

5' Groupe.
Mouvements deux a deux, luttes avec cordes ou batons.

1. Les batons dans la main, balancement des bras ćtendus.
2. Les batons dans la maln, balancement des bras ćtendus

au-dessus de la tatę.
3. Les bAtons croisós, lutte de rćsistance les bras ótendus.
4. Lutte & la corde de traction.
5. Lutte de rósistance au moyen de batons.
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6' Groupe.

(Pour les elewes du Cours moyen et du Cowrs[superieur.)

ExERCICES ELŻMENTAIRES DE LA BOXE FRANęAlSE.



4 Serie.
Gourses. — Sautillements. — Danses. — Jeux.

Eflet genćral plus violent sur le cceur, la respiration et 
les fonctions de la peau. — Depense considerable de tra- 
vail, eflet hygieniąne. — Applications utiles. — Locomo- 
tion rapide.

I'' Groupe.
Gourses.

1. Course au pas cadencó en serpentine.
2. — sur la pointę des pieds.
3. — avec appels et changements de

pied.

2' Groupe.
Sautillements.

1. Sautillements avec fente laterale.
2. — fente en avant et en arriere.
3. — croisement des jambes.
4. — extension du tronc.
5. — ilexion du tronc.
6. — progression.
7. — <i cloche-pied.
8. Danse accroupie.

3' Groupe.
Danses, jeux impliquant l’agtion de courir,

1. Valse.
2. Polka.
3. Mazurka.
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4. Scottish.
5. Quadrille.
6. Course au fardeau.
7. Chaise & porteurs.
8. Jeux avec course (1).

(1) Voir la description des jeux dans le Manuel du Ministere de 
Klnstruction publiąue.



5° Serie.
Mouyements du Tronc.

Exercices s'adressant plus specialement aux muscles du 
•dos et de l abdomen. — Rectification des attitudes. — Con- 
■tractions leutes et soutenues des muscles rapprochant les 
■omoplates, efTaęant 1’abdomen, rectiflant la colonne verte- 
■brale et dilatant la cage thoraciąue. — Peu de tracail 
■effet estheliąue intense.

I" Groupe.
Flexions du tronc.

1. Flexion du tronc dans les diffćrentes positions.
2. Flexion du tronc avec mouvements des bras.

2C Groupe.
Extbnsions du tronc.

1. Extension du tronc dans les diflerentes positions.
2. Extension du tronc avec mouyements des bras.

3‘ Groupe.
Flexions latźrales du tronc.

1.
.2.

Flexion latórale dans les diflórentes positions.
— avec mouyements des bras.

4' Groupe.
Torsions du tronc.

1. Torsion du tronc dans les diftćrentes positions.
:2. Torsion du tronc avec mouyements des bras.
5. Torsion en position fendue avec flexion ou extension 

prćaiable du tronc.



€>e Serie.
Sauts.

Effet generał d’une intensite maximum. — Applications 
pratigues. — Grandę depense de trarail.

I" Groupe. 
Sauts de pied ferme.

1. Sauts en hauteur sur place.
2. — en longueur.
3. — en hauteur et en longueur.
4. — en profondeur.

2' Groupe.

Sauts avec elan.
1. Sauts en hauteur.
2. — en hauteur et en longueur.
3. — en longueur.

3' Groupe.
Sauts varies.

1. Sauts de cótć.
2. — successifs.
3. - en arriere.
4. — a la corde.
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4' Groupe.
Sauts avec appui des mains.

1. Sauts de barrićre sur la poutre.
2. Sauts a 1’appui sur la poutre et sauts en arrióre.
3. Sauts en avant ćtant assis sur la poutre.
4. Jeux impliguant le saut.



7' Serie.
Exeroices respiratoires et Marches lentes.

Exercices modćres ayant pour but de calmer le coeur et 
la respiration avant la rentree en classe, et d’apprendre 
d commander au rythme et a 1’amplilude de sa respiration 
pour tiriter Teffort et 1’essoufflement.

Ier Groupe.
Exercices respiratoires.

1. Eleyer les bras etendus lentement et latćralement en
faisant une profonde inspiration.

2. Etendre lateralement les bras en faisant une profonde
inspiration.

1. Gircumduction lente et complete des bras en s’ólevant 
sur la pointę des pieds et en faisant une profonde 
inspiration.

2' Groupe.
Marches lentes.

Voir la premićre serie.

Remarque. — Dans les tableaux prścedents les exercices 
ont ćte classds par sćries de mouvements sensiblement ćuui- 
valents au point de vue de leurs effets et non suivant la na­
turę des appareils auxquels ils s’exćcutent, ce ąui est tout d fait artificiel.

Chaquesćrie a etś divisće en groupes correspondant aux 
dilferents genres d’exercices.

Dans chaque groupe les exercices sont numerotćs dans un 
ordre progressif.

Une leęon comprendra au moins un exerciee de chaciue 
sćrie dans 1’ordre indiquć-

Le numćro de chaque exercice choisl sera d’autant plus 
elevć qu’il s’adressera a un eleve plus avancć.

On ne passera a un nouvel exercice que lorsque les nutnć- 
ros precedents auront ćte bien executes.



34 EXERCICES GYMNASTIQUES

4' Groupe.
Sauts avec appui des mains.

1. Sauts de barrióre sur la poutre.
2. Sauts a Fappui sur la poutre et sauts en arrińre.
3. Sauts en avant etant assis sur la poutre.
4. Jeux impliguant le saut.



7*  Serie.
Exercices respiratoires et Marches lentes.

Exercices moderes ayant pour but de calmer le coeur et 
la respiration avant la rentree en classe, et (Tapprendre 
d commander au rythme et a l'amplitudę de sa respiration 
pour iviter 1'e/fort et 1’essoufllement.

I" Groupe.
Exercices respiratoires.

1. Eleyer les bras etendus lęntement et latćralement en
faisant une profonde inspiration.

2. Etendre lateralement les bras en faisant une profonde
inspiration.

1. Circumductioo lente et complete des bras en s’ólevant 
sur la pointę des pieds et en faisant une profonde 
inspiration.

2' Groupe.
Marches lentes.

Voir la premiero serie.

Remarque. — Dans les tableaus próeedents les exercices 
ont etó classćs par siries de mouyements sensiblement ćcrui- 
valents au point de vue de leurs effets et non suivant la na­
turę des appareils auxquels ils s’exćcutent, ce ciui est tout ii fait artificiel.

Chaąue serie. a ótó diyisće en groupes correspondant aux 
differents genres d’exerc.ices.

Dans chaąue groupe les exercices sont numerotćs dans un ordre progressif.
Une leęon comprendra au moins un exercice de chaaue 

serie dans 1’ordre indiąuć- 4
Le nu mero de chaąue exercice choisi sera d’autant plus 

eleve qu ii s adressera ci un elóve plus avancć.
On ne passera a un nouvel exercice ąue Iorsąue les numć- 

ros precedents auront ete bien executćs.



CHAPITRE III

Art. 1".

DES COMMANDEMENTS

Les mouyements gymnastiques sont executes au 
commandement du maitre.

Les commandements sont:
Attention! — pour avertir et se mettre en station droite; 
Marche! — pour exćcuter le mouyement;
Halte! — pour le terminer.

Les commandements peuvent etre faits au sifflet 
des que les eleyes sont bien exerces ; un coup prolonge 
indique : Commencez l’exercice ; — deux coups : cessez 
l’exercice.

On commandera :
En position! — pour prendre les attitudes ;
Fixe! — pour les ąuitter ;
Reposl — pour suspendre l’exercice.

Remarque. — On pourra faire cesser un exercice en 
commandant Halte I sur le dernier temps, ou bien entre 
l’avant-dernier et le dernier temps. Ces commande­
ments doiyent ótre reportes a chaque exercice.

Art. 8.

DE LA CADENCE DES MOUVEMENTS COMMANDES.

Les mouyements sont diyises en temps de diflerentes 
yaleurs ; la yaleur de ces temps regle la cadence.



DEFAUTS A CORRIGER 37

La cadence des mouyements pour les classes supe- 
rieures sera de 120 ala minutę pourlesflexionsetexten- 
sions des bras et des jambes; de 90 pour les membres 
superieurs, et de 30 pour les membres inferieurs eten- 
dus. Les mouyements du tronc seront encore plus lents.

Ces cadences seront d’ailleurs en rapport avec la 
taille des eleyes, et d’autant plus vives que la taille est 
plus petite, sans toutefois etre exagerees.

II faut avoir soin de marąuer des temps d’arretdans 
les attitudes d’extension. Pendant ces temps d’arrśt, 
l’extension doit etre maintenue a son maximum d’am- 
plitude par une contraction prolongee.

Art. 3.

DEFAUTS CONSTANTS A CORRIGER DANS LE COURS d’uNE LEQON

Le professeur suryeillera constamment les attitudes 
des etóves. II corrigera les mauyaises stations, debout 
ou assises, dans lesąuelles les courbures de lacolonne 
yertebrale sont exagerees.

Les attitudes defectueuses qui se presentent le plus 
frt;quemment, sont, pour la station debout : 

Bonne station 
debout.

La cambrure lombaire

Mauvaise station 
debout.

exageree dans laquelle le
3
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ventre est proeminent et qui est accompagnee d’une 
flexion exageree de la region cervicale;

La youssure du dos, les epaules tombantes etportees 
en avant;

Les stations hanchees trop accentuees.
Pendant les classes, les mauvaises attitudes assises 

sont aussi de plusieurs sortes :
La station sur le bord du siege, le dos voute;
La station assise avec exageration de la cambrure 

lombaire;

Bonne 
station assise.

Mauvaises stations assises.
Dos vońte. Cambrure Station

exageree. uni-fessiere.

La station uni-fessifere ąvec courbure laterale de la 
colonne yertebrale, attitude que prennent souvent les 
eleves en ecrivant.

Un procede tres simple et tres efficace pour rectifler 
les attitudes consiste & placer les eleyes debout et 
adosses contrę un mur, de maniere a ce que les talons, 
les fessiers, les epaules et la tete soient en nieme 
temps en contact avec la paroi verticale.

Gette attitude sera repetee assez frequemment et 
maintenue pendant quelques minutes.

Les observations constantes a faire aux el6ves sont 
en resume les suiyantes :
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Tenez-vous bien :
Levez la tśte;
Bombez la poitrine;
Efiacez les żpaules;
Portez les coudes en arriere;
Rentrez le ventre;
Ouvrez la pointę des pieds;
Allongez ou forcez l’extension ;
Les bras dans le plan des epaules ;
Respirez librement;
Ne vous pressez pas et ne vous raidissez pas.



CHAPITRE IV

DĆFINITION DES POSITIONS ET DES ATTITUDES DE DEPART 

INDIQUEES DANS LES D1FFERENTS EXERGICES.

Chaąue exercice s’execute en partant d’une position 
initiale du corps, avec une attitude speciale des bras.

Les positions initiales du corps sont :

La 1" position ou la station droite;
La 2e — la fente en avant;
La 3' — la fente obliąue;
La 4e — la fente latćrale.

1" position 2' position
Station droite. Fente en avant.

3’ position fente obliąue.

4' position. 
Fente latćrale.
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I

POSITIONS ET ATTITUDES INITIALES 
Empreintes des pieds sur le sol dans les positions.

Station droite. Fente en avant. Fente obligue.

Les attitudes des bras sont:
Fente latórale.

La 
La
La 
La

re attitude ou mains aux hanches;
2e ~ mains a la nuque, les doigts croises ou se
o touchant par leurs extremitćs.
o — mains aux ópaules ;

-- mains a*  la poitrine.

Attitudes initiales des bras. 
(Les coudes dans le plan des ćpaules).
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QUALITĆS DES ATTITUDES

Les attitudes ontdejft par elles-mśmes un eflet esthe- 
tique et demandent un eflort actif pour etre main- 
tenues.

Les positions et attitudes pouvent se combiner comme 
il suit :

Art. 1".

COMBINAISONS DE LA STATION DROITE AVEC LES ATTITUDES
DES BRAS

1" Position (ou station droite).

Les talons sont reunis, les pieds ouverts a 60 degres, 
la tóte et le corps droits, les bras pendant naturelle- 
ment.

1. — 1" position, ■/" attitude.
(Station droite, mains aux hanches.)

Les doigts sont joints et diriges en avant, la paume 
de la main s'appuiesur lebord superieur de lahanche, 
les coudes dans le plan des epaules, ces derniśres etan t 
eflacees.

2. — 1" position, attitude.
(Station droite, mains a la nuque).

Les doigts etant engages entre eux, appuyer les pau- 
mes des mains sur la nuque, les coudes dans le plan 
des ópaules, la poitrine ouverte et la te te droite.

Cette attitude rectifle la position de Fepaule et re- 
dresse activement la region cervicale.
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3. — 1" position, 3e attitude.
(Station droite, mains aux śpaules.)

Mains et avant-bras flechis sans contraction, les 
coudes dans le plan des epaules, les doigts arrondis et 
leurs extremitćs touchant le moignon de 1'epaule.

Cette attitude maintient les bords des omoplates 
rapprochśs, c’est la position de depart pour les mou- 
vements verticaux des bras.

4. — 1” position, 4e attitude.
(Station droite, mains a la poitrine.)

Les avant-bras flechis dans un plan horizontal, main- 
tenir les coudes ecartes en arriere et a la hauteur des 
epaules, les paumes des mains dirigees vers le sol, les 
pouces touchant la poitrine. Les omoplates sont rap- 
prochees en arriere.

Cette attitude sert de point de depart aux mouve- 
ments horizontaux des avant-bras.

Combinaisons de la station droite avec les 4 attitudes des bras.
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Art. 8.

COMBINA1SOŃS DE LA FENTE EN AVANT AVEC ATTITUDES DES 
BRAS

2' Position (fente en avant).

Les talons sont sur la meme ligne antero-poste- 
rieure, les pieds ouverts a angle droit; le membre 
inferieur porte en avant est flechi, l’autre est tendu. 
L’ecartement des pieds est en rapport avec lalongueur 
des jambes. Le tronc est incline, la jambe etendue est 
dans le prolorigement de la ligne d’inclinaison du tronc. 
Plus 1’inclinaison du tronc est grandę, plus la fente 
doit etre grandę, de telle sorte que la jambe, le tronc, 
la tete et les bras eleves soient en ligne droite.

1. — 2: position, 7" attitude.
(Fente en avant, mains aux hanches.)

2. — 2“ position, 2" attitude.
(Fente en avant, mains ?i la nuque.)

2. — 2' position, 3' attitude.
(Fente en avant, mains aux ćpaules.) 

4. — 2° position, 4e attitude.
(Fente en avant, mains a la poitrine.)

Combinaisons de la fente en avant avec les 4 attitudes des bras.
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A.rt. 3.

COMBINAISONS DE LA FENTE OBLIQUE AVEC LES ATTITUDES 

DES BRAS

3” Position (fente obliąue).

La fente oblique ne diflere de la fente en avant que 
par la position des pieds.

Lee talons sont places sur une ligne obliąue & 45° 
avec la ligne antero-posterieure.

1- — 3' position, i" attitude.
(Fente obliąue, mains aux hanches.) 

2. — 31- position, 2' attitude.
(Fente obliąue, mains a la nuąue.) 

3- — 3' position, 3' attitude.
(Fente obliąue, mains aux ćpaules-) 

4. — 3' position, 4' attitude.
(Fente obliąue, mains a la poitrine.)

•Combinaisons de la fente obliąue avec les ąuatre attitudes des bras.'



46 EXERCICES GYMNASTIOUES

4’ Position (fente laterale).

Art. -4.

COMBINAISONS DE LA FENTE LATERALE AVEC LES ATTITUDES
DES BRAS.

Dans la fente laterale, les membres inferieurs sont 
ecartes lateralement sous un angle de 60° environ.

1. — 4' position, 7” attitude.
(Fente laterale, mains aux hanches.)

2. — 4e position, 2" attitude.
(Fente latćrale, mains a la nuąue.)

Combinaisons de la fenie laterale avec les quatre attitudes des bras.

3. — 4' position, 3' attitude.
(Fente latórale, mains aux ćpaules.)

