











ANSELMO VECCHID (Ludus)

FRA SALTL B GIUOCHT

I.EIIHHI PRATICHE DI GINNASTICA
PFROPOSTE ALLE
SCUOLE ELEMENTARI MASCHILI E FEMMINILI
in relagione al Programml Governativi
approvats con K. D, rr Aprile 1855

VOLUME PRIMO

ENRICO TREVISINI, TIP.-EDITORE

1893



Stabilimento Tip. E. Trevisinl - Milano, Via Larga, 15,
';-t- lﬂt 1-“0




A MIO PADRE {
(CHE, COLLA COSTANZA DI UN APOSTOLO
E coLLA mxnlmmm
DEDIOO TUTTA LA SUA VITA

J.I..'[-’ EDUCAZIONE DEI mu DEL POPOLO.







PARTE PRIMA

Fra i banchi.







LEZIONE I.

Classe I. — Programma,

L En
T T
 Alunnl seduti — Attenti — Riposo — In piedi — Sedutl —
- Saluto — Battutn continuata delle palme sol banco —
Algarsi 8 sedarsi per quatteo tampl, quindi quatiro bat-
tute della palme sul banoo — Riposo.

BVOLGIMESTO.

~ Alunoi seduti — At-tenti — Capo e busto eretti,
1o sguardo fisso all'insegnante, il dorso appoggiato
allo schienale del sedile, le braccia perfottamente
tese avanti colle mani prone e distanti fra loro la
larghezza delle npnllo, i soli apici delle dita appog-
- giati alla parte superiore dello serittoio del banco,
* la punte dei piedi npaturalmente aperte, i tacchi
-*. uniti.

L'insegnants caservi bene @ corregea pazientamente que=
gl alunni che non avessero presa esattamente la posiziona

' ;nl  desoritta,
~ Riposo — Braccia conserte, i gm:uh appogge-
_-m:m m‘li'nrln interno del banco,
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Potri aconders che qualche alunoo, prendendo la posi-
zlone dal ripose, &1 drai sul baneo, s1 faccin notnre ahe,
quatunqua posizions libera, pure non deve cssera meno cha
estotica, perehd nella scuola bisogna sempra stare compostl.
= Par abituare pol gli alunni a mettersi prontaments sul-
g I'Attentl, ognl qualvolia viens somandate, Uinsegnante nella
- prime legloni, fceln prendera ripatutamente la posizione, al-
A : ternandola con quella di rlposo col comandi: At-tent!, Ri-
' posa — At-tentl, Ri-poso, ecc.
R At-tenti — In pie-di — Con pronto e rupido mo-
[ vimento e senza rumore gli aluuni si alzano in piedi,
» mantenendo sempre le mani sul banco.

Se-duti — Seggono, sempre col menomo rumore
possibile.

Sa-lato — Gli alunni si alzano in piedi in una
posisione corretta, fissano con rispetto la persoua
che si saluta, Seggono poi ad un cenuo della per-
sona salutata o del masstro, rimanendo perd sempre
in posizione di attenti.

Battuta continuata delle palme sul banco — Via
— Conservando sempre le mani sul baneo e facendo
peroo del movimento & ove il earpo si articola eolle
ossa dell’avambraceio, alzano ed abbassano gli apiei
d_al]u dita, facendo nna leggera battuta. Al coman-
do: Alt — cessano il movimento,

Alzarsi o sedersi per quattro tempi, quindi guattro
hattnte delle mani sul banco — Via — Uso — 8i
alzano in piedi; Do — Si rimettono a sedere; TrE
— Bi rialzano; Quarrro — 5i siedono e quindi
eseguiscono quattro battute delle palme sul banco,
eome veune iusegnato e colln stessa cadenza dell’al-
zarsi & sedersi. Ri-poso.’




Classe I, — Programma.

Attonti = Saluto = In prima — In terga — Mani #ul banco
= Seduti — Battuta continunta delle palme — Posizione
dalla braccin avantl — Posizions delle bracoin flesss —
Posizlone della braceia in allo = Combinazionl.

