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une idée de I'activité commerciale qui régne au pays des Alpes
grandioses, si courues en été par les touristes du monae entier.

Belgique. — Ce petit royaume compte, aujourdhui, 7000000
d’habitants, ce qui, pour un territoire trées restreint de 29450
kilométres carrés. donne une densité Kilométrique de 238 per-
sonnes. Cette densité est de beaucoup plus forte que celle de
tout autre Etat de I'Europe et du monde; car les Pays-Bas qui
viennent en second lieu, en ont seulement 167; puis c’est I'An-
gleterre, qui en possede 136; I'Italie, 115; ’Allemagne, 111;
I’Autriche-Hongrie et la France, 73; la Russie, 4 peine 20; I'Eu-
rope, 40 en moyenne.

La Belgique vient également en téte pour ses chemins de fer,
avec plus de 2000 km. de lignes par 10000 km? de superficie,
tandis que I’Allemagne et ’Angleterre n’en comptent que 1100;
la Suisse, 900; les Pays-Bas et la France, 800; I’Autriche-Hon
grie, 650; la Russie d’Europe, 100.

Déja bien dotée de canaux navigables, elle aura bientot qua-
tre ports, qui, pour étre situés dans l'intérieur du pays, n'en
seront pas moins des ports de mer, capables de recevoir des
vaisseaux de 6000 tonnes : tels Bruges, avec son avant-port
Zeebrugge, de création récente ; Gand, déja constitué; Bruxelles,
dont les installations maritimes se poursuivent activement;
enfin Anvers, rival de Hambourg, et dont le roi Léopold veut
faire « le port le plus vaste et le mieux forti(ié de I’Europe ».

(A suivre.) F. ALExIs-M. G.

GYMNASTIQUE SCOLAIRE
(Suite.)

Ces quelques conseils sont loin de prétendre suffire a 1'ins-
truction de la gymnastique. Aussi, je crois utile de les complé-
ter en indiquant les qualités de la lecon de gymnastique, la
maniere de composer le plan de la lecon, le genre et les effets
des différents exercices. Ces indications faciliteront la tiche de
I'instituteur. Elles I’aideront & établir le plan normal de la lecon
sur un type unique, répondant a tous les besoins de I’enseigne-
ment et qui assure a celui-ci une efficacité réelle. Les intitu-
teurs se convaincront qu’ils peuvent rester fidéles 4 un
plan rigoureux en variant cependant les détails d’'une infinité
de maniéres différentes. Cela est nécessaire lorsqu’on s’adresse a
de jeunes éléves. ;

« La lecon de gymmnastique scolaire, écrit M. Demeny, se
compose de la réunion de mouvements volontaires variés et
gradués de telle facon que, sous la direction d’'un seul maitre,
un grand nombre d’éléves puisse bénéficier des quatre effets de
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I'exercice, définis dans le précédent article du Bullelin, n° du
15 mars.

La qualité de la lecon de gymnastique dépend de la juste pro-
portion établie entre ces quatre moyens de perfectionnement
et de la faculté de s’adresser 4 une plus importante collectivité.

En général, lalecon doit se composer de mouvements destinés
a activer la circulation du sang et la respiration, & développer
harmonieusement le systéme musculaire, 4 remédier aux mau-
vaises attitudes de I’épaule, a dilater la cage thoracique, a re-
dresser les courbures exagérées de la colonne vertébrale, a
développer spécialement les muscles des parois abdominales.

La lecon doit aussi comprendre des exercices qui récréent
I’éléve, le rendent adroit et souple, atténuent le vertige, perfec-
tionnent les allures normales et trouvent leur application im-
médiate 4 la vie sociale. La lecon sera donc : 1° compléte et
utile; 20 graduée; 3° intéressante, dirigée avec ordre et énergie.»

Pour composer le plan de la lecon on se conformera aux
programmes établis pour les différents degrés de I'enseignement.

Le plan normal est basé sur les données de la science et sur
les lois de la physiologie. 1l donne une idée de la nature, de la
répartition et de la durée des différents exercices composant
une lecon de gymnastique scolaire. Le tableau suivant, d’apreés
Demeny, indique la composition de la lecon normale.

Plan géneral de la lecon de gymnastique scolaire.

Premiere Série.
Nature ou genre Durdée
des exercices. Eflets. relative!.
Marches et exer-|LEffet général modéré. — Educationdu| 3oub
cices d’ordre. | rythme. [ minutes.

Deuxieme Séric.
Mouvements des|Développement symétrique du corps. '
membres infé-| Rectification des mauvaises attitu-
rieurs et supé-| des. — Ampliation du thorax. — |[qu 8
rieurs dans des Indépendance des mouvements. —: .
attitudesvariées.| Peu de dépense de travail. — Effet | minutes.
Kquilibresurle sol | esthétique.
et sur la poutre. J

Troisieme Série (alternée avec la 2me),

Suspensions et ap- | Ampliation plus marquée du thoraxl
puisurlesbarres| par soulévement des cotes. — Peu
avec ou sans ap de travail dépensé, applications au ‘ 4o0usR
pui des pieds le| grimper. )
corps incliné 11111111“63-
avec ou sans pro- [
progression.

! Ces indications de durée ne sont pas absolues,



— 179 —

Qualricme Série.

Nature ou genre Durée
des exercices. Effets. relative.
Courses. — Sautil | Effet général plus violent sur le coeur,
lements. — Dan- la respiration et les fonctions de la | 54, 10
ses. — Jeux im-| peau. — Dépense considérable de!
pliquant P’action | travail. — Applications utiles. minutes.
de courir.

\
Cinquieme Série.

Mouvements du' Peu de travail, effet esthétique. —

corps.—Flexion,  Exercices s’adressant plus spéciale-
extension, mou & ment aux muscles du dos et de
vemen': Jatéraux | 1’abdomen. — Contractions lentes et | 4 ou 8
et rotation. | soutenues rapprochant les 0mo-, minytes.

plates, rectifiant la colonne verté-
brale, dilatant la.cage thoracique
et eflfacant I’abdomen.

Sixieme Série.
Sauts varigsde pied | Dépense de travail maximum.

ferme et avec

élan. Gou 10
Jeux gymnastiques | Applications pratiques. minutes.

impliquant le

saut.

Septieme 8Série.

Iixercices respira-| Exercices ayant pour but de calmer
toireset marches | le coeur ei la respiration avant la| ;,410
lentes. rentrée en classe et d’apprendre a

rythmer sa respiration pour éviter ' minutes.

l'effort et 'essoufflement.

Déplacement des éléves . . . . . . . . . . . bmin.
Total . . . . . . . . . . . . . . . . . 30o0u
(0 min.
(4 suivre.) S.
-

LECON DE CHOSES

L’orvet,.

I. DESCRIPTION. — 1° Classification. L’orvet, qu’en patois fri-
bourgeois on nomme « ervin ow ervan », est un charmant et
gracieux petit animal. Son corps, allongé et dépourvu de mem-
bres apparents, 1'a fait classer parfois dans I'ordre des Ophidiens
ou serpents, bien qu’il appartienne en réalité a I'ordre des Sau-
riens. C'est done, & proprement parler, un lézard sans jambes
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