4. — 4! position, 4' attitude.
(Fente latćrale, mains a la poitrine.)

Art. 5.

POSITIONS DIYERSES

II existe encore d’autres positions dans le cours de la 
leęon :
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La position hanchee;
La position accroupie ;
La position d’escrime ;
La position de boxe.

Position Positions accroupies Position d’escrime 
hanchee. les genoux les genoux

ćcartes reunis

Position 
de boxe.

1. Position hanchee. — Le corps repose sur l’undes 
membres inferieurs tendu, la hanche du cóte oppose 
s’abaisse, la ligne des epaules est inclinee en sens in- 
verse de la ligne des hanches. Cette attitude n’est pas 
symetriąue, elle doit donc ótre prise tantót sur le pied 
droit, tantót sur le pied gauche; c’est une attitude de 
repos.

2. Position accroupie. — Le corps repose sur les 
membres inferieurs flechis dans tous les segments ; les 
talons sont reunis, les pieds et les genoux sont reunis 
ou legórement ecartes.

3. Position d’escrime. — Fente en avant, les mem­
bres inferieurs flechis, la jambe perpendiculaire au 
sol, le tronc vertical.

4. Position de boxe. — Demi-fente en avant, les 
membres inferieurs legerement flechis, le tronc ver- 
tical.
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SUSPENSIONS.

Les suspensions se dwisent en Suspensions allongees et en 
suspensions flechies.

1. Suspension allongee. — Le corps est suspendu 
par les mains; les avant-bras en pronation ou en su- 
pination ; les membres superieurs sont verticaux, bien 
allonges; les membres inferieurs reunis pendent sans

Suspension Suspension
allongee flechie.

par les mains.

eflort; la tete est en extension. Cette suspension ne 
necessite que des contractions musculaires trćs res- 
treintes. Si elle s’execute a une grosse barre ou a un 
montant d’echelle, le pouce est juxtapose aux autres 
doigts.

2. Suspension flechie. — Le corps est suspendu par 
les mains; les membres supdrieurs sont flechis et la 
tśte en extension; les membres inferieurs sont reunis 
et souples, les mains a l’ecartement des epaules.

La suspension par les mains se fera 4 des barres pa- 
ralleles hautes ou a 1’echelle horizontale en conservant 
aux mains au moins 1’ecartement des epaules.

Les enfants ne doivent pas pratiąuer la suspension 
flechie. Les perches et cordes doivent toujours etre 
associees par paires.
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APPUIS.

Appui tendu. — Le corps repose sur les mains, les 
membres superieurs etendus,la tete droite, les epaules 
effacees et abaissees, les membres inferieurs reunis et 
souples.

Les exercices d’appui ne doiyent pas etre prolonges, 
ils doiyent etre associes aux exercices de sauts ou de 
yoltige et ne pas consister enlongues progressions sur 
les mains.

Appui tendu
Bonńe attitude. Mauvaise attitude. Appui flechi.

POSITION ASS1SE.

11 est important dans la station assise que le tronc 
reste yertical. On a constate que des deyiations de la 
colonne yertebrale peuvent fitre le resultat de mau- 
yaises attitudes maintenues longtemps pendant les 
classes.



CHAP1TRE V

DETAIL DES EXERCICES QUI COMPOSENT LES SERIES.
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lre Serie.

Marches et Exeroices d’ordre (1).
E/fet generał modere. — Education du rythme. 

Application d la locomotion.

i'r Groupe.

Marches.

1. En avant au pas ordinaire. 
allonge. 
raccourci.
sur la pointę des pieds ou les talons. 
avec appel et changement de pied. 
avec ćlevation des genoux.
en arriere.

2' Groupe.

Evolutions.
1. Marches et ćvolutions avec ou sans chants.

1. Pour les classes enfantines, voir les evolutions de M”e Pape- 
Carpenlier.
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EXERCICES GYMNASTIQUES, 1" Sźrie. 

. Marches des gymnastes.
— en spirales.
— chaines gymnastiąues.
— en cercles.
— ailes de moulin.
— serpentines.

3' Groupe.
Formation des distances.

1” et 2' manieres.



DESGRIPTION DES EXEHCICES CONTENUS DANS LA PREMIERE 

SERIE

l'r Groupe.

Le professeur devra adopter comme exercices d’or- 
dre les mouyements elementaires en usage dans l’in- 
fanterie (eeole du soldat), tels que les principes d’ali- 
gnement, la marche, le doublement et le dedoublement 
des files, les ruptures et les rasssemblements.

1. — Marches cadencees.

L allure de la marche sera rythmśe sans exagśration. Le 
pas sera en rapport avec la taille des eleyes et s’allongera 
avec la rapiditć de la cadence.

Dans les ćyolutions de marche on conseryera aux bras leur 
balancement naturel. On pourra aussi placer les mains aux 
hanches, ii la nuque, aux epaules, a la condition que la poi­
trine reste toujours bien ouyerte.

Le pied doit toucher le sol par le talon sans choc, la jambe 
se flćchit ensuite lćgerement et le dóroulement du pied sur 
le sol doit etre complet.

II faut óriter cependant de flćchir trop la jambe au mo­
ment de l appui, on raccourcirait ainsi la longueur du pas.

2 et 3.— Ai.longer ou raccourcir le pas au commandement.

4. — Marche sur la pointę des pieds i:t les talons. 

Au commandement « En position », placer les mains aux
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hanches (1" attitude). Au commandement « Marche », faire

Marcheur au moment du double appui des pieds. 

alternativement 15 pas sur la pointę des pieds et 15 pas sur 
les talons.

5. — Marche avec appel et changement de pied.
Marąuer vigoureusement le 3e ou le 4' temps, en frap- 

pant le sol a piat de la plante; changer le pas comme au 
pas de polka.

6. — Marche avec elevation des genoux.
1" attitude. — Marąuer le pas, en elevant les genoux, 

pointę des pieds baissóe, et en fiappant le sol de la pointę 
des pieds.

9. — Marche en arriere.
Le pied pose en arridre par la pointę et les actes s'execu- 

tent a l’inverse de ceux de la marche normale.

2' Groupe.

Evolutions (’)
1. — Executer les marches en chantant des choeurs 

h plusieurs parties et rythmes avec la marche.

1. Gette description est due a M. Crinon.
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2, — Marches des gymnastes.

Les eleves etant places sur un rang, numerotes, et 
en marche, le professeur commande :

Par file h gauche et a droite deux fois. Marche.

Le numero 1 fait par file & gauche deux fois, et tous 
les numeros impairs a la place móme ou le premier a 
changó de direction font de meme : les numeros pairs 
font par file a droite deux fois a la mdme place; lors- 
que tous les elćves sont sur deux files, marchant d’un 
pas regulier, le professeur commande :

Doubles les files.
Les numeros 1 et 2 doublent ensemble en faisant par 

file a gauche et par file a droite deux fois afinterieur; 

tous les numeros pairs et impairs doublent successi- 
vement a la meme place. Le professeur repete alors le 
premier commandement; lesdeux premiers eleves font 
& gauche deux fois, les deux seconds a droite deux 
fois, puis doublent sur quatre rangs a la repetition du 
deuxieme commandement. On peut ainsi doubler par 
huit et par seize.

A ce moment, le professeur commande :
Par le flanc droit, par file a gauche deux fois. Marche.
Le numóro 1, aprńs avoir execute le mouvement in-
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dique, marche droit devant lui; les premiers des au- 
tres rangs reprennent leur place a la suitę du dernier 

de chaque rang qui precćde. Ayant ainsi decrit une 
espece de marche serpentine, la section se trouve en 
ligne.

3. — Marche en spirales.
Le professeur commande :
A droile ou a gauche. — Formez la spirale. Marche.

Le premier eleve s’avance en decrivant un arc de 
courbe dont lerayon decroit progressivement; il lorme 
ainsi une spirale dont il-occupe le centre; il fait en- 
suite par file a gauche ou par file a droite deux fois, 
deroule la spirale en passant dans les espaces libres. 
Alors le professeur commande : En mant. Marche, et 
l’elhve qui conduit marche droit devant lui. Le profes­
seur arrete la section lorsqu’elle est en ligne.

Pour bien exćcuter cette marche, il faut mettre a la tete 
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de la section un óleve exerce. Le professeur la conduira quel- 
quefois.

4. — Chaines gymnastkjues.

Les eleves etant en marche, le professeur commande: 
Formez les chaines gymnastigues. Marche.

Les'eleves s’espacent del m. 50 environet celui qui 
dirige la section formę des courbes allongees en sens 
inverse qui lui permettent, en revenant lui-meme et en 
traversant les lignes, de realiser la figurę d’un ou plu- 
sieurs huit par des cercles tangents.

II faut bien observer que deux eleyes ne passent pas dans 
le móme espace au eroisement des lacets.

5. — Marches en cercles.

1° Les elśves etant en marche sur un rang et divises 
en quatre sections, chaque section suit son chef de 
file; le professeur commande :

Formez le cercie. Marche.
Le numero 1 decrit une courbe et rejoint le dernier 

numero. Quand le cercie est regulier et le pas regle, le 
professeur commande :

Formez les cercles. Marche.
Les numeros 1 prennent un instant la direction de 

la tangente, decrivent un cercie en sens inverse ęt se 
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placent a la suitę des derniers numeros en formant des 
cercles tangents au cercie primitif.

Au commandement de :
Reformez le cercie. Marche.

Les numeros 1 vont passer sur la ligne du premier 
cercie et ces memes numeros reprennent la premiere 
direction.

2’ On peut aussi former des cercles concentriąues. 
Les eleves sont alors numerotes du premier au der- 
nier.

Le professeur commande :
Formez le cercie interieur. Marche.

Le numero 1 passe alors a 1’interieur en faisant par 
file a droite (ou dgauche) deux fois; tous les numeros 
impairs.et successivement, & la meme place, exścutent 
le meme mouvement. Lesdeux cercles marchent alors 
en sens inverse. Le professeur commande :

Reformez le cercie. Marche.
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Lorsque le numero 1 passe pres du numero 2 il fait 
alors par file a gauche (ou d droite) deux fois, reprend 
sa premiere place et successivement tous les numeros 
impairs font de meme.

Pour obtenir un cercie exterieur tangent, le premier 
eleve, puis tous les numeros impairs successivement 
se dirigent un instant suivant la tangente; ils dścri- 
vent un cercie de la grandeur du premier et continuent 
de marcher sur la meme ligne pendant plusieurs tours 
jusqu a ce que les numeros 1 et 2 venant a se rencon- 
trer, le professeur commande :

Rentrez dans le cercie.
A ce moment, le professeur peut encore commander : 

Cercles entre-laces.
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6. — Marches en ailes de moulin.

Les eleves marchent en cercles comme a la 15' leęon 
au commandement de :

Formez les ailes de moulin. Marche.

i

Les numeros 1 marąuentle pas, les derniers numeros 
de chaąue section se dirigent vers le centre et les autres 
numeros se placent en ligne entre les deux premiers.

Le professeur commande alors :
En avant. Marche.

Les numeros 1 marchent au pas accelere, tous les 
autres, la tśte tournee vers 1’aile marchante, se tou- 
chent les coudes dans la direction du centre et rac- 
courcissent le pas d’autant plus qu’ils en sont plus rap- 
proches.

Pour reformer le cercie, les numeros 2 et suiyants 
font par le flanc droit vers les numeros 1 et se repla- 
cent a la file derriere eux.

7. — Marche en serpentine.
Cette marche est assez indiąuee par son nom; cha­

ąue eleve doit suivre exactement les sinuosites decrites 
par celui qui le precede.
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Remarque. — Toutes les ćvolutions peuvent se faire au 
pas gymnastigue. Dans tous les cas, elles ont l’avantage de

iieUC d* dćptlr-t

permettre des marches relativement longues dans un espace 
resiremt.

3e Groupe.

Formation des distanges.

Formation des distances (/re maniere).
Les elóves alignes se numerotent de droite a gauche 

par ąuatre.
Le professeur commande :

Numeros pairs, deux pas en avant. Marche; 
ou bien, apres avoir fait faire par le flanc :

Un pas vers la droite et ters la gauche. Marche.
Dans ce cas, les numeros pairs vont a droite et les 

numeros impairs a gauche.

2. Formation des distances (2' maniere). 
Le professeur commande :

En avant, prenez les distances. Marche.

X X X A X
J 4 i i i

4

A A X X
4 / Z J

X
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Les elśves font autant de pas qu’il y ad’unites dans 
leur numero : le numero 1 fait un pas; le numero 2, 
deux pas, etc. Cette formation permet la plupart des 
exercices avec instruments portatifs, et pas un elćve 
n’echappe ainsi a la vigilance du maitre.

4



. DESCRIPTION DES EXERCICES CONTENUS DANS LA 2' SERIE

3 Serie.
Eąuilibres.

Mouvements des membres dans des attitudes 
variees.

But.
Dereloppement symćtriąue du corps. — Rectiflcation des 

mamaises attitudes. — Ampliation du Thorax. — Inde- 
pendance des contractions musculaires. — Peu de depense 
de trauail, eflet esllietique marque.

ier Groupe.
Positions et attitudes fondamentales.

2e Groupe.

Equilibres.
1. Station sur une jambe, 1’autre ftóchie.

— une cuisse flćchie.
3- — le pied dans les mains.

— bras elevćs.
jambe >Hendue en avant.

”• ~’ le pied en arrifere dans la main,
Fautre bras ćleve.

"• la jambe śtendue de cótć.

3' Groupe.
Equilibres sur la poutre.

1. Progresser a cheval en avant.
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2. Progresser h cheval en arriere.
3. S’asseoir sur la poudre et progresser latóralement.
4. S’enlever sur les poignets face a la poutre et progresser

lateralement.
5. Marcher en avant.
6. Marcher a reculons.
7. Marcher de cóte.
8. Etant a cheval, se mouvoir sur les mains en avant et

en arriere.
9. Faire face en arriere etant debout sur la poutre

10. Marcher debout, s’arrćter, se placer a cheval et se
remettre debout.

11. Executerun exercice du groupe precćdent sur la poutre.

4e Groupe.

Mouvements des membres DANS des attitudes variees.
1. Eleyation ćnergique des bras.
2. Mouyement horizontal des avant-bras.
3. S’elever sur la pointę des pieds avec mouyement des

bras.
4. Se fendre en avant alternatiyement de la jambe gauche

ou droite avec mouyement des bras tendus
5. Preparation a Fimpulsion du saut.
0. Mouyement generał du tronc et des membres (pour les 

garęons seulement).
7. Balancement alternatif des bras en progressant.
8. Exercices prćparatoires a la natation.
9. Exercices sur le banc.

5e Groupe.
Mouyements deux a deux, luttes avec cordes ou batons.

1. Luttes de rćsistance.
2. Les bAtons dans la main, balancement des bras tendus.
3. Les batons dans la main, balancement des bras tendus

au-dessus de la tóte.
4. Les batons croises, lutte de resistance les bras ćtendus.
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5. Lutte a la corde de traction.
6. Lutte de rćsistance au moyen de bAtons.

6° Groupe.
(Pour les eleres du Cours moyen et du Cours superieur}.

EXERCICES ELĆMENTAIRES DE LA BOXE FRANęAISE.

Pour les eleres des ecoles maternelles, se contenter des 
jeux d’imitation.



DESCRIPT10N DES EXERC1CES

8 Serie.
I" Groupe.

Positions et attitudes fondamentales.
(Voir chap. IV.)

2' Groupe.
EXERCICES D'EQUILIBRE.

Les exercices d’equilibre s’exćcutent sur le sol ou sur la 
poutre elevee a diffórentes hauteurs. On conserrera au corps 
toute sa souplesse, et ces attitudes ne devront pas etre trop 
prolongśes.

1. Station sur le membre infśrieur gauche etendu, 
1’autre leve et flechi, les mains sur les hanches, doigts 
en avant et pouces en arriere.

2. Station sur un des membres inferieurs etendu, 
1’autre flechi dans tous ses segments, la pointę dupied 
dirigee vers le sol.