BVOLGIMERTO.

 At-tenti — Sa-luto — Si alzano in piedi o seg-
 gono poi ad un cenno fatto loro,
- In pri-ma — Gli alunni & alzano in piedi con vi-
J '-'-- vacith e portano le braccia naturalmente tese lungo
(il corpo, capo e busto eretto, sguardo fisso all'inse-
guuntu, spalle rattratte indietro, gambe tese, tacchi
uniti & punta dei piedi naturalments aperte.
In ter-za — Portano le mani sui flanchi col pol-

~ lice indietro & lo altra dita unite avanti, gomiti il

~ pih possibile indietro.

B La poalxions tarza & sminentements estetion, epperd la
8l faccin prendera tutte lo volte cha gl alunni fanno esercizl,
del eapo, del busto o dells esteemith inferforl.

"~ Mani sul banco — Se-duti — Prima mettono lo

~ mani sul baneo, quindi seggono senza rumore.
~ Battuta continuata delle palme — Via — Gli
.*'" .."l.lumﬂ portano le mani all'altezza delle spalle ®
battono una palma contro l'altra con cadenza piut-
" tosto accelerata, conservaudo sempre lo braccia tesa.
Al mma.ndu. Alt — cessano la Lnttuta, & prendono
~ la posizione primitiva, ciod mani sul banco. E cosi

~ vis........Alt — Cessano la battuta,
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L'insegnante segneriy Ia cadenza con battuta delle mand.
Gli esorcizi di cadenza servono per fur conseguire aghi alunni
qualla speaiale euritmia, cheé indispensabile per ottenera unn
perfetia esecuzione colletriva degll altri esercizi.

Posizione delle braccia avanti — (2 tempi) Uxo
— Da mauni sul banco portano le braccia ben tese
avanti e sally linea orizzontale delle spalle, palme
delle mani indentro, dita unite ; DUE — Rimettono
le mani sul banco. B cosl via...

Posizione delle braccia flesse — (2 tempi) Uxo
— Da mani sul banco flettono energicamente le -
braccia verso il corpo, in modo che le pulme delle
mani, con dita unite e distese, si trovino innanzi
alle spalle, i gomiti n contatto dei fianchi e pii
indietro possibile; Dre — Rimettono le mani sul
banco, K cosl via....-

Posizione delle braccia in alto — (2 tempi) —

Uxo — Da mani sul banco portano le braccia ben
tese in alto, verticali alle spalle, palme delle mani
indentro, dita unite; Dvg — Rimettono le mani
sul banco. E gosi via....
' Combinazioni — 1* Gli alunni sl trovano seduti
nei banchi in posizione di attenti — Alzarsi e se-
dersi con posizioni delle braccia avanti — (2 tempi)
Uxo — Gli alunni si alzano con prontezza e vivas
cith, procurando di fare il menomo rumore pos-
sibila;

Dok — Portano le braceia in posizione avauti;

Tee — Rimettono le mani sul baneo;

QUATTRO — Bi mettono a sedere. E cosl via... Alt,




rigAs

In seguito questn combinazione ln sk furd eseguire in due
tempi, riunendo clod Il prano col seconde, il terzo col
(uarto,

2% Alzorsi e sedersi con posizione delle braceia sul
- fianco — (4 tempi) UNo — Alzarsi da sedere; Dup
— Mani sul fianeo (braceia in terra); TrRE — Ri-
mettere le mani sul banco ; QuarTrRO — seduti, B
cosl vin,... Al

In seguito anche guesta combinazione in dus templ,

3 8* Alzarsi e sedersi con battuta delle mani sul

- baneo — (4 tempi) Uxo — Alzarsi da sedere;
Due — Saduti; TRE — QuarTR0 — Dus battute
sul banco. E cosi via.. Alt.

4* Alzarsi @ sedersi con posizione delle braccia
avanti e alto — (2 tempi) Pronti — Portano le
bracein in posizions avanti — Uxo — Alzarsi da

~ gedere e contemporaneamente portars le braceia in
alto — Due — Seduti e rimettere le braccia avanti.
E cosl via... Alt — Ri-poso.

