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DEVOIRS GÉNÉRAUX DU PROFESSEUR

Le professeur se conformera strictement aux instructions renfermées dans le programme ; il ne tolérera, dans aucun cas, des exercices exagérés de force ou d'adresse qui pourraient occasionner des accidents.

Il s'appliquera à développer les facultés physiques des élèves, par un travail sagement mesuré, à faire naître en eux la confiance et l'énergie que peuvent réclamer les diverses circonstances de la vie, et il s'attachera à leur rendre tous les exercices aussi faciles et agréables que possible, en prenant les précautions nécessaires pour éviter qu'ils se blessent ou se découragent.

Le professeur ne devra jamais oublier que le plaisir et la sécurité sont les premiers et les plus sûrs éléments de succès des exercices gymnastiques. Il évitera d'être brusque avec les élèves, de laisser tourner leurs efforts en ridicule quand ils ne réussiront pas, et de les punir pour des maladresses involontaires.

Enfin, il ne devra pas exiger des élèves une attitude qui puisse les fatiguer sans utilité, et, tout en maintenant l'ordre et la discipline, il réprimera avec douceur les élans de joie et de pétulance auxquels peuvent prêter ces exercices qui ont tant d'attrait pour eux, quand ils sont bien dirigés.

THEORIE

ECOLES PRIMAIRES

PREMIÈRE PARTIE

POUR LES ÉLÈVES DE NEUF ANS ET AU-DESSOUS.

MOUVEMENTS PRÉLIMINAIRES

Formation des pelotons.

Chaque peloton doit être composé de vingt élèves, au plus.

Le professeur fait d'abord placer les élèves en ligne, par rang de taille et coude à coude ; puis il forme les pelotons par gradation, de manière que celui qui est composé des plus petits élèves se trouve en avant.

Il fait alors numéroter les élèves dans chaque peloton et les aligne par les moyens indiqués ci-après (alignement à droite ou à gauche), en ayant soin de ménager un intervalle de trois ou quatre pas entre chaque peloton, afin que les élèves puissent exécuter, ensemble tous les mouvements préliminaires sans se gêner les uns les autres.

Le professeur est secondé par des moniteurs qu'il choisit parmi les élèves les mieux exercés.

Station régulière du corps.

Les talons réunis sur la même ligne ; les pieds un peu moins ouverts que l'équerre et également tournés en dehors ; le corps d'aplomb sur les hanches ; les épaules effacées ; les bras pendant naturellement ; la paume des mains en dehors ; la tête droite sans être gênée.

Alignements à droite ou à gauche.

Le professeur commande :

1. A droite (ou à gauche), - ALIGNEMENT.

A ce commandement, les élèves tournent la tête à droite (ou à gauche) sans brusquer le mouvement et fixent les yeux sur la ligne des yeux des élèves du même rang, afin de juger s'ils sont en avant ou en arrière de l'alignement sur lequel ils doivent se porter par de petits pas.

Le professeur, ayant rectifié l'alignement, commande :

A ce commandement, les élèves replacent la tête dans la position directe.

Faire face à droite ou à gauche.

Le professeur commande :

1. Peloton, par le flanc droit, (ou gauche).

2. À DROITE (OU A GAUCHE)

Au deuxième commandement, les élèves tournent sur le talon gauche, élevant un peu la pointe des pieds, et rapportent en même temps le talon droit à côté du gauche et sur la même ligne.

Demi-tour à droite.

Le professeur commande :

1. Peloton,

2. DEMI-TOUR, - A DROITE.

Au commandement de demi-tour, les élèves font un demi à droite, portent le pied droit en arrière, le milieu du pied vis -à-vis, et à huit centimètres environ du talon gauche.

Au commandement de à droite, les élèves tournent sur les talons, en élevant un peu la pointe des pieds, les jarrets tendus, font face en arrière et rapportent en même temps le talon droit à côté du gauche.

Le professeur veille à ce que ces mouvements ne dérangent pas l'aplomb du corps.

Principes du pas accéléré.