4.
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3. Station sur un des membres inferieurs ćtendu, 
Fautre flechi, le cou-de-pied dans les deux mains, les 
epaules eflacees.

4. Station sur l’un des membres inferieurs etendu, 
Fautre en abduction en arriere, les bras etendus et 
eleves, les mains ouvertes, paumes en avant.

5. Station sur 1’un des membres inferieurs etendu, 
le droit tendu en abduction horizontale en avant, les 
bras pendants, ou les mains aux hanches.

6. Station sur 1’un des membres inferieurs etendu, 
la jambe droite flechie, le cou-de-pied saisi par la main 
droite, le bras gauche tendu et eleve.

6 7

7. Station sur 1’un des membres inferieurs etendu, 
autre en abduction laterale, les membres superieurs 
en abduction horizontale laterale, les mains ouvertes, 
paumes en dessous, doigts allonges.
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On inclinera le corps lateralement pour augmenter la diffl- 
cultć de l’exercice.

Remarque. — II est bien entendu que les attitudes prece- 
dentes se prendront alternativement sur l un ou sur 1’autre 
membre infćrieur.

3' Groupe.

Poutre hortzontale (’).

1. Progresser a cheralen arant.
L’elóve se met & cheval sur la poutre, place les mains 

en avant, pres des cuisses, les pouces en dessus, les 
doigts en dehors; il souI6ve le corps en s’appuyant sur 
les mains, les jambes pendant naturellement, et se 
porte en avant pour s’asseoir, les cuisses touchant les 
poignets.

II continue d’aprśs les memes principes.
Cet exercice doit etre rythmś.

2. Progresser h cheml en arriere.
L’eleve se met a cheval sur la poutre, place les mains 

pres des cuisses, les pouces en dessus, les doigts en 
dehors, balance les jambes en avant, puis en arriere, 
et, se soulevant sur les poignets, porte par une forte

1. Cette description est due en partie a M. Cruciani.
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impulsion des bras le corps en arriere; il rapproche 
immediatement les mains des cuisses et continue cet 
exercice, qui doit etre rythme coninie le precedent.

3. S’asseoir sur la poutre et progresser lateralement.
Pour progresser vers la gauche, l’eldve s’assied sur 

la poutre, place la main droite pres de la cuisse droite, 
les doigts en avant, et la main gauche a environ 
16 centimetres a gauche; il souleve le corps sur les 
bras et le rapproche de la main gauche, s'assied, re- 
place la main droite pres de la cuisse droite et ainsi de 
suitę.

Pour progresser vers la droite, il fait les actes in- 
verses.
4. S’enlever sur les poignets, face a la poutre, et progresser 

lateralement.
Pour progresser a droite, l’elćve se place, le ventre 

appuye sur la poutre, les mains pres des cuisses, les 
paumes en avant et s’enleve sur les poignets, les jam- 
bes pendant naturellement, les pieds reunis. Ensuite, 
il porte la main droite un peu a droite, porte le corps 
contrę cette main, en se maintenant sur les poignets, 
rapproche la main gauche de la cuisse et continue 
ainsi.

Pour progresser sur la gauche, il fait les actes in- 
verses.

5. Marcher en avant.
Avant d’exercer [les eleves sur la poutre, le profes­

seur leur fait prendre 1’attitude suivante :
Le pied droit un peu en avant du gauche, le talon 

vis-a-vis le milieu du pied gauche, les bras etendus 
pour servir de balanciers et maintenir l’equilibre.

L’eleve se place debout sur la poutre, dans 1’attitude 



EXERGIGES GYMNASTIQUES, '2 Serie 69

indiąuee ci-dessus; il marche en tendant le jarret sans 
raideur, les yeux fixes un peu en avant des pieds.

La longueur du pas nest point determinee; il est 
important de ne pas le faire trop long, afin de conser- 
ver plus facilement l eąuilibre.

Le professeur habitue les eleves timarcher lentement 
d’abord, eta accelerer progressivement le pas.

Cette marche doit etre rythmee.
6. Marcher ct reculons.

L’eleve marche a reculons, d’aprbs les principes in- 
diąues ci-dessus, en redoublant de precaution.J

7. Marcher de cóte.

L’eleve se place debout et transversalement sur la 
■poutre, les talons rbunis, la pointę des pieds un peu 
ouverte, les bras souples.

En marchant, l’eleve porte le pied droit yers la 
droite, ramene le pied gauche a cótś du droit, repart 
du pied droit et continue ainsi.

II marche vers la gauche d’apres les memes principes.
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8. Etant a, cheval, se momoir sur les mains en avant et en 
arriere.

L eleve, etant a cheval, place les deux mains sur la 
poutre, les doigts en dehors, les pouces en dessus, sou- 
leve le corps, les cuisses horizontalement placees, les 
jambes pendant naturellement, il porte les mains en 
avant, et continue ainsi, sans toucher la poutre avec 
les cuisses.

Cet exercice s’execute en arriśre d’apres les memes 
principes.

9. Faire face en arriere, etant debout sur la poutre.
L’elśve pivote sur place jusqu’a ce qu’il soit face en 

arriere, en ayant soin de s’aider des bras pour main- 
tenir l’equilibre.

10. Marcher debout, s’arreter, se placer a checal et se 
remettre debout.

L’eleve marche sur la poutre, s’arrśte, place le pied 
qui est en arriśre contrę le talon de celni qui est en 
avant, flśchit les membres inferieurs, place les mains 
sur la poutre, pres des pieds, les doigts en dehors, 
porte tout le poids du corps sur les poignets, en avan- 
ęant un peu la tóte, laisse glisser lentement et simul- 
tanement les pieds de chaque cóte de la poutre et se 
place a cheval.

Pour se remettre.debout, l’eleve place les mains sur 
la| poutre, pres des cuisses, balance une ou deux fois 
les jambes en arriśre, reporte les pieds sur la poutre, 
dans la position indiquee, et se remet debout.

11. Eąuilibres dwerś sur la pou tre.
Executer sur la poutre, a 0”50 de hauteur, les equi- 

hbres variós indiquęs dans les exercices du 2' groupe.
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Groupe.

MOUYEMENTS 1>ES MEMBRES DANS LES ATTITUDES YARIEES.

1. — Elevation ENERGKJUE DES BRAS.

1" position, 3“ attitude.
1" temps. — Elevation energiąue des bras avec ex- 

tension complete, les paumes en dedans, les coudes 
restant dans le plan des epaules.

1" temps 2- temps

(Rester dans cette attitude le temps necessaire 
pour compter lentement jusqu’a 4. Environ 
6 secondes).

2' temps. — Flexion des bras, mains aux epaules.

2. — MOUVEMENT HORIZONTAL DES AVANT-BRAS,

1" position, 2e attitude.

1" temps. — Ouvrir vivement les avant-bras et res­
ter dans 1’attitude.
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2' temps. — Ramener les mains a la poitrine.

2‘ temps

(On repetera le 1" et le 2' temps au moins 3 fois.)

3. — S’elever sur la pointę des pieds avec mowement des 
BRAS.

1" position, 3' attitude.
1" temps. — S’elever sur la pointę des pieds et eten- 

dre verticalement les bras et les doigts, paumes en 
dedans.

(Garder cette attitude comme il est dit ci-dessus).
2' temps. — Flechir les membres superieurs (mains 

aux epaules), rester sur la pointę des pieds.

Position initiale 1" temps 2” temps

3' temps. — Retour a la position initiale.
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4. — Se fendre alternatievment de la jambe gauche ou 
DROITE AVEC MOUVEMENT DES BRAS ETENDUS.

1" position, 4e attitude.

1" temps. — Se fendre de la jambe gauche. en ecar- 
tant les bras lateralement.

2" temps. — Revenir a la position.
3', 4' temps. — Memes mouvements en se fendant de 

la jambe droite.

Position initiale

5. — FlEXION DES MEMBRES INFERIEURS AVEC BALANCEMENT 
DES BRAS.

(Preparation a l’impulsion du saut.)

Position : Station droite, les bras ćlevós et śtendus, doigts 
ćtendus, paumes des mains en dedans.

1" temps. —Flćchir les membres inferieurs enabais- 
sant vivement les bras et en les portant en abduction 
en arriere.

2e temps. — Se relever immediat.ement en projetant 
vivement les bras en l’air sans les flechir.

5
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Pr temps 2e tempsPosition initiale

A la position 1, le corps repose sur la pointę des pieds, 
les talons joints, les genoux lśgerement ćcartes.

Rópóter ce mouvement plusieurs fois de suitę ; au com- 
mandement de fixe, rerenir a la station.

6. Mouvement gżneral du tronc et des membres. 
(pour les garęons seulement)

Position initiale. — V'position,3' attitude.
1. Elevation verticale des bras, les doigts etendus.
2. Flexion du tronc avec abaissement des bras.
3. Flexion des membres inferieurs avec elevation 

horizontale des bras.
4. Mains sur le sol.
5. Extension des membres inferieurs, station sur les 

mains et les extremites des pieds.

Pos. init. 1 2 3 4
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6

8 9 10

6 et 7. Flexion et extension des bras, le corps bien 
allonge.

8 et 9. Retour a la station accroupie, les bras en 
avant.

10. Station verticale.
Remarque. — Les temps 6 et 7 peuvent etre repetćs plu- 

sieurs fois. On peut aussi remplacer la flexion et l’extension 
des bras par l’abduction laterale et alternative des mem­
bres superieurs.

7. — Balancement alternatif des bars en avant et en
ARRIĆRE EN PROGRESSANT.

• 1" position.
I'1 temps. — Se lendre de la jambe gauche en elevant 

les bras etendus.
2' temps. — Abaisser les bras et les porter en arriere 

en rassemblant en avant.
3e temps. — Se fendre de la jambe droite en eleyant
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Pos. init. 1 2

4" temps. — Abaisser les bras en rassemblant. 
(Reculer de la mćme faęon.)

8. Exercices prepabatoires a la natation.

Mowements exec.iMs sur le cheralet ou sur un bano,
Position : L’eleve est couche a piat ventre sur une 

sangle ou un chevalet dans 1’attitude suivante :
Les coudes au corps, les paumes des mains reunies, 

les doigts etendus, joints et dirigesen avant, les talons 
le plus prfes possible du tronc, les genoux et la pointę 
des pieds en dehors.

1" temps. Etendre les membres superieurs, les 
mains reunies, et les membres inferieurs en abduction 
laterale, les pieds en flexion.

2' temps. — Abduction vive des cuisses, membres
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inferieurs, avec mouvement lent de circumduction des 
bras.

3' temps. — Revenir a la position initiale.

9. — A1ouvements sur le banc d’ecole.

Appuyes sur les bancs, les eleyes peuvent executer 
des mouyements energiąues de flexion et d’extension 
du tronc comme l’indiquent les figures suivantes.

Ils peuyent aussi exercer les muscles lateraux du 
tronc et des jambes en s’appuyant d’une main sur le 
banc et en executant des mouyements du bras et de la 
jambe restes libres.

Ils executeront ces exercices avec plus d’energie et 
pourront se preparer aux mouyements de natation si 
leurs camarades leur prótent assistance, immobilisant 
ainsi tantót la partie inferieure, tantót la partie supe- 
rieure du corps, comme Findiąuent les figures sui- 
yantes :
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5' Groupe.

1. — Luttes de resistance.
Les luttes deux a deux s’ex6cutent au commandement.
Ce sout simplement des mouvements rythmósdans lesąuels 

ud des ćlóves exerce sur son adversaire une resistance pro- 
portionnee i sa force.

Ce sont aussi de yćritables luttes et alors chaąue eleve 
cherchera & 1’emporter sur son adversaire et A lui faire 
lócher pied.

Les luttes peuvent se faire avec les mains sans intermć- 
diaire, mais il vaut mieux pour les luttes rythmees se servir 
de barres de bois rigides ou de cordes terminćes par des 
poignśes. II est indispensable que 1’un des eleves oppose & 
son adversaire une resistance convenable, qui a pour but de 
susciter chez lui des eflorts musculaires ónergiąues: mais 
il faut se garder de brusąuer les mouyements ou de les 
rendre impossibles par une rćsistance trop considćrable. La 
continuitó et 1’amplitude dans le mouyement sont indispen- 
sables a obtenir.

Les barres a spheres permettent de transmettre une trac- 
tion et une poussće ; les cordes ne peuyent servir qu’aux 
tractions.

Celles-ci seront constamment tendues.
11 est recommandć de pratiąuer souyent ces exercices 

comme mouyements d’ensemble, dans les classes supćrieu- 
res.

11 y a deux róles ii remplir dans les luttes, le róle d ad- 
yersaire actif ou d’adversaire opposant ou passif; chaąue 
elfeye remplira alternatiyement 1’un et 1’autre róle.

En gónćral, les adversaires se font face ou se tournent le 
dos en position fendue.

Les elćves commencent les mouyements au commande- 
mene de Luttez.
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1 Les eleves face a face se tiennent le poignet gau­
che de la main droite, et de la main librę saisissent 
le poignet droit de leur adversaire.

Ils cherchent ensuite a se deplacer mutuellement 
par des efforts dans tous les sens.

2 Les eldves places face a face et fendus de la jambe 
droite se donnent la main droite et font des efforts en 
tous sens pour se deplacer mutuellement.

La meme lutte se fera ensuite de la main gauche en 
fente gauche.

3 Les eldves face a face, fente en avant, engagent 
les phalanges ou les poignets des deux mains et font 
des efforts pour s’attirer l’un vers 1’autre.

1

MoUVEMENTS DEUX a DEUX AU MOYEN DE BATONS.

1. — Les batons dans la main, balancement des 
bras etendus.

Les deux opposants sont places face a face en posi-
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tion fendue, le corps droit, la tete droite, les epaules 
effacees : ils balancent les bras tendus, en deux temps, 
alternativement ou simultanement.

2. — a) Position : Fente en avant.
Balancement alternatif des barres en ayant et en ar­

riere, les bras tendus au-dessus de la tete, en 2 temps 
les spheres dans la paume des mains.

by Position : Fente en avant.
Balancement simultane des barres en avant et en 

arridre, les bras tendus au-desus de la tete, en 
2 temps.

3. Position : Fente enavant.
Les spheres dans la paume des mains, les barres 

croisees, executer le mouyement etendu d’adduction 
et d’abduction des bras en 2 temps.

3
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5. — Lutte a la corde de traction.
Les ełeves sont divisds en deux groupes d’egale 

force; ils sont places 1’un derrićre 1’autre dans chaąue 
groupe et tirent sur une corde en sens oppose.

On pourra lutter dans unedirection obliąue, en faisant pas- 
ser la corde sur une poulie placće a certaine hauteur du sol.

En remplaęant la corde par une perche on pourra exćcu- 
ter une lutte de repulsion.

6. — Lutte de resistance au moyen de batons.
1. Les batons sous les aisselles, les bras flechis, les 

eleves luttent en position fendue. Cette lutte peut ega- 
lement se faire sans batons, les mains aux epaules.

6" Groupe.

Mouyements elementaires de la boxe francaise (’). 
Misę en gardę en 2 temps.

Les ćleves etant en station droite, le professeur commande: 
En gardę.

(1) Ces mouyements sont dćcrits plus explicitement dans 
los manuels militaires.

5.
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Au commandement :
1. Faire un demi a droite.
2. Prendre la position de boxe, placer en meme 

temps 1 avant-bras gauche, le coude en arriere et un 
peu en dehors; 1 avant-bras droit se place en avant 
pour couvrir le creux de 1’estomac, le poing vis-a-vis 
le milieu du corps.

Retour (i la station droite.
1. Rapporter le pied gauche a cóte du droit.
2. Faire un demi a gauche, en laissant tomber les 

bras.
Changement de gardę sur place.

1. Rassembler les pieds en arrifere.
2. Prendre la gardę opposee a la premiśre.
Remarque. — On peut se mettre en gardę en faisant un 

demi a droite ou a gauche, et en portant l un ou 1’aulre 
pied en arriere.

Changement de gardę en marchant, en 1 temps.
Porter le pied qui est en arrióre en avant de 1’autre 

et changer de gardę en meme temps.
Changement de gardę en rompant, en 1 temps.