-

Classe I1I. — Programma, K

Attenti — In prima — In seconda — Mani sul banco — Sa-
dutl — Battuta palma & banco due per dus — Spinta delle
bracaln In avantl — Spinta delle braceia jn alto — Com-
binazionl, : L

At-tenti — In pri-ma — 8i alzano in piedi & pren-

- dono la poﬂ':im:ﬂ-

- In se-conda — (8 tempi) Uxo — Portano le brac-
~ cia tese indietro; DUE — La mauo sinistra impugua
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internamente il braceio destro al disopra del go-
mite; TRE — La mano destra impugon il gomito
sinistro,

La posizions seconda la si insegna prima In tra tempi,
quindi in due, & finalmente per comando Al esscuzione.

La stossa posizione in due tempi — Uxo — Si
eseguiscono i primi doe tempi insegnati sopra; Dog
— L'ultimo tempo.

La stessa posizione per comando di esecuzions —
Al comando : In se-conda, gli alunni prendono im-
mediatamente la posizione comandata,

La posizione seconda & alquanto-ortopedica, parché cons
gorra ad allargare il tornce @ tattl sanno, che quando i1 to-
TACE non & compresso, la respirazione @ pla libera. ] perd
da avvertire, che questa posizione non si raggiunge perfat-
tamente dal bambinl, non avendo essi ancor raggionto [

pieno sviluppo delle ossa delle spalle; il masstro percid pro-
<uri @ si accontent] di averla Il meglio possibile,

Se-duti — Battuta palma e banco dus per due —
— Fia — Uso — Eseguire nel modo insegnato
la battuta delle palme fra loro; Dur — Ripetere
1a battuta delle palme; Tre — Battuta degli apiei
delle dita sul banco; QuaTTRO — Ripetere la bat-
tuta degli apici delle dita sul banco. E cosl vin..
Alt. Cessano la battuta,

Spinta delle braceia avanti — (2 tempi) — Pronti
— Braccia flesse ; Uso — Stendono con energia
le braccia avanti, mantenendole alln larghezza ed
all'altezza dells spalle; Doe — Riprendono la po-
sizione di partenza, cioi braccia flesse. E cos! vin..



Spinta delle braccia in alto — (2 tempi) Pronti —
Braccia flesse; Uxo — Stendono con energia le
~ braccia in alto, alla larghezza delle spalle, con
- palme indentro, dita unite; Dyp — Riprendono
~ con vivacith la posizione di partenza. E cosi via...
: Combinazioni — 1% Alzarsi e sedersi con spinta

~ delle braccia avanti — (2 tempi) Pronti — Braceia
- flesse; Uxo — Algarsi o spingere contemporanea-

- mente le braccia avanti; DvE — Sedersi a braceia
fiesse, E cosi via.... Al

2" La stessa combinazione per otto tompl, gquindi
batiuta palma e banco due per doe per altri otto
tempi — Vig.
~ B* Alzarsi e sedarsi con spinta delle bracsia in
alto — (2 tempi) Pronti — Bracein flesse : Uxo —
Alzarsi e nello stesso tempo spingere vivacements
- le braccia in alto; Dor — Seduti e braccia flesse,

E ecosi via....

4" La stessa combinazione per otto tempi, quindi
~ guattro battute della palme e guattre battuts sul

~ banco — Via.