La longueur du pas accéléré est, au plus, de soixante cinq centimètres, à compter d'un talon à l'autre, et sa vitesse de cent dix par minute.

Le professeur, se plaçant à dix ou douze pas des élèves et leur faisant face, explique les principes du pas ; il l'exécute lui-même afin de joindre l'exemple au principe, et il commande :

1. Peloton en avant.

2. MARCHE.

Au premier commandement, les élèves portent le poids du corps sur la jambe droite.

Au commandement de marche, ils portent le pied gauche en avant, à une distance proportionnée à leur taille, la pointe du pied légèrement tournée en dehors ainsi que le genou ; ils posent, sans frapper, le pied gauche à plat, tout le poids du corps se portant sur le pied qui pose à terre. Les élèves portent ensuite la jambe droite en avant, le pied passant près de terre, le posent à la même distance et de la même manière qu'il vient d'être expliqué pour le pied gauche, et continuent à marcher ainsi, sans que les jambes se croisent, sans que les épaules tournent, en laissant aux bras un mouvement d'oscillation naturelle, et la tête restant toujours dans la position directe.

Lorsque le professeur veut arrêter la marche, il commande :

1. Peloton.

2. HALTE.

Au commandement de halte, qui s'exécute indistinctement sur l'un ou l'autre pied, mais qui se fait un moment avant que l'on soit prêt à poser le pied à terre, les élèves rapportent le pied qui est en arrière à côté de l'autre, sans frapper. Le professeur indique de temps en temps aux élèves la cadence du pas, en faisant le commandement de un quand le pied gauche pose à terre, et celui de deux quand c'est le pied droit, et en observant la cadence de cent dix à la minute.

PRENDRE LES DISTANCES

POUR L'EXÉCUTION DES EXERCICES ÉLÉMENTAIRES

Prendre la petite distance sur la droite.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Sur la droite prenez la petite distance.

3. MARCHE.

4. A droite, - ALIGNEMENT.

5. FIXE.

Le commandement attention n'est qu'un commandement d'avertissement pour fixer l'attention des élèves, avant chaque exercice.

Au deuxième commandement, les élèves, excepté le premier de chaque peloton, placent la main droite sur la hanche, les doigts en avant, le pouce en arrière.

Au troisième commandement, ils se portent à gauche, de manière que leur coude droit touche légèrement le bras gauche de leur voisin de droite.

Au quatrième commandement, les élèves tournent la tête à droite et s'alignent d'après les principes prescrits à la page 4.

Au cinquième commandement, ils laissent tomber le bras droit et reprennent la position dans le rang, les poings fermés, les ongles en avant.

Prendre la petite distance sur la gauche.

Ce mouvement s'exécute d'après les mêmes principes et par les moyens inverses de ceux qu'on emploie pour prendre la petite distance sur la droite.

Prendre la petite distance sur le centre.

Le professeur, après avoir désigné l'élève du centre de chaque peloton, commande :

1. Attention.

2. Sur le centre prenez la petite distance.

3. MARCHE.

4. Sur le centre - ALIGNEMENT.

5. FIXE.

Au deuxième commandement, l'élève du centre de chaque peloton ne bouge pas ; ceux de gauche placent la main droite sur la hanche et ceux de droite placent la main gauche.

Au troisième commandement, ils prennent leur distance en se portant à droite et à gauche.

Au quatrième commandement, ils s'alignent sur le centre d'après les principes prescrits.

Au cinquième commandement, ils lais sent tomber le bras dans le rang et replacent la tête directe.

Prendre la grande distance sur la droite.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Sur la droite prenez la grande distance.

3. MARCHE.

4. A droite - ALIGNEMENT.

5 FIXE.

Au deuxième commandement, tous les élèves, excepté le premier de chaque peloton, portent la main droite sur l'épaule de leurs voisins de droite.

Au troisième commandement, ils se portent à gauche, allongent le bras droit de toute sa longueur, maintiennent les épaules carrément et réunissent les talons.

Au quatrième commandement, les élèves s'alignent à droite, d'après les principes prescrits.