Porter en arriere le pied qui est en avant et changer 
de gardę.

Passement de pied en arant, en 2 temps.
1. Porter le pied droit en avant du gauche, la pointę 

restant tournee en dehors.
2. Porter le pied gauche en avant.

Passement de pied en arriere, en 2 temps.
1. Porter le pied en arrióre du droit.
2. Placer lepied droit en arriere.
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Coup de poing droit.
1. Extension vive du bras gauche ou droit en eten- 

dant vivement le bras, en portant le haut du corps en 
avant et en móme temps que l’on etend la jambe qui 
est en arriśre.

2. Reprendre la gardę.
Coup de pied bas.

1 Extension vive et complśte du membre inferieur 
droit, la pointę du pied tournee en dehors, en portant 
la tete en arriere et le poids du corps sur la jambe 
gauche.

2. Reprendre la gardę.
Coup de pied de pointę.

1. Flexion complete du membre inferieur.
2. Extension vive de la jambe et du pied.

Coup de pied de flanc en arriere.
1. Porter le poids du corps sur le pied gauche, la 

jambe tendue, flóchir le membre inferieur droit en por­
tant la cuisse dans 1’abduction.

2. Incliner le tronc fortement en avant et ćtendre 
vivement la jambe droite en arriere, en levant le pied 
le plus haut possible et la flechir aussitót. Les bras 
sbnt portes en avant pour faciliter l’equilibre sur la 
jambe gauche, qui doit rester tendue.

Coup de pied de flanc ou de figurę avant.
1. Porter le poids du corps sur le pied gauche, la 

jambe tendue en tournant a gauche sur la pointę du 
pied, flechir en meme temps le membre inferieur droit, 
comme pour lecoup de pied de flanc.

2. Etendre vivement le membre inferieur en levant 
le pied le plus haut possible et le flechir aussitót.

3. Tourner a droite et reprendre la gardę.
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Coup de pied de figurę en tournant d gauche.
1. Porter le poids du corps sur la jambe gauche ; 

tourner a gauche sur la pointę du pied gauche, en fai­
sant face en arriere; pencher le corps en avant, en 
eąuilibre sur la jambe gauche, les bras allonges; elever 
en meme temps la jambe droite flechie en arriere, la 
cuisse horizontale, le genou et le pied a la hauteur de 
la cuisse.

2. Etendre vivement la jambe droite a hauteur de 
la figurę et la flechir aussitót en se redressant.

3. Tourner a gauche sur la pointę du pied gauche et 
reprendre la gardę en arriere de ce pied.

Executer le meme coup de pied en tournant a droite 
dans fautre gardę.

Ces mouyements, en usage dans 1’armee, ne peuyent etre consi- 
deres ici que comme mouyements gymnastiąues et non point comme 
boxe proprement dite.
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3e Serie.
Suspensions par les mains.

Effet plus marque sur lampliation du Thorax. Locomo- 
tion avec les mains. Grimper. Peu de trauail depense.

I'' Groupe.
Suspension aux echelles ou aux barres mobiles.

Echelle obliąue.
1. Monter A Fóchelle au moyen des pieds et des mains.
2. — par le revers de 1’echelle —
3. — par le revers de 1 śchelle, flexion et extension

des membres inferieurs.
4. — par le revers de 1’echelle, passer par devant et

descendre face en avant ou en arridre.
5. — par le revers de 1’echelle avec 1’aide des pieds et

des mains et descendre sans l’aide des pieds. 
Echelle avec planche dorsale (1).

6. Suspension allongće aux ćchelons, le dos contrę la plan­
che, exćcuter les mouyements de tlexion, d’extension 
du membre inferieur.

- Echelle horizontale.
7. Sauter A la suspension allongee et sauter a terre.
8. Sauter A la suspension allongće et changer alternatiye-

ment la prise des mains.
9. Sauter A la suspension allongee, ócarter lateralement

et rapprocher les mains.
10. Sauter A la suspension allongee et executer les divers 

mouyements des jambes.

(1) Cette echelle est avantageusement remplacee par 1’espalier 
suedois.
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11. Etant a la suspension allongće, faire osciller le corps et
sauter en arriere le plus loin possible.

12. Passer de la suspension allongee a la suspension flćchie.

2’ Groupe.

Progressions en suspension allongće.
1. Progresser en oscillant le longd'une barre horizontale.
2. Progresser en oscillant le long de deus barres hori-

zontales.
3. Progresser en deplaęant simultanćment les mains.
4. Progresser par brasses, aux ćchelons de 1’echelle hori­

zontale.

3" Groupe.
SUSPENSIONS ET APPUIS AUX ECHELLES JUMELLES.

PERCHES VERTICALES MOB1LES.

1. Mains aux ćchelons, sautillements avec fentes lató-
rales, en s’aidant des bras.

2. Mains aux ćchelons, exćcuter une danse sur place.
3. Mains aux óchelons, se laisser tomber lentement en

arrióre, en avant et de cótć.
4. Monter aux echelles a l’aide des pieds et des mains.
5. Sauter i 1’appui tendu sur les ćchelons.
6. Suspension allongće avec mouvement des membres in­

ferieurs.
7. Etant en suspension allongće, balancer les membres

inferieurs.
8. Saisir les perches et ćtendre les bras lateralement.
9. Saisir les perches et se laisser tomber lentement en

avant et en arriere.
10. Monter et descendre aux perches avec l’aide des bras

et des jambes.
11. Monter et descendre aux perches avec les bras seu-

lement.



DESCRIPTION DES EXERCiCES

3 Serie.

I »' Groupe.

Echelle oblique.
1. — Monter a 1’echelle a 1’aide des pieds et des 

mains, les pieds aux echelons, les mains aux mon 
tants :

1” En deplaęant les extremites du cóte oppose;
2" En deplaęant les extremites du meme cóte. 
Descendre de meme.

2

2. — Monter et descendre a 1’echelle par le revers 
au moyen des pieds et des mains :

1“ Par les extrćmites opposees ;
2° Par les extremites du meme cóte.
3. — Monter par le revers de 1’echelle, s’arrśter les 

mains au meme echelon, les pieds sur un echelon assez
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rapproche; executer des mouyements de flexion et 
d’extension des membres inferieurs et s’attirer contrę 
1’echelle par une traction des bras, le corps etendu, en 
trois temps.

1 2

4 et 5. — Monter par le revers de 1’echelle au moyen 
des pieds et des mains et descendre a 1’aide des mains 
seulement, ou inyersement : 1° par les echelons; 2° par 
un echelon et un montant; 3" par les montants, en 
deplaęant alternativement les mains; 4“ en deplaęant 
simultanement les mains.

Remarque.— Le professeur eritera de faire monter l’ćlóve 
a une hauteur telle que la chute en profondeur deyienne un 
danger.

Echelle avec pLanche dorsale.
6. — 1’ Monter et descendre en plaęant les mains et 

les pieds alternatiyement ou simultanement sur les 
echelons;

2“ Monter et descendre en se suspendant d’une main 
et en se plaęant a l’appui tendu del’autre;

3’ Suspension allongee aux echelons, le dos contrę 
la planche, executer les mouyements de flexion, d’ex- 
tension et d’abduction en avant du membre inferieur.
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2' temps. — Etendre les jambes borizontalement en 
avant.

3' temps. — Laisser tomber les jambes lentement le 
long de la planche en les maintenant jointeset tendues.

4" Suspension allongee, eleyer les jambes tendues, 
puis monter en s’attirant vers 1’echelon place au-des- 
sus. Replacer les jambes tendues sur les echelons et 
ainsi de suitę; descendre echelon prr echelon a l’aide 
des mains seulement, en passant chaąue fois de la 
suspension flechie & la suspension allongee.

Rarres ou ćchelle a hauteur de suspension.
1. — 1” Sauter a la suspension allongee, puis exe- 

cuter les mouvements de llexion, d’extension, d abduc- 
tion et de circumduction des membres inferieurs, 
d’abord avec flexion des segments, puis en conservant 
les jambes et pieds etendus;

2° Etant en suspension allongee, executer la flexion 
des cuisses, la jambe et le pied etendus, en eleyant les 
pieds joints jusqu’au contact de la barre.

Reyenir lentement a la premiere position.
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Suspension 
allongee 

par les mains.

Suspension 
flechie.

2' Groupe.

Echelle horizontale.
Progressions ii la suspension allongće ou flechie.

1. — 1° Progresser en oscillant le long d’une barre 
horizontale de droite a gauche ou de gauche a droite.

2° Progresser vers la droite ou vers la gauche lelong 
d’une barre en deplaęant simultanement les mains.

2. — Progresser le long des deux barres en avant et 
en arriere en oscillant librement.

3. — 1° Progresser le long des deux barres en avant 
et en arriśre en dóplaęant simultanement les mains 
sans balancer le corps.

2° En suspension allongee a deux barres, balancer 
le corps d’avant en arriere et inversement, et progres­
ser en dćplaęant simultanement les mains dans le sens 
de 1’oscillation des jambes.

4. — 1“ Progresser en avant ou en arrifere en sus­
pension a 1’echelle horizontale, une main a un echelon 
et l’autre h un montant, les bras etendus ou les bras 
demi-flechis.

2“ Móme exercice en suspension aux echelons.
3“ Progresser a 1’echelle horizontale en suspension 
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aux echelons en balanęant et en saisissant d’une main 
1’echelonle plusloinpossible (progression par brasses).

3' Groupe.
Petites echelles jumelles.

Les petites ćchelles ont une largeur de 8 a 10 eentimetres 
enyiron, les óchelons sont a une distance de 12 centimfetres, 
1’ecartement des crochets de suspension est un peu supćrieur 
a celui des ćpaules ; elles ont 3 ou 4 metres de longueur.

Les ćchelles jumelles permettent des mouvements de trois 
sortes:

1" Des appuis avec les mains, le corps reposant a terre sur 
un ou deux pieds ;

2" Des appuis sur les ćchelons avec les mains et les pieds;
3“ Des suspenslons et des appuis sur les echelons avec les 

mains seulement.
On peut encore accrocher aux ćchelons une sangle seryant 

a exdcuter les mouyements de natation ou une planche ser­
yant d’escarpolette.

Appuis sur le sol et sur les echelons.
L’eieve est place entre les deux echelles.
1. — 1° Les bras etendus, mains aux echelons, pied 

droit a terre, flexion de la cuisse gauche, la jambe fle­
chie ou tendue.

Id. Avec abduction laterale de la cuisse.
.Id. Avec circumduction de la cuisse.

Position initiale 1
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2" Les mains aux echelons a la hauteur des epaules, 
flechir les membres inferieurs, les genoux joints oules 
genoux ecartes.

Se relever en s’aidant des bras.
3° Les mains aux echelons, les bras demi-tendus. 

Sautillements avec fente laterale en s’aidant des bras.
4“ Sautillements avec fente simultanee en avant et 

en arriere.
3° Sautillements sur la pointę des pieds.
2. — Les mains aux echelons a la hauteur des epau­

les, etendre les bras en flechissant les membres infe­
rieurs, puis executer une danse sur place en portant 
alternatiyement en ayant une jambe tendue et en fle­
chissant la jambe opposee.

3- — 1° Les mains aux echelons a la hauteur des 
epaules, se laisser tomber lentement en arriere, le 
corps bien etendu, et reyenir a la premiere position.

2° Executer cet exercice en saisissant les echelons 
de plus en plus bas.

3“ Mśme exercice que le precedeut en executant plu- 
sieurs tractions des bras dans la position incline'e.

4” Les mains aux echelons a la hauteur des epaules, 
se laisser tomber lentement en avant en maintenant le 
corps bien etendu et reyenir a la premiere position.
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5e Combinaison des deux exercices ci-dessus en se 
laissant tomber, le corps etendu, en arriere et en avant.

4‘ 6‘
6’ Les mains aux echelons 4 la hauteur des epaules, 

laisser tomber le corps etendu lentement et laterale­
ment ; revenir a la station yerticale au moyen d une 
traction des bras.

On pourra exścuter successivement les ąuatre chutes en 
avant, arrtere, & droite et a gauche.

4. — 1’ Monter aux echelles en progressant a l’aide 
des pieds et des mains, en deplaęant simultanement 
les extremites du meme cóte;

2“ Monter en deplaęant les extrćmitesj>pposćes.



94 EXERGICES GYMNASTIQUES, 3' Serie.

5. -1” Les mains aux echelons & la hauteur des 
hanches. sauter a 1’appui tendu, revenir a terre.

2” Meme mouyement en sautant d’abord a 1’appui 
llechi, puis en passant ensuite a 1’appui tendu.

6. — 1» Suspension allongee aux echelons, executer 
alternatiyement le mouyement de flexion et d’exten- 
Sion norizontales des membres inferieurs.

6-2°

2» Meme mouyement simultane des deux jambes.
3° Suspension allongee aux echelons; eleyer le mem­

bre inferieur droit ou gauche completement etendu 
jusqu a la position horizontale, 1’autre membre restant 
vertical et immobile;

4” Meme mouyement, les deux jambes a la fois en 
eleyant les pieds de plus en plus liaut, jusqu’au con- 
tact des mains, les bras restant etendus.

7. — Suspension allongóe aux echelons, balancer le 
corps d ayant en arriere, les membres inferieurs res­
tant unis et souples.
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PERCHES ET CORDES PAR PA1RES.

8- Etant en station droite entre les perches mo- 
biles, les saisir a la hauteur des epaules, les bras eten- 
dus, et executer lateralement une abduction tres ac- 
centuśe des bras; reyenir a la station.

8

9. Etant en station droite, saisir les perches ino- 
biles a la hauteur des epaules, faire une demi-chute

10. — Monter et descendre a l’aide des bras et des 
jambes en saisissant une corde ou une perche de cha- 
que main et en, placant les jambes a une seule corde 
ou perche.
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11. — 1° Monter et descendre a 1'aide des bras, les 
jambes pendantes reunies sans contraction entre les 
perches ou les cordes;

2” Monter aux perches en plaęant alternativement 
les mains l’une au-dessus de 1’autre comme precedem- 
ment, et descendre en les deplaęant simultanement;

3” Monter et descendre par un changement simul- 
tane des mains.



DESCRIPTION DES EXERCICES CONTENUS DANS LA 4e SERIE

4“ Serie.

Courses. — Sautillements. — Danses. — Jeux.
Eflet generał plus riolent sur le cceur, la respiration et 

les fonctions de la peau. — Depense eonsiderable de tra­
wił, eflet hygieniąue. — Applications utiles. — Locomó- 
tion rapide.

I'' Groupe.
Courses.

1. Course au pas cadencó en serpentine.
2. — sur la pointę des pieds.
3- — avec appels et changements de

pied.

2' Groupe.
Sautillements.

1. Sautillements avec fente laterale.
2. — fente en avanł et en arriere.
3. — croisement des jambes.
4. — extension du tronc.
0. — tlexion du tronc.
6. — progression.
7. — ii cloche pied.
8. Danse accroupie.

3« Groupe.
Danses, jeux impliquant l’action de courir.

1. Valse.
2. Polka.

6
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3. Mazurka.
4. Scottish.
b. Quadrille.
6. Course au fardeau
7. Chaise & porteurs.
8. Jeux avec course.



DESCRIPTION DES EXERGICES

4 Serie.
I" Groupe.

Des courses.
La course peut s’exścuter a des cadences varićes, mais il 

y a une distinction a ćtablir entre la course de fond et la 
course de vólocitć.

La premiere, destinóe a franchir une longue distance, doit 
se faire a un rythme raodiirć et non a une allure sautillśe.

Dans la course de fond, le pied pose a piat, le corps in-

Course de fond.

Course de velocite
Dernier instant Suspension du corps.

de 1’appui du pied.
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Dóbut de la course. Arret de la course.

clinć legerement en avant se dśtache peu a peu de terre, les 
membres sont souples et un peu flćchis, la respiration est 
cadencee avec le pas. On doit eviter les torsions exagerees 
du tronc et 1 ecartement excessif des empreintes.