~ B" Alzarsi e sedersi con spinta delle braccia avanti
~ ein alto — (4 tempi) Pronti — Draccia flesse

~ pronte per la spinta; Uxo — Alzarsi e spinta delle

- bragein avanti; Dok — Seduti e braccia flesse;

- Tre — Alzarsi & spinta delle braccin in alto:

- Quarrre — Seduti e braccia flesse, E cosi via....
s 6" La stessa combinazione per quattro riprese,
e, _quindi yuattro hattute delle palme fra loro e subito
* in piedi o in terza — Via
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7* Spinta delle braccia avanti e alto, con battuta
delle palme fra loro — Pronti — DBraccia avanti;
Uso — Braccia flesse ; Dug — Spinta delle braceia
avanti ; TRE — Braccin flesse ; QuaTTRO — Spinta
delle braccia avanti; Uso — Dve — Tap —
QuarTRO — Eseguiscono quattro battute delle palme
fra loro, @ subito braceia in alte, quindi; Uso —
Braccia flesse; Due — Spinta delle braccia in
alto ; Tae — Braceia flesse; QuarTro — BSpinta
in alte; Uso — Due — TrE — QUATTRO —
Quattro battnte delle panlme fra loro, tenendo le
braccia in alto e subito braceia avauti, se si vuol
far continuare la combinazions, altrimenti bracein
in terza — Seduti — Riposo,




LEZIONE 1L

Classe I, — Programma,

Attenti — Saluto — Seduti — Battuta continnata delle palme
fra loro — Rotazions del capo a sinistra — Battutn palma
o banco due per dus — Rotazlone del.éapo n destra —
Combinazioni.

At-tenti — Sa-luto — Se-duti — Procuri 1'inse-
gnante di ottenere nell’esecuzione di questi movi-
‘menti prontezza, precisione e nessun rumore.

Battuta continuata delle palme fra loro — Fin —
- Gli aluoni portano le braccia all'altezza delle spalle,
@ battono una palma contro l'altra con cadenza
pinttosto accelerata, conservando sempre le braccia
tese — Ali — Fissano la battuta, e prendono la
_posizione primitiva, ciod, mani sul banco.
" Rotazione del capo a sinistra — (2 tempi) Uxo
— Mautenendo il buste fermo, gli alunni girane il
eapo a sinistra, procurando che il mento, possibil-
. mente, si trovi quasi al disopra della spalla; Due
 — Rimettono il capo di fronte. E cosi via...,

- Nella rotazione, come in gualunque altro esercizio del
capo, ¢ da raccomandarsi {l tempo lento, contenendo esso

Lezioni di ginnastica. [
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il pliil delicato del nostri viscerf, 1l cervello, il quale po-
trabbe venir sconvolto e produrra pol del capogiri, clb
ohe il ginnasta deve avitare. Per altra raglone & necessario
il tampo lento negli esercizl del capo, e n'é In leggera @ da=
licata articolazione dell'atlante coll'occipide, & dell’ atlanta
colla seconda verlebra cervicala, Abhiano dungque prodenza

gli Insegnanti nel trattare organl st delicatl ed importantl
del nostro corpo.

Battuta palma e banco due per dus — Vie —
Uxo — Dog — Eseguire la battuta delle palme
fra loro; TRE — QUATTRO — Battuta degli apiei
delle dita sul banco. E cosl via..

Rotazione del capo a destra — (2 tempi) Uso —
WGli alunni girano il capo a destra, procurando, per
gquanto & possibile, che il mento si frovi quasi al
disopra delle spalle, buste fermo; DuE — Rimet-
tono il capo di fronte. E cosl via....

Combinazioni — 1* Alzarsi ¢ sedersi con rotazione
del capo a sinistra — Uwo — B8i alzano con wviva-
cith e.volgono il capo a asinistra; DUE — Seggono
rimettendo il capo di fronte. E cosi via....

2% Alzarsi ¢ sedorsi con rotazione del capo a sini-
stra o destra — Uxo — Bi alzano, volgendo il capo
a sinistra; Do — Seggono e rimettono il capo di
fronte ; TR — B8i alzano rotando il capo a de-
stra; QUATTRO — Seggono e rimettono il capo di
{fronte.

8" Rotazione del capo a sinistra con battuta sue-
ceesiva palma o banco due per due — Via — Ro-
tazione del capo a sinistra; DoE — Rimettere il
eapo di {ronte; Tee — Di nuovo volgers il eapo
& sinisten; QuatTRo, — Capo di fronte; — Uso
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— Due — Battuta delle palme ; TRE — QUATTRO
— Battuta degli apici delle dita sul banco.