Au cinquième commandement, ils laissent tomber le bras droit et reprennent la position dans le rang, les poings fermés, les ongles en avant.

Prendre la grande distance sur la gauche.

Ce mouvement s'exécute d'après les mêmes principes et par les moyens inversés de ceux qu'on emploie pour prendre la grande distance sur la droite.

Prendre la grande distance sur le centre.

Le professeur commande :

1 . Attention.

2. Sur le centre prenez la grande distance.

3. MARCHE.

4. Sur le centre, - ALIGNEMENT.

5. FIXE.

Au deuxième commandement, l'élève du centre de chaque peloton ne bouge pas ; ceux de gauche placent la main droite sur l'épaule gauche de leurs voisins de droite, et ceux de droite placent la main gauche sur l'épaule droite de leurs voisins de gauche.

Au troisième commandement, les élèves de gauche se portent à gauche et ceux de droite se portent à droite.

Au quatrième commandement, tous s'alignent sur le centre.

Au cinquième commandement, ils laissent tomber le bras dans le rang et replacent la tête directe.

Serrer les intervalles.

Le professeur commande :

1. Sur la droite, sur la gauche, ou sur le centre, serrez les intervalles.

2. MARCHE.

Au commandement de marche, les élèves appuient sur la droite, sur la gauche ou sur le centre, et se placent coude à coude.

EXERCICES ELEMENTAIRES

(PREMIÈRE SÉRIE)

Les pelotons étant formés et les élèves ayant pris la grande ou la petite distance, le professeur leur fait exécuter les exercices élémentaires dans l'ordre suivant :

1er EXERCICE. - Tourner la tête à droite et à gauche.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Tournez la tête à droite et à gauche

3. UN.

4. DEUX.

5. FIXE.

Au commandement de un, tourner très lentement la tête vers l'épaule droite, en donnant à ce mouvement le plus d'extension possible.

Au commandement de deux, la tourner de la même manière vers l'épaule gauche, et continuer ainsi.

Au commandement de fixe, cesser ce mouvement, et replacer la tête dans la position directe.

2° EXERCICE. - Fléchir la tête en avant et en arrière.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Flexion de la tête en avant et en arrière.

3. UN.

4. DEUX.

5. FIXE.

Au commandement de un incliner la tête vers la poitrine.

Au commandement de deux, la relever, l'incliner en arrière, et continuer ainsi.

Au commandement de fixe, replacer la tête droite.

3° EXERCICE. - Fléchir la tête vers la gauche et vers la droite.

Le professeur, commande :

1.  Attention.

2. Flexion de la tête vers la gauche et vers la droite.

3 UN.

4. DEUX.

5. FIXE.

Au commandement de un, incliner lentement la tête vers la gauche, comme si on voulait la coucher sur l'épaule.

Au commandement de deux, la redresser et l'incliner de même vers la droite. Continuer ainsi.

Au commandement de fixe, replacer la tête droite.

4° EXERCICE. - Mouvement vertical des bras sans flexion, en deux temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Elevez et abaissez les bas sans flexion ; en deux temps.

3. COMMENCEZ.

4. CESSEZ.

Au commandement de commencez, élever vivement les bras verticalement sans les fléchir, les poings fermés, les ongles en dedans, en comptant un ; les ramener de même à la première position, en comptant deux ; continuer jusqu'au commandement de cessez.

5° EXERCICE. - Mouvement alternatif des avant-bras (flexion et extension), en deux temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Mouvement alternatif des avant-bras. en deux temps.

3. COMMENCEZ.

4. CESSEZ.

Au commandement de commencez, plier le bras droit, le coude restant près du corps ; porter le poing à l'épaule, en comptant un ; développer le bras et ramener le poing près de la cuisse, en comptant deux.

Exécuter le même mouvement du bras gauche et continuer ainsi jusqu'au commandement de cessez.