La course de velocitć doit ótre limitće dans son parcours ; 
80 ou 100 metres est un maximum qu’il ne faut jamais dć- 
passer.

Au depart, le corps est penche en avant, puis il se re- 
dresse et le pas s’accelerc en s allongeant au maximum.

La course de velocite doit ótre faite tres moderćment et 
seulement par les ćlóves des classes supórieures.

Dans ces courses de vitesse, en eflet, le coureur ne peut 
presąue pas respirer et Leffort permanent qu’il execute ne 
peut etre prolonge sans danger.

La plus grandę qualite du coureur est de suffirea une res­
piration active sans essoufflement ni troubles de la circula- 
tion. II arrive & cet ćtat par 1’entratnement progressif et 
aussi par la rćgularisation volontaire de ses mouyements 
respiratoires

II faut veiller surtout & ce que Famour-propre et 1’ćmula- 
tion exagerćs ne mónent pas & des excós qui feraient dćgć- 
nerer un excellent exercice en surmenage dangereux.

Dans tous le8 cas, les jeunes enfants ne devront jamais se 
livrer a la course soutenue et il ne faudra pas faire courir 
les eldves sans les avoir soumis prćalablement a un exa- 
men medical dans lequel on eliminera ceux qui prćsentent 
quelques troubles cardiaques.
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Le corps reste presąue yertical pendant la course ; ce n’est 
qu au dóbut qu’ll est inclinó en avant et seulement pendant 
quelques pas.

Inyersement, le coureur qui veut s’arróter doit se pen- 
cher en arriere, afin de faire agir le poids du corps pour 
ralentir sa yitesse.

1. Marquer le pas de course sur place.
Les membres supórieurs Ićgórement flechis sans raideur, 

le corps et la tóte droits; poser lo pied par la pointę sans 
exagćrer la cadence.

2 et 3. — Comme pour la marche.

2" Groupe.

1. Sautillements avec fente laterale.
Les eleyes sautent sur place et retombent sur la

pointę des pieds, les jambes ecartees et legferement 
flechies, puis ressautent en rapprochant les pieds et 
continuent jusqu’au commandement de Halte]

2- — Sautillements avec fente simultanće en avant et 
EN ARRIERE.

Les eleyes executent des sauts successifs sur place 
6.
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en portant simultanement le pied gauche en avant, le 
pied droit en arri&re et inversement dans le saut 
suivant. Ils continuent jusqu’au commandement de 
Halte.

3. — Sautillements les jambes croisees.

Les elfeves sautent et retombent sur la pointę des 
pieds, les jambes croisees; puis ils ressautent et re­
tombent les jambes croisees en sens inverse. Au com­
mandement de Halte, ils reprennent la station droite.

4. — Sautillements avec entension du tronc.

Les elćves sautent verticalement, les bras etendus et 
les pieds en arriere, avec une forte extension du tronc. 
Ils retombent sur la pointę des pieds et recommencent 
le saut jusqu’au commandement de Halte.

5. — Sautillements avec flexion du tronc.

Les elfeves sautent sur place en portant fortement en 
avant les membres inferieurs etendus pendant la sus­
pension du saut et en revenant chaque fois apres la 
chute a la station verticale.

6. — Sautillements avec progression.
Faire des petits sauts successifs en progressant.
Ces exercices habituent les elóves aux diverses atti­

tudes qu’ils devront prendre plus tard dans les sauts 
d’obstacles.
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7. — Sauts a cloche-pied.

Les mains sur les hanches et une jambe flechie, l’e- 
leve saute en progressant sur 1’autre membre inferieur 
en changeant alternativement la jambe droite et la 
jambe gauche.

8. ■— Danse accroupie.

Les eleves, en station accroupie, portent par un sur- 
saut la jambe gauche tendue en avant, le talon repo- 
sant sur le sol; puis, par un second sursaut, la rame- 
nent sous le corps, pendant qu’ils etendent la droite, 
et ainsi de suitę.

Cet exercice sera facilite si les ćl£ves qui l’exócutent don- 
nent la main a deux de leurs camarades.
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3e Groupe.
Danses (1).

(1) La description des danses est due a Mme Lhermitte.

Dans les danses modernes, le placement des pieds joue le princi- 
pal role; il faut, tout d’abord, exiger la bonne position du pied, 
c’est-a-dire: pointę legerement tournee en dehors, talon toujours 
levć, pointę du pied bas ; aucune raideur dans les jambes et le tronc 
pour obtenir des evolutions vives, regulieres, sans saccades, mais 
allongees et glissees.

II y a cinq positions des pieds:
lre position. — Les deux pieds etant en ligne, les deux talons se 

touchant.
2e position. — Les deux pieds etant en ligne, les deux talons sont 

ćloignes l’un de l’autre par un glissement du pied droit ou du pied 
gauche sur le cóte.

3" position. — Les deux pieds sont rapproches l’un devant Fau- 
tre, en glissant le talon droit ou gauche en arriere. |

4e posi^on. — Les deux pieds sont l’un devant Fautre, mais 
eloignćs.

En glissant le pied droit en avant.
En glissant le pied gauche en avant.
5e posi&on. — Les deux pieds sont croises l’un devant et contrę 

Fautre.
Voici maintenant les cinq pas choregraphiąues des danses de 

salons :
lpr pas. — Glissf. — Les pieds etant placćs en troisieme position, 

le pied gauche souleve derriere le droit glisse, le pied gauche sur 
le cóte gauche en seconde position.

2e pas. — Chasse. — Les pieds etant en seconde position, rap- 
procher le pied droit du pied gauche et glisser aussitót le pled 
gauche en seconde position.

3*  pas. — Assf.mble. — Les pieds etant en seconde position, flechir 
les 2 jambes, s’enlever sur les 2 pieds et retomber en 3a position.

4° pas. — Jete. — Les pieds ćtant en troisieme position, pied 
gauche derriere, flechir sur la jambe droite, s’enlever sur le pied 
droit et retomber sur le pied gauche, le pied droit souleve derriere.

5° pas. — Coupe dessous. — Les pieds etant places en deuxieme 
position, rapprocher le pied droit devant le pied gauche en soule- 
vant aussitót le pied gauche.

Tous ces pas se font reciproąuement en partant du pied droit ou 
gauche ct toujours la pointę basse.
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1. — Principes du pas de polka.
Pas du caralier.

ler pas. — Glisser le pied gauche a gauche, a 20 centimetres.
2’ pas. — Rapprocher le pied droit du pied gauche en lechassant.
3® pas. — Glisser le pied gauche en avant en soulevant le pied 

droit derriere.
4® pas. — Approcher le pied droit pour le premier pas a droite. 
La Damę commence ces pas a droite.

2. — Pas de mazurka.
(Mesure a 3 temps).

C avalier.
lor pas. — Glisser le pied gauche de cóte.
2° pas. — Chasser le pied gauche par le pied droit.
3® pas. — S’enlever par le pied droit, pied gauche ramene der­

riere.
4® pas. — ler pas de polka du pied gauohe.
5® pas. — 2® pas de polka.
68 pas. — 3® pas de polka.
La Damę execute, pour toutes ces danses, le meme mouvement 

du pied droit. — On recommence ces pas, le Cavalier a droite, la 
Damę a gauche.

3. — Pas de schottisch (polka sautee.)
(4 mesures pour un-pas.)

Cavalier.
1er pas. — 1" pas de polka.
2® pas. — 2® pas de polka.
3® pas. — 3® pas de polka.
4® pas. — Sauter sur le pied gauche en levant jambe droite.
5® pas. — l®r pas de polka.
6® pas. — 2® pas de polka.
7® pas. — 3® pas de polka.
8® pas, — Sauter sur le pied droit en soulevant jambe gauche.
9® et 10® pas. — Sauter 2 fois sur le pied gauche en soulevant 

jambe droite.
11® et 12® pas. — Sauter 2 fois sur le pied droit.
13® et 14® pas. — Repeter 9® et 10® pas.
15® et W pas. — Repeter 11® et 12® pas.
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Schottisch polkee glissee.
Cavalier. — 1 pas de polka a gauche ;
1 pas de polka a droite;
Glisser 4 fois le pied gauche, le chassant trois fois avec le droit ; 
1 pas de polka du pied droit;
1 pas de polka du pied gauche ;
Glisser 4 fois le pied droit, le chassant 3 fois par le gauche.
La Danie commence a droite.

4. — Quadrilles.
Les ąuadrilles sont nombreux: ił faut se reporter aux manuels 

speciaux. On a decrit seulement ici le quadrille americain.
II se compose de cinq figures de danses par 4 couples.

1" Figurę. — La Promenadę.
(8 mesures d’introduction, 16 mesures dansantes 4 fois.)

1° Promenadę (8 mesures).
Les cavaliers donnent le bras droit a leurs dames et font une pro­

menadę entiere; arrives a leur place, ils quittent leurs dames.
2° Moulinets (8 mesures.)

4 dames se donnent main droite en croix au centre et main gau­
che aux cavaliers vis-a-vis, tour de main gauche ; les dames se 
redonnent main droite, quittent main gauche des cąvaliers vis-a-vis 
et donnent bras a gauche a leurs cavaliers en se quittant la main 
droite.

2” Figurę. — La Corbeille.
(8 mesures d’introduction, 12 mesures dansantes 4 fois.)

1° Grand rond (4 mesures).
Quatre couples mains en rond, 4 pas en avant, 4 pas en arriere.

2’ Duo a dos (8 mesures).
Quatre couples vont en avant, les dames se placent dos a dos au 

centre, quatre cavaliers se donnent les mains et decrivent un cercie 
a gauche, en face de leurs dames ils se quittent les mains et enla- 
cent leurs dames. Chaque couple revient a sa place.

Memes pas pour les quatre cavaliers dos a dos au centre.
3*  Figurę. — Les Chevaux de bois.

8 mesures d’introduction; 32 mesures dansantes, 2 fois.
1° Moulinets (8 mesures).

Quatre cavaliers main gauche au centre, promenadę.
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2° Chevaux de bois (24 mesures).
Changement de damę jusąu’a ce que chaąue couple se soit retroure. 

3° Moulinets (8 mesures).
Quatre dames main droite au centre, promenadę.

4*  Chevaux de bois (24 mesures),
Changement de damę.

4*  Figurę. — Les Visitf.s.
8 mesures d’introdyction ; 32 mesures dansantes, 2 fois.

5*  Figurę. — L’Americain.
8 mesures d’introduction; 32 mesures dansantes fois.
1° Corbeille. — 1° Grand rond, 4 mesures.

2° Corbeille, 12 mesures.
3° Grand rond, 4 mesures.
4° Corbeille, 12 mesures.

2° Double corbeille, 32 mesures.

5.— Pas de vai.se (a 3 temps).
Ca/oalier.

\9rpas. — Glisser le pied gauche en avant.
2*  pas. — Piyoter sur la plante des pieds.
3' pas. — Decrire un quart de cercie avec le pied gauche
49 Pas. — Glisser le pied droit en arriere.
& pas. — Piyoter sur la plante des pieds.
6e pas. — Glisser le pied droit en avant.

Parne.
lerpas. — Glisser le pied droit en arriere.
2e pas. — Piyoter sur la plante des pieds.
3° pas. — Glisser le pied droit en avant.
4*  pas. — Glisser le pied gauche en avant.
5e pas. — Piyoter sur la plante des pieds.
6’ pas. — Decrire un quart de cercie avec le pied gauche.
On peut aussi compter le ler temps au 3’ temps.

6. — Course au fardeau.
On doit habituer les eleyes a trainer, a pousser, a soulever et a 

porter avec adresse toute espece de fardeaux, des pierres arrondies 
des morceaux de bois, des saes remplis de sable de diflerentes di- 
mensions et de diflerents poids, en rapport avec leur force Les 
eleyes ainsi charges executent les marches, les courses et les sauts. 
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7. — La chaise a porteurs.

1. le simple brancard impromse.
Deus eleyes de ntae taille se donnent la main en s’accrochant 

par les phalanges. — Ils se bnissent et un de leurs camarades yient 
s’asseoir sur le siege ainsi formę en s’accrochant au cou de ses por­
teurs.

2. I.a chaise a porteurs.
La chaise a porteurs est un mouyement identiąue au simple bran­

card improyise, excepte que les porteurs placent les deux bras qui 
sont reslćs libres sur 1’epaule l’un de 1’autre pour en former un 
dossier a l’elfrve a transporter.

8. _ Les jeux avec course sont connus. Tous les jeux comme les 
barres, le ballon, le cerceau sont a executer dans ce groupe.



DESCRIPTION DES EXERCICES DONTENUS DANS LA 5' SERIE

5e Serie.

Mouvements du Tronc.
Exercices s'adressant plus specialement aux muscles du 

dos et de 1’abdomen.— Rectification des attitudes du corps.
Contractions lentes et soutenues des muscles rappro- 

chant les omoplates, effaęant l*abdomen,redressantla  co- 
lonne uerUbrale et dilatant le thorax.— Peu de trauail 
effet estlietique intense.

rr Groupe.

Flexions du tronc.
1. Flexion du tronc dans les diffórentes positions.
2. Flexion du tronc avec mouyements des bras.

2' Groupe.
Extensions du tronc.

1. Extension du tronc dans les diffćrentes positions.
-• Extension du tronc avec mouyements des bras.

3’ Groupe
Flexions laterai.es du tronc.

1. Flexion laterale dans diffórentes positions. 
'2- — avec mouyement des bras.

4' Groupe.
Torsions du tronc.

1. Torsion du tronc dans ies differentas positions.
7

laterai.es
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2. Torsion du tronc avec mouyements des bras.
3. Torsion en position tendue avec flexion ou extension

prealable du tronc.

DESCRIPTON DES EXERCICES

5 Serie.

I" et 2' Groupes.

Positions et attitudes fondambntalbs.
Voir Chap. IV.

1’ Flexion et extension du tronc.
1” position (1” attitude).

Pos. init. l,r t. 2" 3*

(Pour les commandements voir a la page 36)

1" temps. — Flechir lentement le tronc en avant, 
maintenant le dos aussi droit que possible, les ćpaules 
eflacees en relevant la tete, les genoux tendus.

(Rester dans l’attitude).
temps. — Revenir lentement a la position initiale.
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3' temps. — Etendre lentement le tronc, la tete res­
tant dans l’axe du corps, les genoux tendus.

4' temps. — Revenir lentement a la position initiale. 
Mfeme mouyement avec rotation de la tete a droite et a 

gauche.

Posit. init.

2° Flexion et extension du tronc. 
1" position, 2' attitude.

1-r j>. 3. 4’

Comme prćcedemment, en partant de la 2' attitude.

3“ Flexion et extension du tronc.
I” position, 3' attitude.

Posit. init. l,r t. 2" 3" 4B

Comme a la 2e leęon, en partant de la 3' attitude.
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4“ Flenion et entension du tronc avec mouvement de
BRAS.

1" position, t' attitude.
1" temps. — Flexion lente du tronc.

2' temps. — Extension des avant-bras en maintenant. 
le bras dans 1’abduction.

iRester dans 1’attitude.)
3' temps. — Flexion des avant-bras.
4' temps. — Position initiale.
5e temps. — Extension lente du tronc.
6' temps. — Extension des avant-l>ras.

(Rester dans 1’attitude.)
T temps. — Flexion des avant-bras.
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8' temps. — Position initiale. 
Fixe.

5" Flexion du tronc avec mouvement des bras.

i" position, 3' attitude.
1" temps. — Fiexion lente du tronc.
2' temps. — Elevation energiąue des bras avec exten- 

sion complete.
(Rester dans 1’attitude.)

3' temps. — Flexion des bras, mains aux epaules.
4' temps. — Retour a la position initiale. 

(Rópćter le 2' et le 3' temps 2 ou 3 fois)

6 Flexion du tronc avec mouvement des bras.

2" position, 3' attitude.
Le tronc inclinó en avant dans le prolongement de la jambe 

tendue en arriere.

i" temps. — Elevation energicjue des bras avec ex- 
tension complete; les bras sont maintenus dans le 
plan des epaules, le tronc est incline dans le prolon- 
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gement de la jambe tendue en arriere. — Rester dans 
l’attitude.

