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GYMNASTIQUE SCOLAIRE
(Suite)

V. Exercices d'équilibre.
Ces exercices sont, et même à un haut degré, des exercices

d'adresse, parce qu'ils consistent en mouvements réflexes très
nombreux, petits et qui se correspondent mutuellement de la
façon la plus précise en force, en vitesse et en succession. La
base d'appui est si petite, que le centre de gravité du corps ne
peut pas être maintenu immobile, mais vacille continuellement.

Forme. — Les exercices d'équilibre sont des plus nombreux;
aussi ne décrirons-nous que quelques-uns d'entre eux, des plus
typiques.

1° Equilibre sur plancher. — Lever une jambe fléchie (ou
lever un genou). — Au commandement : Lever la jambe
gauche (ou droite) fléchie en avant! (ou le genou), le genou est
levé de telle façon que la cuisse forme un angle droit avec le
corps et que, de même, la jambe soit perpendiculaire à la fois
à la cuisse et au sol. La pointe du pied est dirigée vers le bas
et extérieurement. La jambe stationnaire doit être tendue
énergiquement. Le corps se déplace très légèrement du côté
de cette jambe, mais rien que par un mouvement localisé dans
le bassin, car les épaules doivent demeurer au même niveau
horizontal. Le corps est vertical, la poitrine bien ouverte, la
tête redressée.

2° Tendre une jambe en avant (ou de côté, ou en arrière),
avec divers mouvements des bras.

3° Lever une jambe en avant, (ou de côté ou en arrière),
avec divers maintiens des bras.

4° Equilibres élevés. —- On les exécute d'abord à la poutre
d'appui placée à une faible hauteur (18 à 20 cm.). L'élève
marche ainsi sur la poutre. Le maître veille à ce que cette
marche soit aisée, non précipitée, à ce que le corps soit bien
droit; l'élève, redressant la tête, regarde devant lui et non
pas à ses pieds. Il s'efforcera de réduire le plus possible le
nombre des mouvements nécessaires pour maintenir l'équilibre.

Valeur physiologique. — « Dans les exercices faciles, les
muscles agissent par des mouvements aisés, rapides; il y a
donc là une activité modérée, répartie par tout le corps, ce
qui en fait d'excellents exercices dérivatifs. Dans les cas plus
difficiles, la perte soudaine de l'équilibre peut nécessiter une
contraction brusque et forte de tels ou tels muscles, surtout
dans la région de l'articulation du pied avec la jambe. Ces
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exercices peuvent devenir éreintants et l'essoufflement se
produit d'autant plus aisément que la respiration,-très souvent,
est involontairement arrêtée à cause des contractions
vigoureuses qui se succèdent rapidement dans toute la musculature.

Point de vue pédagogique. — « Chez les débutants, ces
mouvements sont difficiles et mal coordonnés; par un
entraînement régulier, la difficulté diminue rapidement. Elle en
arrive même à ne plus être apparente.

« La gradation est obtenue de différentes façons, dont une
très grande partie se ramènent à ces deux règles : diminuer
la surface de la base de l'appui et hausser le centre de gravité
du corps.

« Autre gradation : commander l'extension de la jambe dans
le prolongement de la cuisse, c'est-à-dire horizontalement. Ceci
peut être préparé avec appui du dos à un mur, ensuite à la
poutre. On augmente encore la difficulté du travail par divers
maintiens des bras (mains aux hanches, aux épaules, etc.

« Equilibres élevés. — La marche, d'abord, se complique
des maintiens indiqués ci-dessus; ou bien elle s'exécute en
fléchissant la jambe stationnaire et en faisant passer,
latéralement à la poutre, la jambe qui se déplace; ou bien encore,
la marche devient une succession de poses diverses : à genoux,
fentes, etc.

« En général, les exercices d'équilibre sont moins pratiqués
qu'ils ne le méritent. Cela provient de deux causes : on ne
connaît pas leur valeur et on ne dispose ni du temps, ni des
appareils nécessaires à leur bonne exécution. La règle est
qu'on s'en tient à ceux faits sur le plancher, qui peuvent être
exécutés à l'instant et par tous à la fois, et qu'on ne fait guère
les exercices à la poutre d'équilibre, bien plus précieux cependant.

On ne doit pas négliger, en ce qui concerne les garçons,
d'élever insensiblement, de plus en plus, la poutre d'équilibre;
car la marche en équilibre élevée est un moyen excellent pour
développer le courage et le sang froid. » (D'après Schepers.)

Fautes a éviter. — 1° Le genou n'est pas porté assez haut ;
2° la jambe, au lieu d'être verticale, est dirigée soit trop en
avant, soit trop en arrière ; 3° le pied n'est dirigé ni extérieurement,

ni vers le sol ; 4°. la jambe stationnaire fléchit : en
partie parce que l'équilibre est ainsi plus facile à garder et
en partie parce que le bassin peut ainsi un peu basculer en
avant, ce qui diminue la tension des muscles élévateurs de
la cuisse; 5° la démarche ou le maintien manquent d'aisance
apparente, d'élégance. Les mouvements sont nombreux,
brusques et désordonnés.

(A suivre.) G-. S.
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