6° EXERCICE - Mouvement simultané des avant-bras (flexion et extension), en deux temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2 Mouvement simultané des avant-bras ; en deux temps

3. COMMENCEZ.

4. CESSEZ.

Au commandement de commencez, plier les bras, les coudes restant près du corps ; porter les poings aux épaules, en comptant un développer les bras et ramener les poings près des cuisses, en comptant deux et continuer jusqu'au commandement de cessez.

7° EXERCICE. - Mouvement alternatif et vertical des bras (flexion et extension), en quatre temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Mouvement alternatif et vertical des bras ; en quatre temps.

3. COMMENCEZ.

4. CESSEZ.

Au commandement de commencez, fléchir le bras droit et porter le poing à l'épaule, en comptant un ; élever ensuite le bras verticalement, en comptant deux ; ramener le poing à l'épaule, en comptant trois ; laisser tomber le bras à sa première position, en comptant quatre.

Exécuter le même mouvement du bras gauche et continuer ainsi jusqu'au commandement de cessez.

8° EXERCICE. - Mouvement simultané et vertical des bras (flexion et extension), en quatre temps.

Le professeur commande :

1. Attention

2 Mouvement simultané et vertical des bras ; en quatre temps.

3. COMMENCEZ.

4. CESSEZ.

Au commandement de commencez, fléchir les bras et porter les poings aux épaules, en comptant un ; élever les bras verticalement, en comptant deux ; ramener les poings aux épaules en comptant trois ; laisser tomber les bras à leur première position, en comptant quatre. Continuer ainsi jusqu'au commandement de cessez.

9° EXERCICE. - Mouvement alternatif de flexion et d'extension des articulations des pieds, les mains sur les hanches ; en deux temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Mouvement alternatif de flexion et d'extension des pieds en deux temps.

3. MAINS SUR LES HANCHES.

4. COMMENCEZ.

5. CESSEZ.

Au troisième commandement, placer les mains sur les hanches, les doigts réunis en avant, les pouces en arrière.

Au commandement de commencez, lever les talons l'un après l'autre, le plus possible à temps égaux, la pointe des pieds ne quittant pas le sol, le corps restant droit et en équilibre.

Continuer jusqu'au commandement de cessez.

A ce commandement, cesser le mouvement et laisser tomber les bras à leur première position.

10° EXERCICE. - Mouvement d'extension des membres inférieurs et élévation du corps sur la pointe des pieds, les mains sur les hanches ; en deux temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Élévation du corps sur la pointe des pieds ; en deux temps

3. MAINS SUR LES HANCHES.

4. COMMENCEZ.

5 CESSEZ.

Au troisième commandement, placer les mains sur les hanches.

Au commandement de commencez, élever le corps sur la pointe des pieds, les jarrets tendus, en comptant un ; ramener les talons à terre, en comptant deux, et continuer le mouvement jusqu'au commandement de cessez.

11° EXERCICE. - Flexion des extrémités inférieures et mouvement vertical des bras ; en quatre temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Flexion des extrémités inférieures et mouvement vertical des bras ; en quatre temps.

3. EN POSITION.

4. COMMENCEZ.

5. CESSEZ.

Au troisième commandement, rapprocher les pieds l'un contre l'autre et porter le haut du corps un peu en avant.

Au commandement de commencez, abaisser le corps en pliant les jarrets, de manière que les cuisses touchent, autant que possible,

les mollets, en comptant un ; les bras tombant naturellement, le poids du corps portant sur la pointe des pieds, se relever, le corps d'aplomb, fléchir les bras et porter les poings aux épaules, en comptant deux ; élever les bras verticalement, en comptant trois ; ramener les poings à hauteur des épaules, en comptant quatre, et répéter le mouvement, en partant de cette dernière position. Au commandement de cessez laisser tomber les bras à leur première position et ouvrir la pointe des pieds.

12° EXERCICE - Mouvement horizontal des bras en avant ; en deux temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Mouvement horizontal des bras en avant ; en deux temps.

3. EN POSITION.

4. COMMENCEZ.

5. CESSEZ.

Au troisième commandement, placer les bras horizontalement en avant, les poings fermés, les ongles en dedans.