2e temps. — Revenir a la position initiale. 
(Rśpćter 3 fois l’exercice).

7° Extension du tronc avec mootbment des bras.
1" position, 3e attitude.

1" temps. — Extension lente du tronc.
2“ temps. — Elevation energiąue des bras avec ex- 

tension complete.
(Rester dans 1’attitude.)

Posit. init. l‘r t. 2’ 3'

3e temps. — Flexion des bras, mains aux epaules.
4' temps. — Retour a la position initiale. 

(Repeter le 2' et le 3' temps 2 ou 3 fois).
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8“ Extension du tronc avec mouyement des bras.

2e position, 3' attitude.
La jambe tendue en avant, 1’autre flśchie, le tronc in- 

clinć en arrióre, dans le prolongement de la jambe qui est 
en avant.

1" temps. — Flechir la jambe en arriśre et etendre la 
jambe en avant dans le prolongement du tronc.

temps. — Elevation energiąue des bras avec ex- 
tension complete.

(Rester dans 1’attitude.)
3' temps. — Reyenir a la position du 1" temps.

Posit. init. i" t. 2' 3‘

4' temps. — Revenir a la position initiale.
(Rćpeter 2 fois l’exercice et l’exćcuterdans les 2 fentes).
Remarque. — L’intensitó de l’exercice est d’autant plus 

grandę que la fente est plus grandę et le tronc plus inclinś, 
la tć te peut suiyre le mouyement des bras ou rester immo- 
bile par rapport au tronc.

9° Flexion et extension du tronc avec mouvbment des
BRAS.

4' position, 3e attitude.
1" temps. — Flexion lente du tronc.



116 EXERCICES GYMNASTIOUES, 5' Serie.

2e temps. — Eleyation energiąue des bras avec ex- 
tension complete.

(Rester dans 1’attitude.)
3' temps.— Flexion des bras et retour a la 3' attitude, 

comme au 1" temps.
(Repeter le 2' et le 3' temps trois fois).

4' temps. — Retour a la position initiale.
5' temps. — Extension lente du tronc.
6' temps. — Elevation energiąue des bras avec ex- 

tension complete.
(Rester dans 1’attitude.)

7e temps. — Flexion des bras, retour a la 3' attitude 
comme au 5*  temps.

(Repeter le 6" et le 7' temps 3 fois).
8' temps. — Retour a la position initiale.
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10’ Flexion du tronc avec elćyation d’un bras et 
ABAISSEMENT DE l’aUTRE.

5' position, 5’ attitude.
(Lecorpsinclineen avant,dans leprolongementde la jambe 

tendue en arrióre.)
1" temps. — Eleyer le bras droit et abaisser le bras 

gauche en les maintenant energiąuement etendus dans 
le plan des epaules.

2' temps.— Revenir a la position mains aux epaules.
3’ temps.— Se fendre de la jambe opposee.
4e temps.— Abaisser le bras droit et elever le bras 

gauche.
5e temps. — Reyenir a la position.

Pos. init. 1" t. 2'

3‘ l" 5« 6’

6' temps. — Fixe.
7.
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Dans les grandes fentes, le pied en arriere ne touche le sol 
que par la pointę.

3*  Groupe.

11“ Flekion latżrale nu tronc.

4e position, 1” et 2' attitudes.

Pos. init. 1" t. 2. 3. 4.

1" temps. — Flechir lentement le tronca droite. Les 
pieds neąuittent pas le sol, les genoux sont ćtendus 
et les ćpaules maintenues dans le meme plan que les 
hanches.

(Rester dans l’attitude.)
2' temps. — Revenir lentement a la position initiale. 
3' temps. — Flechir lentement le tronc a gauche.

(Rester dans l’attltude.)
4e temps. — Reyenir lentement a la position initiale.
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4' position, 3' attitude.

12 Flexion laterale du tronc avec mouyement des rras

Pos. init. l,r 28 3*

5e 6e 7e

1" temps. — Flexion lente du tronc a droite.
temps. — Elevation energiąue des bras avec ex- 

tension complete (paumes en dedans). Rester dans l’at- 
titude.

3e temps. — Flexion des bras, mains aux epaules. 
(Repeter les 2' et 3' temps 2 ou 3 trois fois.)

4' temps. — Retour a la position initiale.
Executer le mśme mouyement du cóte gauche.
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Comme & la 12' leęon, en remplaęant la 1" position par 
la 4*.

V Groupe.

1° Torsion du tronc avec mouvement des bras.
4' position, 4' attitude.

1" temps. — Torsion lente a gauche.
2' temps. — Mouvement d’extension des bras. 

(Rester dans 1’attitude.)
3’ temps. — Flexion des avant-bras.
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Posit. init. 1" t. 2*

V 5* 6' , T 8-

4' temps. — Retour a la position initiale. 
5" temps. — Torsion lente a droite.
6' temps. — Extension des bras.
7° temps. — Flexion des avant-bras.
8° temps. — Position initiale.

2° Torsion du tronc en position fendue avec extension 
PRĆALABLE.

3' position, 1" attitude.
Le tronc inclinó en arriere dans le prolongement de la 

jambe tendue en avant.



122 EXERCICES GYMNASTIQUES, 5e Sżrie.

1" temps. — Torsion lente & droite, la tete tournśe a 
droite.

(Rester dans lattitude).

Posit. init. ler t. 2e 3*

2' temps. — Torsion lente & gauche, la tete tournće a 
gauche.

3' temps. — Retour a la station droite.
Exćcuter l’exercice dans la fente opposće.

3° Torsion du tronc en position fendue avec extension 
PRtALABLE.

3e position, 2' attitude.

Posit. init. 1" t. 2" 3‘

Comme ci-dessus, en remplaęant la 1” attitude par la 
2" attitude.
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-4“ Torsion du tronc en position pendue avec flexion 
PRŹALABLE.

3” position, i™ attitude.

Posit. init. rr t. 2B

Comme ci-dessus, en remplaęant l’extenslon par la flexion 
du tronc.

5" Torsion du tronc en position fendue avec flexion 
prźalable.

3'position, 2e attitude.

Posit. init. i" t.

Comme ci-dessus, en remalaęant la 1” attitude par la 
2' attitude.
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6” Torsion du tronc Avec extension prćalable et mou­
yement DES BRAS

2' position, 3' attitude

Posit. init. 1" t. 2‘

Le tronc incline en arriere dans le prolongement de la 
jambe tendue en avant.

1" temps. — Torsion du tronc ii droite.’
2e — Elćvation energiąue des bras.
3e — Flexion des bras.
4' — Torsion a gauche.
5' — Elóvation energiąue des bras.
6' — Flexion des bras.
7' — Retour ii la position initiale.
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7" Torsion du tronc avec flexion prćalable et mouvement 
DES BRAS.

2' position, 3' attitude.

Posit. init. 1" t. 2"

3‘ et 4® 5" 6’ 7'

Le tronc incline en avant dans le prolongement de la 
jambe en arriere.

Le reste comme prócćdemment.

Remarque. — Dans les mouyements du tronc, il est trśs 
important de bien marąuer les temps d’arret aprćs l’exten- 
sion complete des bras, de respirer librement et de graduer 
l’exercice en se fendant de plus en plus, le corps arrivant 
flnalement ii reposer presąue sur une seule jambe.



DESCRIPTION DES EXERCICES CONTENUS DANS LA 6' SERIE

6e Serie.
Sauts.

E/^et generał d'une intensite maximum.— Applications 
pratiques. — Grandę dćpense de trarail.

Sauts de pied ferme.
I" Groupe.

1. Sauts en hauteur sur place.
2. — en longueur.
3. — en hauteur et en longueur.
4. — en profondeur.

T Groupe.
Sauts avec elan.

1. Sauts en hauteur.
2. — en hauteur et en longueur.
3. — en longueur.

3” Groupe.
Sauts variźs.

1. Sauts de cótć.
2. — successifs.
3. — en arriere.
4. — a la corde.

4" Groupe.
Sauts aveg appui des mains

1. Sauts de barriere sur la poutre.
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2. Sauts a l’appui sur la poutre et sauts en arrióre.
3. Sauts en avant ćtant assis sur la poutre.

DESCRIPT10N DES EXERCICES DE LA 6' SERIE

Pour sauter de pied ferme au-dessus d’un obstacle, on se 
place debout le plus prćs de cet obstacle, les talons joints, 
les bras elevćs ; on flechit ensuite les membres infśrieurs en 
abaissant les bras (pćriode de próparation), puls (pśriode 
d’impulsion) on change brusąuement le sens d’oscillation 
des bras en leur communiąuant la plus grandę vitesse d’ćlć- 
vation possible pendant que Fon fait une vigoureuse exten- 
sion des membres infćrieurs.

Le corps se dćtache du sol (póriode de suspension), et si 
Fon veut franchir un obstacle elevć, on flćchit fortement les 
membres infćrieurs en maintenant les bras ćtendus horizon- 
talement. L obstacle franchi, on abatsse les bras, on etend 
le tronc et les membres infćrieurs pour eviter le contact du 
corps contrę Lobstacle; les deux pieds touchent simultand- 
ment le sol sur la pointę (pćriode de chute), on resiste a la 
flexion exagćrće des membres infćrieurs par un effort d’ex- 
tension et Fon relćve vivement les bras pour rćtablir Fćqui- 
libre.

Quand le saut est exćcute sur place, on retombe vertica 
lement sur les mómes empreintes des pieds.

l" Groupe.

1. — Saut de pied ferme en hauteur.
Voir la preparation & 1’impulsion du saut, 2' serie, 

4' groupe, 5' exercice.
Position. — Station droite, bras eleves.
1" temps. — Flechir les membres inferieurs en abais­

sant les bras.
2e temps. — Etendre vigoureusement les membres 

inferieurs en lanęant les bras en avant, puis les abais- 
ser pendant la suspension.
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3' temps. - Toucher terre par la pointę et se relwer 
en lanęant les bras en avant.

2.

Móme principe que dans le saut en hauteur, seulement le 
corps, au moment de la dśtente, est fegórement incline en 
avant.

Le saut de pied ferme en longueur doit etre prćcedć d’une 
flexion marąuóe des membres inferieurs; la dśtente doit 
ótre ćnergique; Textension doit ótre compfete et colncider 
avec une vive projection des bras en avant; 1’impulsion 
doit etre donnśe pendant que le corps fait un commence- 
ment de chute en avant, elle finit au moment ou la ligne 
qui joint le centre d’appui des pieds a la hanche fait un 
angle de 45 degrćs avec 1’horizontale, les bras s’abaissent 
pendant la suspension pour se relever au moment de la 
chute; les pieds reunis touchent terre par le talon, les 
jambes portees en avant rćsistent en flechissant pour amor- 
tir le choc, le corps se releve immćdiatement.
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4. — Sauts en profondeur.

Pour exćcuter un saut en profondeur, on se place sur le 
bord de 1’obstacle (mur, estrade, etc.) sur lequel on repose 
face en avant ou en arriśre, et l’on abaisse le plus possible 
le centre de gravite du corps, afin de diminuer la hauteur 
de chute.

On se met pour cela en station accroupie les mains h 1’ap­
pui, ou bien encore on se suspend par les mains au rebord 
de l’obstacle. On abandonne cet obstaclesans santer en hau­
teur, mais en lanęant un peu horizontalement le corps, de 
faęon a eyiter une chute & pic.

On a soin d etendre les membres infórleurs pendant la 
suspension et l’on doit arriver neanmoins au contact du sol 
les jarrets lógerement flóchis.

On resistera par un eflort d’extension a la flexion exage- 
rśe qui tend a se produire au moment de la chute.

On assurera l’óquilibre finał au moyen d’un balancement 
convenable des bras.

La chute en profondeur est particulierement dangereuse; 
les entorses, les fractures, les dóchirures de muscles et de 
tendons, les commotions cśrebrales, les hernies crurales, en 
peuvent śtre la consćąuence.

On s'entourera donc de toutes les precautions necessaires 
et on suiyra une progression des plus douces dans la hauteur.

2" Groupe.

1. — Saut avec elan en hauteur.
II ne faut que quelques pas de course pour executer un 
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saut en hauteur avec ólan ; l’appel se fait d’un pied, le tronc 
est yertical ou lćgerement incline en arriere au moment de 
limpulsion.

Les jambes se rćunissent pendant la suspension, et 1’atti­
tude la plus favorable pour franchir un obstacle eleve est 
celle ou le tronc est flćchi sur les cuisses, les iambes res- 
tant presąue ćtendues et horizontales.

Au moment de la chute, les pieds touchent terre nar la 
pointę ; on rósiste par un eflort d’extension a la flexion 
exageree des membres infórieurs. On assure 1’ćąuilibre finał 
par un mouyement convenable des bras; il faut, pour cela 
aprós les avoir abaissćs pendant la suspension, les ćlever 
vivement ensuite au moment du contact avec le sol.

On pourra se servir d’une planche d’appel sans tremplin 
1 obstacle a franchir sera une corde tenue ii la main ou no’ 
see sur deux montants du sautoir. p

2.

Attitudes du sauteur 
pendant le passage sur 1’obstacle a franchir.
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Le saut avec dian en hauteur et longueur est un saut en 
hauteur executś avec une course prćalable plus vive et une 
inclinaison plus grandę du tronc au moment de 1’impulsion.

II n’offre rien de particulier ; 1’attitude du corps pendant 
la suspension est celle du saut en hauteur.

Saut aveg elan en longueur.

Contrairement h ce qui a ćte dit pour le saut en hauteur 
avec elan, la course qui prćcede le saut en longueur doit 
śtre tres vive et accćlerće, la longueur parcourue de 10 a 
20 mótres dans 1’ślan.

C'est de la rapiditó de la course prealable que dćpend la 
longueur du saut.

L’appel se fait d’un pied, le tronc incline Ićgbrement en 
avant.

Pendant la suspension,il n’est pas nścessaire de se ramas- 
ser comme pour le saut en hauteur.

Au moment de la chute, le pied touche terre par le talon; 
a ce moment, les bras sont abaissćs et en adduction en ar- 
rićre ; l’obliquitó des jambes est en rapport avec la longueur 
du saut.

On eleyera les bras pour ćtablir l’ćquilibre finał, qui, dans 
les sauts en longueur, est tres difficile a obtenir.

Le maltre se placera par prudence au point d’arrivee 
pour ćviter les chutes dangereuses.

11 est inutile de se grouper d’une faęon exagćrće pendant 
le saut en longueur; les jambes peuyent, au contraire, res- 
ter presque allongćes, les cuisses ont seules besoin d’ótre 
lćgerement tlechies. Le pied rasę le sol et touche terre par 
le talon en avant du corps, au moment de la chute.

Pour le commandement, voir le saut en hauteur.
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Observations sur les chutes des sauts en generał.— 
Dans les chutes des sauts, on doit rćsister a la flexion exage- 
rec des membres infśrieurs par une extension active; on 
doit finalement s'eflorcer de rester immobile, les pieds sur 
leurs empreintes.

Pour cela, dans tous les sauts en hauteur ou profondeur, 
le pied touche terre par la pointę, et dans tous les sauts en 
longueur le pied porte sur le talon, les membres infórieurs 
legferement llechis et obliąues en ayant suivant la longueur 
du saut.

Dans la chute qui termine les diffśrents sauts, il est ne- 
cessaire d’avoir les talons rćunis, les genoux joints ou lege- 
rement ouverts; cette dernióre attitude est naturelle et 
semble donner la plus grandę stabilitć.

Les bras seryent & rótablir l’óquilibre par un balance­
ment convenable; aussi faut-il se garder de ne pas proflier 
de leur aide en les immobilisant dans une position horizon­
tale, quel que soit le saut.

3" Groupe.
1. — Sauts de cóte.

Dans toutes les yarićtes de sauts, on doit observer les 
mómes principes genńraux relatifs a la preparation, a l’im- 
pulsion, ii la suspension et ii la chute.

Ainsi, dans le saut en arriere ou de cótć, 1’inclinaison du 
tronc et le mouyement des bras doiyent etre diriges dans 
la direction du saut.

