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GYMNASTIQUE SCOLAIRE
(Suité}

IV. Quelques mouvements de jambes (suite).

Nous avons examiné dans nos précédents articles quelques
mouvements de jambes et nous avons indiqué le parti que 'on
peut en tirer, en modifiant leur rythme ou leur amplitude et
aussi en les combinant avec diverses attitudes ou divers mou-
vements des bras ou du corps. Ceux que nous examinons
aujourd’hui sont considérés comme des maintiens dés que les
éléves sont arrivés a les exécuter correctement.

8¢ Station écartée. — Se prend : @) en écartant une jambe;
b) en écartant les deux jambes successivement, en deux temps ;
¢) en écartant les deux jambes simultanément par un petit
saut. Le plus souvent, en méme temps que l'on prend cette
position, on exécute un mouvement de bras. Celui-ci com-
porte un ou deux temps. Dans le premier cas, il coincide avec
le deuxieme temps du mouvement des jambes; dans le second
cas, les deux phases du mouvement des bras et celles du mou-
vement des jambes sont naturellement simultanées.

Commandement : Station écariée, Mains auwx hanches! St.
éc., Mains aux épaules! St. éc., Bras en haut! (de cOté ou
tendu en haut, de coté, etc.) |

Dans cette seconde série, celle des mouvements de bras en
deux temps, le premier temps pour les bras est toujours: Bras
fléchis, mains aux épauvles!

Pour le retour &4 la position normale, 'ordre de succession
des mouvements est interverti.

Remarques. — Bien marquer le mouvement, afin d’éviter la
mollesse et la nonchalance dans l'attitude. Veiller, en outre,
a ce que le poids du corps soit bien équilibré sur les deux
jambes.

40 Poser une jambe. — Le pied gauche (ou droit) se porte
directement en avant (ou en arriére, ou de coté) a la distance
maxima de 50 centimétres, en conservant ’orientation oblique
des pieds.

5o Poser une jambe fléchie. — Dans toutes ces positions, les
pieds et les épaules gardent leur direction normale. Le corps
s’incline de maniére & prolonger la ligne de la jambe tendue
en arriére.
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« VALEUR PHYSIOLOGIQUE. — Rappelons que ces mouvements,
surtout exécutés énergiquement, sont décongestionnants du
cerveau. C’est pourquoi, a 1’école, on les place au début de
la lecon. Exécutés lentement, ils sont calmants et se font aprés
des exercices trés énergiques.

« Quant aux positions de pas fléchis (ou fentes), leur effet est
essentiellement esthétique, plastique, non seulement par leur
beauté propre, — momentanée, dirais-je bien, — mais encore
parce qu’elles assouplissent les muscles des jambes en les
allongeant et parce qu’elles accoutument & garder le corps et
la téte en une attitude correcte, méme quand on n’est pas
debout. '

« POINT DE VUE PEDAGOGIQUE. — Au début, ces mouvements
sont enseignés tout simplement comme exercices d’assouplis-
sement. A mesure que leur exécution devient plus correcte,
on les considére comme des positions de départ pour d’autres
mouvements (bras, téte, corps). Encore une fois, c’est cette
progression qui doit exister dans la lecon.

« La flexion des jambes est toujours précédée et suivie de
I’élévation sur la pointe des pieds.

« Pour la plupart de ces exercices, le maitre vérifiera rapi-
dement la correction des attitudes en exuminant, d’un méme
coup d’ceil, toute une file ou tout un rang (ou toute une file en
oblique); il apercevra facilement 1’éléve dont les jambes, ou le
corps, ou la téte n’aurait pas la direction voulue. (D’aprés
Schépers.) »

FAUTES A EVITER. — 1° Les pieds ne peuvent pas trainer.
La pointe du pied qui se déplace touche le sol en premier
lieu. — 20 En station écartée, les pieds sont parfois trop
éloignés 'un de l'autre : 40 & 45 centimetres suffisent. —
3° Dans la méme position : les genoux ne peuvent fléchir. Il
faut que les jambes soient tendues. — 4° Pour les poser de
jambes-fléchies ou’les fentes, ’écart est facilement trop grand.
Il ne peut dépasser 70 ou 30 centimétres. Il est bien entendu
qu’il ne s’agit nullement ici de la fente & fond des escrimeurs ;
nous parlons de gymnastique scolaire. — 5° Les talons ne sont
donc pas sur la méme ligne. — 6° Eviter que le corps et la
téte ne soient trop penchés en avant. Il faut qu’ils soient dans
le prolongement de la jambe tendue en arriére. — 7° Veiller &
I’écartement des épaules et a ce qu’elles demeurent dans un
plan horizontal.

(A suivre.) G. -S.
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