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Les exercices 2 mains libres

Tle di

nér: ahlés et terminologie

egré

a) exercices avec effet principal sur la colonne vertébrale
et les muscles des épaules .

b) cxercices avee effet principal sur ia Ceinture pelvienne,
les muscles droits et obliques du. torse

¢) exercices avec effet prmmpal sur les muscles trans-

e du torse

d) oxercices pour les jambes 4

e) excx cices d'adresse et de courage .

e degr

Chs<cmcn1 des cxercices comme au IIe degré

e degré 5

Classement des exercices comme aux Il et IITe degrés

s exercices A leSpaler ; g

o 3

(D, Les exercices aux agrés

Barre fixe
Tle degré
a) barre 4 hauteur des hanches jusqua hauteur de poitrine
b) barre A hauteur de poitrine ju qna hauteur de téte
¢) barre a hauteur de prise jusqu’a hauteur de suspensmn
?I)I buls a atteindre a la fin 'du Il degré
o
a) hme d hauteur des hanches jusqua hauteur de poi-
trine
b) barre a_ hauteur’ de pmnme msqu\ hauteur de téte
¢) barre a hauteur de prise jusqu’a hauteur de suspensmn
d) buts & atteindre a la fin du IIle degré
IVe degré
a) barre 4 hauteur de poitrine
b) barre 4 hauteur de téte .
¢) barre a hauteur de suspension .
d) buts & atteindre a la fin du IVe de"ré
Barres paralléles
Ile degré
a) forme récréative, jeux
b) de la station latérale faciale en dehors
¢) de la station transversale a Pextrémité des Dbarres face
en dedans . A
d) de la station transversale & Tintérieur
¢) buls & atteindre a la fin du ITe degré
IIle_degré
a) de la slahon latérale en dehors, court élan et sauts
avec a +
b) de la slanon transversale & Pintérieur .
¢) buts & atteindre & la fin du IITe degré
Ve degré
a) ))anes a hauteur des hanches ]usqué haulem de 'pox-

b) B Euten: desiépantesy:
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¢) buts a atteindre a la fin du IVe

Exercices de grimper aux perches et cordes

Ile degré

a) pelches obliques

b) perches verticales

¢) formes de jeux

d) buts a atteindre

1iTe degré

a) perches obliques

b) perches. verticales

¢) grimper .aux cordes 5

(I) formes de jeux et de concours
buls a atteindre

I Ve degré

a) perches obliques

b) perches verticales
f;llmpel 4 la corde . .

ormes de jeux et de concours
e) buts a atteindre

. Anneaux

1lo degré
IIIe degré
Ve degré .
Sauts avec appui
Tle degré
a) par-dessus un camarade 3
b) pouue d’appui
¢) mouton
buts n atteindre 4 la fin du Ife
Iile degre
a) par- essus |m camaxade
b) poutre d’ap;
¢) mouton .
d) cheval
e) huls a atteindre a la fin du Ille

;3 pal dessus des camarades

o) e geur

d) cheval longueur

€) buts 4 atteindre & la fin du IVe

Xercices d'athlétisme léger des Il et IIIo degrés .

La marche

La course .

a) la course de dmee 2

b) la course de vitesse
L)e lsaut 5

a) le saut en longueur

b) le saut en ha%leur e
¢) les sauts 4 pieds joints
Le lancer .

a) le lancer bras fléchi

b) le lancer «de fronde
Le jeter

degré

degré
degré
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®) Exercices dathlétisme léger du 1V® degré
. La course . :
a) la course de durée .
b) la course de vitesse
¢) la course de haies .
2. Le saut
a) le saut en lonnueul
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Les lancers et les jets .
a) le jet du boulet
b) le lancer du javelot
¢) le lancer de la balle & “laniére
d) le lancer du’ disque

@

IIe et IIIe degreé:
1. Lever et porter

2. Exercices de combat pax coupleg
Vo degré

1. Lever de pierre et halté

2. Exercices avec le ballon plcm (medi; nball)
3. Gymnastique avec boulet . 3

O 4. Exercices de combat par couples .
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Les exercices dans le terrain 5
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Tlo degré Sy
IIIe degré
G NG deﬂré
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b) le crawl . S
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a) Exercices dentrainement .
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¢)La descente .
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e)Les chanrremems de direction
f)Le saut
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(I)EXCX(‘.]CCS sous forme de ]eux
b)Le mouvement en avant
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1. Les mensurations
a) généralités
b) exercices d’ athlétisme
¢) exercices d’endurance .
d) exercices de courage et dhabileté
e) disciplines spéciales .
2. Barémes et feuilles de mensmanons
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a) course par numéros . . .
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8. La balle au chasseur
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V. Recueil de legons

A. Lecons pour le Ter degré . . .
Lecons pour les IIe et IIle degrés .

B. Lecons pour le Ile degré
‘a) pour conditions favorables
b) pour conditions moins favorables
¢) pour régions de montagne
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a) pour conditions favorables
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c) pour régions de montagne
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