Au commandement de commencez, retirer vivement les coudes en arrière, en rasant le corps, les bras fléchis, en comptant un ; les reporter en avant, en comptant deux ; et continuer ainsi jusqu'au commandement de cessez.

A ce commandement, laisser tomber les bras à leur première position.

13° EXERCICE - Mouvement de flexion et d'extension des bras portés alternativement en avant ; en quatre temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2 Mouvement alternatif de flexion et d'extension des bras en avant en quatre temps.

3. COMMENCEZ.

4. CESSEZ.

Au commandement de commencez, fléchir le bras droit et porter le poing à l'épaule, en comptant un ; étendre le bras en avant, en comptant deux ; ramener le poing à l'épaule, en comptant trois ; laisser tomber bras à sa première position, en comptant quatre.

Exécuter le même mouvement du bras gauche et continuer, des deux bras alternativement, jusqu'au commandement de cessez.

14° EXERCICE - Mouvement de flexion et d'extension des bras portés simultanément en avant ; en quatre temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Mouvement simultané de flexion et d'extension des bras en avant, en quatre temps.

3. COMMENCEZ.

4. CESSEZ.

Au commandement de commencez ; fléchir les bras et porter les poings aux épaules, en comptant un ; étendre les bras en avant, en comptant deux ; ramener les poings aux épaules, en comptant trois ; laisser tomber les bras à leur première position en comptant quatre.

Continuer ainsi jusqu'au commandement de cessez.

15° EXERCICE - Mouvement alternatif des bras (flexion et extension) et des jambes en avant ; en quatre temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Mouvement alternatif des bras et des jambes en avant ; en quatre temps.

3 COMMENCEZ.

4. CESSEZ.

Au commandement de commencez, fléchir le bras droit et porter le poing à l'épaule, en comptant un ; étendre le bras horizontalement en portant le pied droit en avant (Toutes les fois que les élèves déplaceront un pied, soit à droite, soit à gauche, soit en avant, soit en arrière, ils le porteront à une distance proportionnée à leur taille, de manière à n'être pas gênés, dans la position.), en comptant deux ; le jarret droit plié, la jambe gauche tendue ramener le poing à l'épaule, en comptant trois ; rapporter le talon droit à côté du gauche et laisser tomber le bras à sa première position, en comptant quatre.

Continuer jusqu'au commandement de cessez.

Exécuter le même mouvement avec les extrémités gauches.

16° EXERCICE - Mouvement simultané des bras (flexion et extension) et alternatif des jambes en avant ; en quatre temps.

Le professeur commande :

1. Attention.

2. Mouvement simultané des bras et alternatif des jambes en avant ; en quatre temps.

…

EXERCICE DE LA NATATION A SEC AU MOYEN D'UN CHEVALET.

Nager sur le ventre.

L'élève étant couché à plat ventre sur le chevalet, le professeur commande :

1. Mouvements de natation.

2. EN POSITION.

3. UN.

4. DEUX.

5. TROIS.

Au commandement de en position, rapprocher les talons des fesses, les genoux écartés autant que possible, les talons se touchant, la pointe des pieds ouverte ; porter les coudes au corps, rapprocher les paumes des mains l'une de l'autre, les doigts allongés, joints et dirigés en avant, la tête relevée.

Au commandement de un, allonger vivement et simultanément les bras et les jambes, celles-ci écartées.

Au commandement de deux, rapprocher les genoux l'un de l'autre, les jambes tendues ; séparer les mains à environ seize centimètres, les paumes en dessous, le côté extérieur de la main un peu relevé.

Au commandement de trois, décrire lentement un cercle de chaque main, les bras tendus, rapprocher les coudes du corps et les talons des fesses, en revenant à la première position, et continuer ainsi, en comptant tous les mouvements.

Quand les élèves connaîtront bien les mouvements de la natation à sec, on leur fera exécuter dans l'eau ce qu'ils ont appris sur le chevalet.

Afin que les élèves se familiarisent promptement avec l'eau, le professeur s'efforcera de leur donner de l'assurance et de la hardiesse, tout en veillant à leur sécurité…
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