4% Alzarei ¢ sedersi con battuta palma e banco due
per due — Uno — Alsarsi; Dug — Sedersi; TrRE
— Alzarsi; Quarrio — Bedersi, quindi: Uso —
Due — DBattuta delle palme fra loro; TrE —
QuarTro. — DBattuta degli apici delle dita sul
banco. E cosi via....

Classe II. — Programma,

. Attenti — Saluto — Seduti — Battuta palma e banco quattro

per quaitro — Rotazione del sapo a sinistrn — Rotazlione
4 del capo a destra — In prima — Pasizione delle bracein
% flesse — Avanti — Alto — Soduti — Rotazions successiva

del capo a sinistra @ destra — Combinazioni,

At-tenti — Sa-lato — Se-duti — Battuta palma e
banco guattro per quattro — ¥Fia — Uxo — Due
: — TeE — QUATTED — Eseguniscono quattro bat-
A2 tute delle palme fra loro; Uso — Duvg — TrE —
QuATTRO — Eseguiscono quattro battute degli apiei
delle dita sul banco. B cost via,...
Rotazione del capo a sinistra — (2 tempi) Uso
— Hotano il eapo a sinistra; Due — Lo rimettono
di fronte. E cosl via....
. Rotazions del capo a destra — (2 tempi) Analo-
gamente,
In pri-ma — Posizions delle braccia flesse, avanti
o alto — (4 tempi) Uxo — Portano le braceis in
pesizione flesse ; DU — Bracein avanti; TRE —
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Braccia in posizione alto; QuaTtRO — Braccia
flosse. B cosl vin....

Se-duti — Rotazione successiva del capo a sinistra
e destra — (4 tempi) Uxo — Volgono il capo a
sinistra ; DUE — Lo rimettono di fronte; TRE —
Rotano il capo a destra; QuaTTRO — Lo rimettono
in posizione normale. B cosl via...

Combinazioni — 1% Alzarsi e sedersi con battuta delle
palme fra loro — Uxo -— Si aleano in piedi; DUE
— Beggono; Tee — Bi alzano; QuarTRo — Bi
rimettono a sedere quindi: Uxo — Doe — TrE
— QuaTrito — Eseguiscono gquattro battute delle
palme fra loro, E eosl via...

2% Alzarsi o sedersi con rotazione snccessiva del
capo — Uro — 5i aleano; Due — Bi rimettono
a sedere; TrE — Bi alzano ; QUuaTTRO — Seduti ;
Uxo — Rotazione del capo a sinistra; DoE — Capo
di fronte; TrRe — Hotazione del capo a destra;
Quarreo — Capo in posizione naturale. B cosl viad...

B* Alzarsi e sedersi e contemporaneamenta rotazions
successiva del capo a sinistra o destra — Uxo —
Bi alzano in piedi, e nello stesso tempo volgono il
capo a sinistra; DUE — Rimettono il capo di ironte,
e nello stesso tempo si rimettono o sedere; TRE
— Bi alzano, e contemporaneaments rotano il capo a
destra; QUAaTTRO — Beggono, 8 contemporansaments
capo in posizione normale. E cosl via....

4* Posizione delle braccia flesse, avanti e alto per
gquattro riprese, finale quattro battute delle palme
fra loro. :

ey =
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5" Rotazione successiva del capo, con bettuta palma
@ banco doe per due — Uxo — Battuta delle palme
fra loro, e nello stesso tempo rotazions del capo a
sinistra ; DuE — Ripetono la battuta delle palme
fra loro, e nello stesso tempo rimettono il capo di
fronte ; TRE — KEseguiscono una battuta degli apici
dalle dita sul baneo, 8 contemporaneamente volgono
il capo a destra; QuaTTRo — Ripetono la battuta
degli apici delle dita sul baneo, e intanto rimettono
il capo in posizione naturale. E cosl via... Ri-peso.

Classe 11, — Programmn.