I" temps. — Porter les bras lateralement du cóte 
oppose au saut, en flechissant les membres inferieurs 
et en inclinant le tronc du cóte oii Fon saute.
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2' temps. — Lancer les bras dans la direc.tion du 
saut en etendant vivement les membres inferieurs.

2. — Sauts successifs.

Dans les sauts successifs, les jambes flechies au moment 
de la chute doivent immediatement s'etendre avec une nou- 
velle eleyation des bras.

Dans les progressions par sauts successifs sur un pied, 
qu’on nomme sauts a cloche-pied, les bras ont toujours un 
role actif, le tronc est fortement incline dans la direction 
suivie. Ces progressions, tres penibles, ne s'exćcutent que 
cottime exercices gymnastiques.

(Voir sautillements, 4' sćrie, 2' groupe).

3. — Sauts en arriere.
Lancer les bras en arrióre au moment ou l on etend les 

jambes.

4. — Sauts a la corde.
C’est le jeu usitć chez les enfants, surtout chez les jeunes 

tilles.

4" Groupe.
1 — Sauts de rarrćre ou sauts avec appu des mans.
Ces sauts s’exćcutent sur une barre, une poutre, une bar- 

riere, ou le cheval.
Dans les sauts avec appui des mains, la suspension pro- 

prement dite est de beaucoup rćduite: tantót il y a appui 
simultanć des pieds sur le sol et des mains sur 1’obstacle, et

8
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1'eflort dadduction des bras ajoute son eflet a l’extension des 
jambes; tantót 1’appui sur les mains est effectuć aprćs le saut, 
ce qui permet une obliguitć extróme du corps pendant la 
suspension et une grandę longueur de saut. II y a alors deux 
chutes, l’une sur les poignets, 1’autre finale sur les pieds. 
Dans ces sauts, lorsąue les jambes passent au-dessus de 
1’obstacle, elles sont llćchics entre les bras ou allongćes la- 
tśralement pendant que le corps est a 1’appui sur un seul 
bras allongó : le poids du corps doit toujours ćtre porte pai' 
le bras a 1’appui, ce qui exige que l’on se tienne auprós de 
1’obstacle au moment du saut.

1° Le corps repose sur les mains, les bras tendus, le 
ventre appuye contrę 1’obstacle a franchir; l’eleve ba- 
lance lateralement les jambes une ou plusieurs fois et 
lance les jambes reunies a droite ou a gauche des 
mains par dessus 1’obstacle; il lachę la main du cóte 
ou passera le corps, franchit 1’obstacle et tombe sui- 
vant les regles du saut.

2° Ce meme saut s’execute apres quelques pas de 
course; dans ce cas, il faut faire 1’appel les pieds 
joints.

3° L’eleve franchit la barre en prenant un peu d’elan, 
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en appuyant une main et en passant successivement 
les jambes, la face dans la direction de la barre.

4° L’eleve franchit 1’obstacle, en faisant passer les 
pieds reunis entre les bras;

5’ L’eleve franchit l’obstacle, les mains reunies, les 
jambes ecartees.

Remarque. — Ces deux derniers sauts exigent plus que 
les autres la prćsence du maitre.

2. — Sauts a l’appui sub la poutre et sauts en arriere.

1" temps. — S’enlever sur les poignets, face a la 
poutre.

2’ temps. — Balancer les jambes en avant, puis en 
arriere, et ąuitter la poutre en se repoussant vigoureu- 
sement avec les bras.

3' temps. — Toucher terre comme dans le saut en 
profondeur.

Etant assis, sauter en avant.
L’ele\e, etant assis sur la poutre ou sur le cheval,

place les mains pres des cuisses, les doigts en avant, 
puis, par une impulsion des jambres et des bras, se 
lance a terre loin de la poutre et tombe suivant les 
principes du saut.



DESCRIPTION DES EXERCICES CONTENUS DANS LA T SERIE

? Serie.
Exercices respiratoires et Marches lentes.

Exercices moderes ayant pour but de calmer le coeur et 
la respiration auant la rentree en classe, et d’apprendre 
a commander au rythme et a, l’amplitudę de sarespiration 
pour eviter les fdcheux effets de l’effort et de l’essouf[lement.

I" Groupe.
Exehcices respiratoires

1. Elever les bras etendus lentement et latćralement en
faisant une profonde inspiration.

2. Etendre lateralement les bras en faisant une profonde
inspiration.

3. Circumduction lente et complete des bras en s’ćlevant
sur la pointę des pieds et en faisant une profonde 
inspiration.

2’ Groupe.
Marches lentes.

Voir la premifere serie.

DESCRIPTION DES EXERCICES

7’” Serie.
I" Groupe.

Exercices respiratoires

1. — Position : Station droite.
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Elever lentement les bras etendus en avant ou late­
ralement, en faisant une profondeinspiration, en deux 
temps.

1" temps. — Elever les bras en inspirant.
2' temps. — Abaisser les bras en faisant une expira- 

tion profonde.

2. —■ Etendre lateralement les bras en faisant une 
PROFONDE INSPIRATION.

lre ou 2' position, i’ attitude.
1" temps. — Etendre lateralement les bras en faisant 

une profonde inspiration.
(Rester dans cette attitude).

2e temps. — Revenir a la position en faisant une ex- 
piration profonde.

3. — ClRCUMDUCTION LENTE DES BRAS EN FAISANT UNE 
PROFONDE INSPIRATION.

Position : Station droite ou legerement fendue.
Circumduction lente et complete des bras en s’ele- 

vant sur la pointę des pieds et en faisant une profonde 
inspiration.

Obseryations. — L’inspiration profonde colncide avec l ćlć- 

8.
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vation ou 1’ecartement des bras ; l’expiration, au contraire, 
colncide avec 1’abaissement ou le rapprochement des bras.

Ces mouyements ont un rythme tres lent.
II est aussi important d’apprendre a expirer qu’li inspirer 

profondement.
L’inspiration, de mćme que l’expiration peut se faire 

en une ou plusieurs fois, c’est-ći-dire etre reprise succes- 
siyement aprćs de courts arrćts. Ii s’ensuit des rythmes et 
des combinaisons yariees qui augmentent la duree de cha- 
cune des pśriodes : inspiratoire et expiratoire.

Erratum. — Les dessins ćtant la reproduction fidóle des 
photographies, on pourra trouyer de legeres incorrections 
dans quelques attitudes; nous iaissons au leoteur le soin de 
les rectifier dans l’exćcution des exercices.



CHAPITRE IV

EXEMPLES DE LEęONS COMPOSEES POUR SERVIR DE 
PROGRAMME DU COURS DES ECOLES PRIMAIRES

L’instructeur charge de 1’enseignement de la gym­
nastiąue divisera son cours en trente leęons pendant 
les dix mois de 1’annee scolaire.

Trois seances seront consacrees parsemainea 1'etude 
d’une leęon. Les trois premieres semaines de chaąue 
mois comprendront trois nouvelles leęons; la qua- 
trieme semainesera reserveea la revision generale des 
mouvements etudies.

Les trente leęons detaillees ci-apres, sont des exem- 
ples qui peuvent etre varies a 1’infini, en suivant le plan 
generał indiąue au chapitre II.

Les leęons sont composees d’exercices tires de cha- 
cune des series.

Chaąue exercice a ete decrit precedemment.
On a cherche a tenir compte de 1’influence de la saison 

dans le choix des exercices, et Fon a indiąue de prefe- 
rence ceux ąui peuvent śtre executes par un grand 
nombre d’eleves a la fois.



142 OCTOBRE (2e Semaine).

6. 1 Preparation a 1’impulsion du saut.
7. ( Faire serrer les intercalles sur la droite et terminer 

pai la marche au pas ordinaire.

OCTOBRE (2e semaine)

2e Leęon.

1 Marche en avant au pas ordinaire.
1. I Marche en avant aupas allongó.

Marenę en avant au pas raccourci.
Demi a droite, demi a gauche, demi-tour. fEcole du 

‘4- . soldat.)
' Formation des distances (2' manióre).

/ Ezercices d’ćquilibre.
I Station sur une jambe, le pied dans les mains.

3. ' ~ les bras eleyes.
i Positions et attitudes fondamentales. 

1" position, 3« attitude.
\ — 4e attitude.

4. | Marąuer le Pas de course sur place.
5. j Flezion et eztension du tronc (1).

1" position, lr" attitude.
6. | Saut en hauteur sur place.

f Faire sirrer les interralles sur la droite ou sur la 
gauche et terminer par la Marche en avant au 

' pas ordinaire.

(1) Les mouvements du tronc se font avantageusement en prenant 
des points dappui des mains ou des pieds a 1’espalier suedois. Cet 
appareil ne tient pas de place, il a le grand avantage de permet- 
tre les exercices collectifs. II deyrait etre fixe aux parois des murs 
de loutes les ecoles, il est infiniment superieurs a 1’echelle dite or- 
thopediąue.
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OCTOBRE (3' semaine).

Leęon.

f Marche sur la pointę des pieds et les talons.
1. Doublements et dedoublements. (Ecole du soldat.) 

‘ Formation des distances (2e manierę).
Eąuilibre sur une jambe, fautre tendue en avant.
Id. Le pied en arriere dans la main, fautre bras 

ćlevć.
Id. La jambe ćtendue de cóte.
Positions et attitudes fondamentales.

2*  position; 1”, 2', 3' et 4" attitudes. 
Elevation energiąue des bras. 
Rassemblement sur deux rangs.

3. | Course au pas cadencd en serpentine.
4 .■ Flexion et extension du tronc.

1 1” position, 1” attitude.
5. | Saut en longueur 4 pieds joints.

i Elever les bras etendus lentement et lateralement 
o- en faisant une profonde inspiration.

' Marche lente.

OCTOBRE (4' semaine)

4® Leęon.

REYISION GENERALE DES 3 PREMltRES LEęONS.
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NOVEMBRE (1" semaine).

5e Leęon.

1. | Marche avec appel et changement de pied.
/ Positions et attitudes fondamentales.

3' position; l", 2', 3*  et 4' attitudes.
2. . Mouyement horizontal des avant-bras.

' S’eiever sur la pointę des pieds avec mouyement des 
bras.

g j Course au pas cadencć sur la pointę des pieds,
’ t Jen avec course.

( Flexion et extension du tronc.
t 1” position, 3’attitude.

5. | Sauts en hauteur et longueut de pied ferme.
_ ( Etendre lateralement les bras en faisant une profonde

' inspiration.
7. | Marche sur la pointę des pieds et les talons.

NOYEMBRE (2‘ semaine)

6C Leęon.

1. '
I
' Marche avec ćlevation des genoux. 

Marche des gymnastes. 
Formation des distances.
Positions et attitudes fondamentales.

4e position ; 1", 2“, 3“ et 4' attitudes.
Se fendre alternativement de la jambe gauche ou 

droite avec mouyement des bras etendus.
Preparation a Yimpulsion du saut.
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„ ( fowse, au pas cadencć avec appel et changement de
' *. pied.

Flexion et extension du tronc avec mouvemenl des 
, \ bras.
4 • 1f 1’’ position, 3e attitude.

r*  position, 4e attitude.
5. | Sauts en hauteur avec dian.

i6.
Etendre latćralement les bras en faisant une pro­

fonde inspiration.
Marche sur la pointę des pieds et les talons.

NOYEMBRE (3' Semaine).

7e Leęon.

, Marche sur la pointę des pieds et les talons.
1 Marche en spirale.
/ Se fendre alternatiyement de la jambe gauche ou

2. droite avec mourement des bras ćlendus.
I Momement. generał du tronc et des membres.

o ( Courses sur la pointę des pieds.
1 Sautillements sur place.

Flexion et exlension du tronc avec mouyements des 
A \ bras.

I le position, 3“ attitude.
2re position, 3’ attitude.

r t Sauts en hauteui et longueur de pied ferme.
* Sauts en hauteur et longueur avec elan.

g t Circumduction lente des bras en faisant une pro- 
' ' fonde inspiration.

7. I Marche cadencće.

9
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NOVEMBRE (4' Semaine).

8° Leęon.

REYISION GENERALE DES 3 PREMIERES LEęONS DU MOIS.

DECEMBRE (1" Semaine).

9‘ Leęon

1 ( Marche avec appel et changement de pied.
t Chalnes gymnastiąues.
/ Preparation ń 1'impwlsion du saut.

2 \ Momement gćneral du tronc et des membres.
) Se fendre en avant alternativement de la jambe gau- 
\ che ou droite avec mouuement des bras etendus.

2 ( Sautillements avec fente latćrale.
t Sautillements avec progression.
/ Flexion du tronc avec mouvements des bras.

4’ position, 3*  attitude.
Extension du tronc avec mouvements des bras. 

4” position, y attitude.
Flexion laterale du tronc.

4’ position, 1" et 2*  attitudes.
g ( Saut en hauteur avec dian, 

t Saut en longueur avec ćlan.
6. | Marche cadencśe avec chant.



DECEMBRE (3e Semaine). 147

DECEMBRE (2' Semaine).

//e Leęon

. , Marche avec ćlćyation des genoux.
ł Marche en cercles.

/ Mouvement genćral du tronc et des membres.
2 ) Balancement des bras en progressant.

‘ ) S elerer sur la pointę des pieds avec inounements des 
t bras.

„ i Course avec appel et changements de pied.
’ Sautillements a cloche-pied.

I Flexion du tronc avec mouyements des bras.
; 2*  position, 3’ attitude.
I Extension du tronc avec mouyements des bras.

4. . 2’ position, 3' attitude.
/ Flexion laterale du tronc avec mouyements des 
| bras.
\ 1'" position, 3' attitude.

5. | Saut en longueur avec ćlan.
6. | Marche cadencee sur la pointę des pieds.

DECEMBRE (3e Semaine).

70' Leęon.

. i Marche au pas allongó.
( Marche en ailes de moulin.



118 JANVIER (1" Semaine).

* Lutte & la corde de traclion.
Preparation a 1’impulsion du saut.
* Mouyements elementaires de la boxe franęais ■.

Misę en gardę.
Retour a la station droite.
Changement de gardę.
Changement de gardę en marchant.

4.

' Sautillements sur place.
' Sautillement avec fente en avant et en arriórc.

Danse accroupie.
Flexion laterale du tronc, avec mouvement des bras. 

\ 4‘ position, 3" attitude.
i Torsion du tronc avec mouvement des bras.
< 4° position, 3° ou 4° attitude.

_ . Sauts en hauteur et longueur avec elan.
1 Sauts de cótś.

6. | Marche cadencee avec chants.

DECEMBRE (4 Semaine).

Leęon

REYISION GĆNŻRALE

JANVIER (1" Semaine).

I3‘ Leęon.

1. | Marche en serpentine.
Momement gćnćral du tronc et des membres.
* Mouyements elćmentaires de la boxe franęaise. 

i Changement de gardę en rompant.
f Passement de pied en avant.

Passemenl de pied en arriere.

2.



JANYIER (2' Semaine).

3. l Course au pas cadencó en serpentine.
' Jeux impliąuant la course.
Flezion et extension du tronc avec mouyements <1, 

z i bras.
I Torsion du tronc avec mouyements des bras.

4’ position. 4*  attitude.
g ( Sauts successifs.

' Saut en longueur de pied ferme.
6. I Marche en arriere et en ayant.

JANVIER (2e Semaine).

44“ Leęon.

1. ! ^rarcflLe sur la Pointę des pieds ou les talons.
< Marche avec appel et changement de pied. 

Moucement horizontal des avant-bras.
i Circumduction lente et complete-des bras en sele- 

2 I vant sur la pointę des pieds
/ * Mouuements eUmentaires de la boxe franeaisc.
' Coup de poing droit. 

Coup de pied bas.
2 i Jeux avec course.

' Danse accroupie.
i Llexion et extension du tronc avec mouyement des 
1 bras.

4. * Torsion du tronc en position fendue avec flezioi.
[ prealable.

39 position, l 'e attitude.
5 ( Sauts en hauteur.

f- Sauts en arriere.
6. | Marche serpentine.



