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GYMNASTIQUE SCOLAIRE

(Suite.)

Troisiéme legcon pour enfants de 10 a 12 ans.

(Manuel de gy, 1er degré, program. A, lre, ue ¢ gme anndes).

1. Exercices d'ordre et de marche. — Voir lecons précé-
dentes.

1° Conversions des groupes, ex. 17 et 18 : @) de la position
normale ; b) de la marche sur place au commandement.

Au début, faire placer les bras en chaine devant le corps, ensuite
sans chaine.

2° Ouvrir la colonne de marche, ex. 27.

1I. Mouvements des bras et des jambes. — Voir lecons
préeédentes.

3° Lever les bras alternativement : @) en avant et en haut;
b) de cOté et en haut, ex. 10 ¢.

4° Poser une jambe tendue (positions de pas) : @) en avant,
fig. 2, ex. 11 a; b) de coOté, fig. 4, ex. 11 b.

5° Rompre et former la ligne. Etude du pas raccourci. —
Pendre I'ordre ouvert.

IlI. Mouvements du corps. — Voir lecons précédentes.

6° En station écartée, mains aux hanches, fléchir le corps :
@) en avant ; b) en arriére; ¢) de coOté ; ex. 23.

Voir les indications, Ire et 2me le¢cons, pour les attitudes et 'exé-
cution de ces mouvements.

70 Position normale, mains hanches, tourner le corps : @) a
gauche ; b) a droite ; ex. Y a.

Pour bonne exéculion : Mains aux hanches, épaules bien en
arriére et bien fermer les pieds (au début), puis faire la rotation
aussi compléte que possible. L’idéal serait que, tandis que les pointes
des pieds, les genoux, le bassin resteraient dirigés en avant, la face
serait dirigée en arriére. Il ne doit pas y avoir de rotation dans le
bassin et encore moins dans les membres et il ne faut pas de flexion
en arriére. — Voir également indications, 1re le¢con, 2¢ degré, 3¢ série :
fautes a éviter ; surveillance a exercer.

8o Fléchir les jambes 4 fond : @) en un mouvement; &) en
cadence 4 1 temps ; ex. 28 b, c.

IV. Sauts. — Voir legons précédentes.

9° Saut de pied ferme en hauteur : 1. Position normale, les
bras levés en haut. — 2. FFléchir légérement les jambes en
baissant les bras en avant en bas et les porter en arriére. —-
3. Tendre vigoureusement les jambes et lancer les bras tendus
en avant pendant le vol. — 4. Retomber sur la pointe des pieds
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en fléchissant les jambes, tendre les jambes et baisser les bras
(position normale). — Répéter plusieurs fois.

V. Exercices respiratoires et de marche.

10° Former la colonne de marche. Faire alterner le pas
raccourci, le pas cadencé et le pas de course au commandement.

11° En position normale : 1. Tourner les bras en dehors (la
paume des mains vient en avant) en faisant une profonde
inspiration nasale. — Retour a la position normale. — Répéter
4, 6, 8 fois.

12° Jeu. La balle au chasseur, Manuel, page 232.

Quatridéme legon pour enfants de 10 a4 12 ans.

(Manuel de gyni., 1er degré, program. A, 1rve, me ¢t me anndes),

Répétition générale des 3 premicres lecons.

Troisiéme legcon pour eléves de 13 a 15 ans.

(Manuel de gym., 2me degrdé, program. A, 4me, Gme ¢l Gme anndées).
1. Kxercices d’ordre et de marche. — YVoir lecons précé-
dentes.
1° Se mettre en rang. — Numéroter par quatre — [aire

faire quatre 1/, de conversions aux groupes en alternant avec
des arréts afin de permettre les corrections nécessaires.
2° Prendre les distances (ordre ouvert).

11. Mouvements des bras el des jambes. — Voir lecons
précédentes.

3¢ Poser une jambe en fléchissant la stationnaire et lever
les bras: ,

a) Exercice b de la 1'¢ lecon, ex. 16 @, ex. 3 ¢;

b) Exercice 3 de la 2¢ lecon, ex. 16 0.

4> Former la colonne de marche. Faire alterner le pas
cadencé et le pas de course ; 2-3 minutes. — Ordre ouvert.

111. Mouwvements du corps. — Voir lecons précédentes.

5° Poser une jambe fléchie en levant les bras, tendre la
jambe et fléchir le corps :

a) Exercice 7 de la 1r¢ lecon, ex, 3 a;

b) Exercice 5 de la 2¢ lecon, ex. 3 b.

c¢) 1. Poser la jambe gauche fl¢chie en arriére en levant les
bras (en avant) en haut. — 2. Tendre la jambe gauche et fléchir
le corps en arriére en baissant les bras a la position horizontale
en avant, fig. 67. — 3. Retour & la position, 1. — 4. Position
normale.

6o Répéter 'exercice 6 de la 2¢ lecon.

7° Exercice 7 de la 2¢ lecon, mais poser la jambe en arriére,
ex. 2 b.

1V. Sauts. — Voir 2¢ lecon.

8" Exercice 8 de la 2¢ lecon, mais en faisant !/, de tour a
gauche (ou a droite) au 4¢ temps, ex. 13.
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90 @) Saut en hauteur de pied ferme. | .
b) Saut en longueur avec lan. | Lxercices de 4° année.

V. Exercices respiratoires et de marche. — YVoir lecon
précédente.

10° Marche cadencée avec chant.
11° Jeu. La mouche. Manuel, page 271.

Quatriéme legcon pour éléves de 13 4 15 ans.

(Manuel de gym., 2me degré, program. A, 4me, bme gl Gwe anndes).

Répélition générale des 3 premiéres lecons.

o0

COMPOSITION

I.a Rose.

‘Sujet imilé de la poésie LA SOURCE, page 88, degré supérieur.

Plan de la poésie.

. Une source nait prés d’un lac. 2. Elle est heureuse de vivre.
3. Elle parle de ce qui I’entoure. 4. Elle espére devenir un grand
flenve. b. Flle portera le steamer, 6. Elle forme cent projets d’avemr
7. Elle tombe dans le lae.

Plan du nouveau sujet.

1. Une rose vient d’éclore. 2. Elle est heureuse de s’épanouir.
3. Son entourage I'admire 4. EKlle sera la reine du jardin. 5. Elle
ornera les autels. 6. Elle forme cent projets d’avenir. 7. Un coup de
vent 'emporte.

Développement.

1° Au milieu d’un riant jardin, une jolie petite rose vient
d’éclore. Allegrement, elle s’éléve au sommet de sa haute tige
et se balance avec grice au souffle du printemps.

20 Elle s'écrie : « Oh! quelle joie d’ouvrir les yeux 4 la
lumiére ! Dans mon étroit calice, il faisait si noir; j’étais si
serrée, j'étouffais ! Maintenant ma brillante corolle s’épanouit
librement de tous cotés, et le ciel bleu seul borne mes regards.

3° Le soleil me dore de ses bienfaisants rayons et la brise dn
soir s’enivre de mes parfums. L'oiseau sémillant me frole de
son aile et va se percher sur I'arbuste voisin ; il fait entendre
pour me réjouir sa plus belle chanson. I’eau limpide du bassin
réfléchit ma gracieuse silhouette, et le passant étonné me jette
des regards d’envie.
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