Attentl — Saluto — Seduti — Battuta palma @ banco uno per
uno — In prima — In tersa — Rotazione del busto a sl-
nistran — Rotazione dal busto a destra — Spinta succes-
slva delle braccia avanil — Rotazione successiva del
papo 4 sinlstrn e destra — Equilibrio sugli avampladi —
Combinazioni.

At-tenti — Sa-luto — Se-duti — Battufa palma e
banco uno per uno — (2 tempi) Uso — Gli alunni
portano le mani all'altezza - delle spalle, e, mante-
nendo fra loro la distanza di queste, battono una
palma contro l'altra. Eseguita la battuta riprendono
la posizgione delle bracecia avanti, palme delle mani
rivolte in basso.

Due — FEseguiscono una leggera battuta degli
apici delle dita sul banco, mantenendo le braceia tess,

Quando gll aluanl siano sieuri nell'ssecuzione dall'eser-

cizio, Invece che per tempi, lo fard eseguire per comando di
esecuzione, cloé:




Battuta palma e banco uno per uno — Vie —
Gli alunni eseguiscono le battute come venne insa-
goato senza fermarsi e distinguere 1'esercizio in
tempi ; il maestro aiuterd il ritmo con battuta delle
mani.

In pri-ma — 8i alzano vivacemente senza rumore
e prendono Ia posizione comandata,

In ter-za — Portano le mani sui fianchi, col pol-
lice indistro e le altre dita unite avanti, gomiti il

pitt possibile indietro, =

Rotazione del busto a sinistra — (2 tempi) Uxo ¥
— Volgere il busto quanto & possibile verso sini- :' ¥
stro senza muovera i piedi, e temendo le gambe _:‘

tese; Do — Rimettersi di fronte,
* Rotazione del busto a destra — (3 tempi) Anvalo-
gamente,

Mella rotazions del busto, il eapo ne asseconda (1 movi=
mento.

Spinta saccessiva delle braccia avanti — (4 tempi)
Pronti — Braceia in posizione flesse ; Uxo — Spin-
gere vivacemente il braccio sinistro avanti; Due
— Rimetters il braceio sinistro flesso; Tag —
Spingere avanti il braceio destro; QuarrrRO —
Braccio dastro flesso, E cost via....

La spinta suceessiva delle braccin In si pud eseguire an-
che nel modo seguonta:

Uxo — BSpinta del braceio sinistro; Dup —
Spinta del braceio destro; TaRE — Braccio sinistro
flesso ; QUATTRO — Braccio destro flesso. B cosl

TR S PRI
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‘Rotazione successiva del capo a sinistra e destra
— (4 tempi) UNxo — Rotazione del capo a sinistra;
Dve — Rimettere il capo di fronte; ThRE — Rota-
zione del capo a destra; QuaTrRo — Rimettera il
capo in posizione normale. E cosi via. ..

Equilibrio sugli avampiedi — (2 tempi) Uxo —
Alzano i tacchi da terra e, tenendo tese le gambe,
portano il peso del corpo sugli avampiedi; Dog —
Poggiano i tacchi al suolo senza rumore, E cosl
via....

L'aquilibrio 8] fard eseguire prima con 1'aluto delle mani
gul baneo, quindl con posiziona delle bracela in terza, per
ultimo con posizione secondn.

Combinazioni — 1% Equilibrio sugli avompiedi per
guattro tempi, poi guattro battute delle palme fra
loro — Via — Usxo — Due — TrE — QUATTHO
— Mantenendo sempre le mani sol baneo, fanno
equilibrio sugli avampiedi per quattro tempi, quindi
portano le braceia in posizions avanti ed esegui-
scono quattro battute delle palme {ra lore. E cosl via....