118 JANYIER (!'“ Semaine).

* Lutte ii la corde de traclion.
i Preparation a 1’impulsion du saut.
) * Momeinents elementaires de la boxe franęais •.
i Misę en gardę.
I Retour a la station droite.

Changement de gardę.
Changement de gardę en marchant.

i Sautillements sur place.
3. Sautillement avec fente en avant et en arridrc.

' Danse accroupie.
Flexion laterale du tronc, ayec mouyement des bras, 

z ’ 4“ position, 3“ attitude.
I Torsion du tronc ayec mouyement des bras.
’ 4' position, 3" ou V attitude.

5 ■ Sauts en hauteur et longueur avec elan.
1 Sauts de cótć.

6. | Marche cadencće ayec chants.

DECEMBRE (4 Semaine).

Leęon

REVISION GŻNŹRALE

JANVIER (V Semaine).

13c Leęon.

1. | Marche en serpentine.
/ Mouvement gćneral du tronc et des membres.
\ * Moucements elementaires de la boxe francaise.

Changement de gardę en rompant.
Passement de pied en avant.
Passement de pied en arriere.



JANYIER (2“ Semaine). li.)

o . Course au pascadence en serpentine.
< Jeux impliąuant la course.
' Flexion et extension du tronc avec mourements des 

z \ bras.
i Torsion du tronc avec mouyements des bras.

48 position. 4“ attitude.
r ( Sauts successifs.

' Saut en longueur de pied ferme.
6. I Marche en arriere et en ayant.

JANVIER (2' Semaine).

Ii" Leęon.

. I Marche sur la pointę des pieds ou les talons.
' Marche avec appel et changement de pied. 

Mowcement horizontal des avant-bras.
I Circumduction lente et complete des bras en s’ćle-

2 t vant sur la pointę des pieds.
i * Mourements eUmentaires de la boxe franęaise.
' Coup de poing droit.

Coup de pied bas.
2 t Jeux avec course.

' Danse accroupie.
Fle.tion et extension du tronc avec mourement des 

bras.
4. . * Torsion du tronc en position fendue avec flexio:i.

I prealable.
3‘position, 1’" attitude.

g ( Sauts en hauteur.
' Sauts en arriere.

6. | Marche serpentine.



150 JANYIER (4e Semaine).

1.

2. i 
I

3.

4.

5.

[
s

6.

JANYIER (3' Semaine.)

/5e Leęon.

Marche au pas allonge.
Marche en cercles.
S'elever sur la pointę des pieds avec mouyement des 

bras.
Balancement alternatif des bras.
* Exercices ilementaires de la boxe franęaise.

Coup de pied de pointę.
Coup de pied de flanc en arriere.
Coup de pied de flanc ou de figurę en ayant.

Jeux avec course.
* Sautillements avec croisements de jambes.
Flexion et extension du tronc avec mouvements 

des bras.
* Torsion du tronc en position tendue avec flexion 

prćalable.
3" position, 1" attitude.

Saut en hauteur et longueur de pied ferme.
— — avec elan.

| Marche avec appel et changement de pied.

JANVIER (4' Semaine).

/6e Leęon.

BEYISION GENERALE.
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FEYRIER (!'• Semaine).

/7C Leęon.

t Marche avec eleyation des genoux. 
' Marche au pas allongć.

Prćparation a Yimpulsion du saut.
* Exercices elementaires de la boxe franęaise.

Coup de pied de figurę en tournant a gauche. 
Coup de pied de figurę en tournant a droite.

* LiMe de resistance au moyen de bAtons.

2.
/

3 j Jeux avec course.
( Course en serpentine.

Flexion et extension du tronc avec mouyement des 
l bras.

4. ’ * Torsions du tronc en position fendue avec flexion 
I prćalable.

3' position, 2‘ attitude.
5 ( Sauts en hauteur sur place. 

( Sauts successifs.
6. | Marche en cercles avec chants.

FŚVRIER (2' Semaine).

18e Leęon.

j Marche avec appel et changement de pied. 
; Marche sur la pointę des pieds ou les talons.



152 FEYRIER (3e Semaine).

Luttes de resistance
. * * Exercices elementaires de la boxe franęaise.

FEVRIER (3' Semaine).

/.9e Leęon-.

j Marche au pas allongć avec chants.
i Marche avec elćvation des genoux.

* Luttes deux h deux. Les batons dans la main, ba- 
lancement des bras etendus.

I * Continuation des exercices elimęntaires de la
2 i boxe franęaise.

i Revision.
I Coup de poing, coup de pied bas en chaingeant de ga. de 

en arriere.
* Lutte de traction a la corde.

3 ( Sautillements avec flexion du tronc.
( Jeu avec course.

) Coup de poing, coup de pied bas et coup de pieJ de 
2- flanc sur place.

I Coup de poing, coup de pied bas et coup de pied de Hanc 
en changeant de gardę en avant.

Eleualion ćnergique des bras.
3 1 * Sautillements avec extension du tronc.

I Danse accroupie.
' Flexion, extension et flexion laterale du tronc.
y * Rorsion du tronc en position fendue avcc extension
I prealable.
\ 3a position, lre attitude.
. Sauts en longueur de pied ferme.

5. ’ Sauts en hauteur avec dian.
' Sauts a la corde.

6. | Marche a u pas raccourci.
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Flexion, extension du tronc avec mouyements des 
bras.

4. * Torsion du troncen position fendue avec extension

. J Marche sur la pointę des pieds et les talons.
( Euolutions en spirales.

* Poutre horizontale.
I Se mettre a cheyal sur la poutre et progresser en avant.

2. ’ Mtirne mouyement en arrifere.
S’asseoir sur la poutre et progresser lateralement.

Mouyements sur le banc de l'ecole.
3. | Course sur la pointę des pieds.

MARS (1" Semaine).

I prealable.
3e position, 2B attitude.

5 I Sauts en hauteur et longueur.
I Sauts de pied ferme et avec ćlan.

6. | Marche au pas raccourci avec chants.

FEVRIER (4' Semaine).

20e Leęon.

REVISION GENERALE.

5/c Leęon.

9.
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4.

5.

/ Flexion, extension et flexion laterale du tronc.
\ * Torsion en position fendue avec extension ou 
i flexion prćalables et mouyement des bras.

(1) Ces exercices ne seront executes par un groupe d’hleves,ąue s'il 
oxiste plusieurs echelles obliąues ąui permettent le trayail simul- 
tane, car il faut eviter le trayail indiyiduel. On peut remplacer 1’e­
chelle obliąue par les cadres ćchelles employes en Suede.

2" position. 3' attitude.
( * Sauts de barrifere sur la poutre.
’ * Sauts ii l’appui sur la poutre et sauts en arrióre.

6. | Marche lente.

MARS (2' Semaine).

22c Leęon.

1. | Marche avec appel et changement de pied.
/ * Echelle obliąue (1).
\ Monter a 1’echelle au moyen des pieds et des mains.

2. > Monter par le revers de 1’echelle.
I Monter par le revers de 1’ćchelle, flexion et extension 

des membres inferieurs.
3. | Course avec appel et changement de pied.

, Flexion et extension du tronc avec mouyement des

1

/

4.

5.

6.

bras.
Flexion du tronc avec eleuation d’un bras et abais- 

sement de 1’autre.
3' position, 3‘ attitude.

Sauts en avant etant assis sur la poutre.
Circumduction lente et complete des bras en s’ćlo- 

vant sur la pointę des pieds et en faisant une pro­
fonde inspiration.
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MARS I3e Semaine).

55e Leęon.

1. | Marche au pas allongć.
Poutre horizontale.

1 Marche en avant sur la poutre.
I Marche a reculons. —

2. Marche de cóte. —
/ Echelle avec planche dorsale.
I Suspension allongće, le dos contrę la planche, executer 

la llexion. l’extension des membres inferieurs.
3 ( Course au pas cadense en serpentine.

( Principes du pas de polka (filles).
Flexion et extension du tronc avec mouyements des 

, ) bras.
Flexion laterale du tronc.

4° position, 2B attitude.
5 ( * Sauts a 1’appui sur la poutre et sauts en arriere et 

< en avant.

MARS (4e Semaine'.

24c Leęon.

6.
/ Etendre lateralement les bras en faisant une pro­

fonde inspiration.
’ Marche cadencee avec chant.

REYIS10N GENERALE.
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AVRIL (1" Semaine).

25e Leęon.

I Marche avec appel et changement de pied.
l Marche sur la pointę des pieds et les talons.

* Echelle obliąue.
I Monter par le revers de 1’echelle, passer par devant et

2 ' descendre face en avant ou en arriere.
i * Monter par le revers de 1’echelle avec l’aide des pieds 
r et des mains et descendre sans 1’aide des pieds.

AVRIL (2’ Semaine)

26e Leęon.

1 j Marche sur la pointę des pieds et les talons

Echelle oblique.
3 ( Pas de valse (filles).

’ ) Jeu avec courses.
, Flexion et exlension du tronc.
1 1" position, 2' attitude.
) Torsion du tronc.

1” position, 4a attitude.
5. | Saut en longueur avec elan.

Circumduction len te et complete des bras en fai-
6. sant une profonde inspiration.

Marche lente.
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Echelle horizontale.
Sauter a la suspension allongee et sauter a terre.

— — et changer alternatiye-
ment la prise des 
mains.

Perches doubles.
Saisir les perches et etendre les bras lateralement.

— se laisser tomber lentement en
avant ou arriere.

( Sauts a cloche-pied.
<5’ ) Pas de mazurka (filles).

Flexion et extension du tronc.
, \ position. 3' attitude.

I Flexion laterale du tronc avec mouyements des bras. 
4“ position, 3“ attitude.

_ i Sauts a la corde.
( Sauts en hauteur de pied ferme et avec elan.
1 Eleuer les bras lentement en faisant une profonde 

6. ' inspiration.
[ Marche lente.

1. | Marche avec ćleyation des genoux.

2.

AVRIL (3' Semaine).

27e Leęon.

* Poutre ou barre horizontale a hauteur d'appui.
S’enlever a 1’appui face a la barre et progresser latera- 

Iement.
Se mettre a cheval et progresser en avant et en arriere 

sur les mains.
* Barre ou echelle a hauteur de suspension.

Sauter a la suspension allongee et executer les divers 
mouyements de jambes.



138 MAI (1" Semaine).

„ C Course avec appels et changements de pied.
< Pas de schottisch (filles).
i Flexion, extension et torsions du tronc avec mouve-

4. ments des bras.
lr° position, 3*  ou 4' attitude.

MAI (1" Semaine).

29e Leęon.

1. | Marche en serpentine avec chant.
' * Echelle horizontale ou baire d hauteur de sus­

pension.
I Sauter a la suspension allongee, ecarter et rapprocher 
’ les mains.

2. * Etant a la suspension allongee, faire osciller le corps
i et sauter en arriere le plusloin posoible.
f Echelles jumelles.

Mains aux echelons, sautillements avec fente laterale 
en avant et en arriere en s’aidant des bras.

g ( Saut de cótć.
‘ i Saut en hauteur avec dian.

6. | Erolution avec chants.

AVRIL (4e Semaine).

28e Leęon.

REYISION GENERALE
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„ ( Course sur la pointę des pieds au pas cadence.
’ ) Quadrille (filles).

( Flexion, extension et torsions combinees du tronc.
I 3’ position, 2‘ attitude.

_ < * Sauts de barriere sur la poutre.

MAI (3" Semaine).

Lecon.

1. | Marche cadencee au pas allongć.
/ * Mouuements deux a deux au moyen de bdtons.
\ Les batons dans la main, balancement des bras tendus

2. > au-dessus de la tete.
/ Les batons croises, lutte de resistance les bras etendus.

* Lutte de traction a la corde.

' ( Sauts a la corde (filles).
6. | Marche sur la pointę des pieds et les talons.

MAI (2e Semaine).

30& Leęon.

1. | Marche au pas cadence.
/ Exercices preparatoires d la natation, sur le checa-

2 \ let.
) Echelle a.vec planche dorsale.
' Exercices sur le banc d’ecole.

3 * Course du fardeau.
1 Jeu avec course.

4. | Flexion et extension du tronc.
5. | Saut en longueur et hauteur.
6. I Circumduction des bras avec inspiration.



160 JU1N (1" Semaine).

_ ( Course avec appel et changement de pied.
' ( * La chaise ii porteur.

JUIN (4' Semaine).

33e Leęon.

1 i Marche avec ecolution des genous.
’ ( Marche sur la pointę des pieds et les talons.

/ Exercices preparatoires d la natation sur le cheva- 
i let.

2 i * Echelle horizontale (suspension).
i Passer de la suspension allongee a la suspension flechie. 
[ Progresser en oscillant le long de deux barres horizon- 

tales.
3. | Course au pas cadencć.
4. | Mourements du tronc.
5. | Saut en longueur de pied ferme.
6. | Exercices respiratoires.

4. \ Mourements du tronc.
5. | Sauts en hauteur de pied ferme et avec elan.
6. | Ecolution avec chants.

MAI (4' Semaine).

32c Leęon.

RĆYISION GENERALE.
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JUIN (21 Semaine).

JUIN (3' Semaine).

35‘ Semaine.

1. | Marche uevision).
' Echelles jumelles.

I Monter aux echelles a 1’aide des pieds et des mains 
1 Sauter a 1’appui tendu sur les echelons.

balancer.
Progresser par brasses aux echelons.

3. | Course.
4. | Mouuements du tronc (rćvision).

34e Leęon.

1. | Marches et enolutions (rćvision).
Echelles jumelles.

I Mains aux echelons, executer une danse sur place
l Mains aux echelons, se laisser tomber lentement en

2. arriere, en avant et de cote.
i * Perches.
I Monter et descendre aux perches a l’aide des bras et 

des jambes.
3. | Course (revision).
4. | Mouvements du tronc (rśvision).
5. | Saut (revision).
6. | Exercices respiratoires. * 1 * 3 4

Echelle horizontale.
Progresser en deplaęant simultanement les mains sans
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5. | Sauts (rćvision),
6. | Exercices respiratoires.

JUIN (4e Semaine).

36' Leęon.

RĆY1SI0N GĆNĆRALE

JUILLET (1" Semaine).

57“ Leęon.

1. | Marches ou evolutions (rćvision).
Mourements sur le banc d’ecole. 
Echelles jumelles.

i Suspension allongee avec mouyements des membres 
1 inferieurs.

2. Etant en suspension allongee, balancer les membres in-
I ferieurs.
f * Perches.
i Monter et descendre aux perches avec les bras seule- 
\ ment.

q c Course s.
ó ł Jeux.
4. | Mouyements du tronc.
1. | Sauts.
p ( Exercices respiratoires.

( Marches lentes.
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JUILLET (2' Semaine^.

3Se Leęon

1. | Euolutions.
I * Poutre.

JUILLET (3f Semaine).

39c Leęon.

1. \Evolutions.
2. | Bevision des exercices de suspension.
3. | Courses.
4. | Mouuements du tronc.
5. | Sauts.
g ( Exercices respiratoires.

) Marches lentes.

I Faire face en arriere etant debout sur la poutre.
1 Marcher debout, s’arrdter, se placer a cheval et se

2. , remettre debout.
i Eąuilibres divers sur la poutre.

| Exercices preparatoires d la natation sur le chevar
\ let ou le banc.

3. | Course ou jeu.
4. | Mounements du tronc.
5. | Sauts.
g ( Exercices respiratoires.

( Marches lentes.
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JUILLET (4' Semaine).

40° Leęon.

REYJSION GENERALE.

- Le classement precćdent n’est donnśque comme exemple. 
Les details peuvent varier suivant l’inltiative du maitre il 
est seulement de toute nćcessitć de se conformer & un plan 
qui ne laisse aucun doute sur 1’efTet oblenu.

L’art n’est pas de composer une leęon difficile mais d’en 
savoir donner une salutaire. On obtiendra ce resultat si Fon 
ne perd jamais de vue 1’eflet produit sur rćlńve au lieu do 
sarróter a des combinaisons de mouvements quelconques 
sur les appareils employćs.

I. appareil ne doit ótre qu’un moyen d obtenir des rćsul- 
lats utiles.
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