2* La stessa comhinazione per guattro riprese,
quindi seduti — Via — Easeguiscono per gquattro
riprese In combinagzione, e perché gli alunni non
abbiano a sostenere verun sforzo di mente, il mae-
stro i ainterd contando i tempi. Terminate le ri-
prese seggono, mantemendo sempre le mani sul
banco,

8% Alzarsi @ sedersi con equilibrio sugli avampiedi
— (4 tempi) Uso — Si alzano in piedi e nello
stesso tempo fanno equilibrio sugli avampiedi;



el

‘Due — Seggono senza far rumore ;

TrE — Bi alzano facendo equilibrio ;

QUATTRO — Beggono.

4* Alzarsi o sedersi con equilibrio sugli avampiedi
per quattro tempi, quindi battuta palma e banco due
per due — Fia — Eseguita la combinazione come
gopra; Uso — Dug — DBattuta delle palme fra
loro; TRE — QuartrRo — Battuta degli apici delle
dita sul banco.

5" Rotazione suecessiva "del busto, con rotazione
successiva del capo a sinistra ¢ destra — Uxo —
Due — TrE — QuaTTRD — Rotazione successiva
el busto; Uso — Due — TeE — QUATTRO —
Rotazione successiva del capo,




LEZIONE: III.

Classe 1. — Programma,

JAttent] — Rotazions successiva del capo o sinistra & destra
= In pladi — In terza — Rotazione dal busto asinistra —
Rotazione del busto a destra — Mani sul baneco — Seduti
— Posizione dells braceia avanti — Flesslone delle dita
= Combinazioni.

At-tenti — Rotaeione sucoessiva del capo a sinistra
e destra (4 tempi) Uxo — Hotano il capo a sini-
- s8tra; Do — Lo rimettono di fronte; ThRE —
~ Rotazione del eapo a destra; Quarrro — Capo in
 posizione normale, E codl via... )
In pie-di — In ter-za — Rotazione del busto a si-
nistra — (2 tempi) Uxo — Rotano il busto a si-
nistra mantenendo fermi i piedi. Il eapo asseconds,
- il movimento del busto; DuvE — Rimettono il buste
~ di fronte. E cosi via....
i Rotazione del busto a destra — (2 tempi) Analo.
- gamente,
Mani sul banco — Se-duti — Posiziono delle braccia
~ avanti — (2 tempi) UNX0 — Da mani sul banco
~ ,portano le braccia tese avanti all'altezza e larghezza
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delle spalle, palme delle mani rivolte indentro;

DuE — Rimettono le mani sul banco. E cosl vin:..

Flessione delle dita — (2 tempi) Pronti — Braceia
in posizione avanti; UNo — G@li alunni chindono
le mani & pugno; Dvg — Stendono le dita con
molta vivacith. E cosl via..., )

Flessione delle dita con braccia in alto — (2 tempi)
Pronti — Braccia in posizione alto; Uso — Chiu-
dono le mani a pugno; Due — Stendono vivace-
ments le dita. B cosi via...

Gli esercizi della manl vanno eseguiti tuttl con eadenza
acoslerata,

Comhbinazioni — 1" Rotazione successiva del capo
a sinistra e destra, con battuta dells palme sul banco
— Uno — Rotazione del capo a sinistra; Do —
Capo di fronte; TrE — Rotazione del capo a de-
stra; Quatrro — Capo di fronte, quindi: Uxo —
Do — Tre — QuarrRo — Battuta degli apici
delle dita snl banco. E cosi via....

2" Rotazione successiva del capo a sinistra e destra
con battuta palma e banco due per doe — Uxo —
Doe — Tie — Quarrro — Rotagzione successiva
del capo a sinistra e destra; Uso — Dve — Bat-
tuta delle palme fra loro; TrE — QUATTRO — Bat-
tuta degli apici delle dita sul banco. E cosi via...

8" Flessione delle dita con battuta delle palme fra
loro — Pronti — Braccia in posizions avanti;
— Uxo — Chiodono le mani a pogno; Do —

. Btendono con vivacits le dita; TRE — QuUATTRO

— DBattata delle palme fra loro. E cosi via....
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4" Flessione delle dita con battuta palma e banco-
due per dus — Pronti — Braccia in posizione avanti;
Uxo — Doe — Tee — QuarrRo — Flessione ed
estensione delle dita; Uso — Doe — Battuta
delle palme fra loro, TRE — QUATTRO — Battuta
degli apici delle dita fra loro. E cosl via....

5" Plessione delle dita con posizione delle braccia
avantl e alto — Pronti — Bracoia avanti; Uso —
Do — Tee — Quarreo — Flessions ed esten-
sione delle dita. Subito dopo il quarto tempo, braccia
in alto e per altri quattro tempi flessione ed esten-

- sione delle dita. E cosl via.... Ri-poso.

Classe II. — Programma,

Attentl — Rotazione altarnata del capo a sinistra ¢ destra —
Battuta palmas banco uno peruno — In prima— In terza—
Rotazione del busto a sinistra — Rotazione del busto &
destra — Sedutl — Flessiona delle dita — In pledi — Equi-
librio sugll avampiedi — Rotazione suecessiva del busto
o sinisira & destran — Combinazionl.

At-tenti — Rotazions alternata del capo a sinistra
@ destra — (2 tempi) Uso — Rotano il capo a
ginistra nel modo inseguato; Due — Senza fer-
marsi di fronte, volgono con vivacith il capo a de-
stra. E cosl via....

Battuta palma o banco uno per uno — Come ho
detto nella lezione seconda, classe terza, si insegnerh-
questa battuta prima per tempi, pel per ecomando
di esecuzione.

In pri-ma — In ter-za — Rotazions del busto a
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ginistra — (2 tempi) Uxo — Volgono il busto a
sinistra; Due — Lo rimettono di fronte. E cosi
Vil

Rotazions del busto a destra — (2 tempi) Analo-
gamente,

Se-duti — Flessione delle dita con posizione delle
braccia avanti — (2 tempi) Vedi gli esercizi della
classe precedents,

Flessiona delle dita con braccia in posizione alto
— Analognmente.

In pie-di — Equilibrio sugli avampiedi — (2 tempi)
Uxo — Eseguiscono l'equilibrio come venne inse-
goato; Due — Rimettono i tacchi a terra. E cosl
wino

In ter-za — Rotazione successiva del busto a si-
nistra ¢ destra — (4 tempi) Uxo — Rotazione del
busto & sinistra: Dug — Buosto di fronte; TR —
Rotano il busto a destra; Quarreo — Rimettono
il busto in posizions normals. B eosi via ..

Combinazioni — 1™ Rotazione allernata del capo a
sinistra & destra, con battuta delle palme sul banco
— Uxo — Rotazione del eapo a sinistra; DUE —
Rotazione del capo a destra; Uxo — Du — Bat-
tuta degli apici delle dita sul baneo. E cosl via..

9% Rotazione slternata del cape con hattuta delle
palme fra loro — Uxo — Doe — HRotazione alter-
nata del capo a sinistra e desira; TrE — QUATTRO

— Battuta delle palme fra loro. B cosl via..
B Rotazione alternata del capo con battuta palma o
banco due per due — UNo — Due — Rotazione alter-

Y
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nata del capo o sinistra o Jdestra; TRE — QuaTTRO —
Battuta delle palme fra loro; Uso — Due — Ro-
tazione dsl capo; TRE — QUATTRO — Battuta de-
gli apici delle dita sul banco. E cosl via....

4" Equilibrio sugli avampiedi e rotazione del busto
a sinistra — Uxo — Equilibrio sugli avampiedi;
Due — Tacchi a terra ; ThRE — Rotazione del busto
a sinistra; QUATTRO — DBusto di fronte. E cosl
5" Equilibrio sugli avampiedi con rotazione del
busto a destra — Aunalogamente.

6* Equilibrio sugli avampiedi con rotazione sucoes-
siva del busto a sinistra e destra — Uxo — Dre
— Tre — QuaTTRo — Equilibrio sugli avampiedi;
Txo — Do — TrRE — QuatrRo — Hotazione
snccessiva del busto a sinistra o destra. B cosi
Vit

7" La stessa combinazione per due riprese finale
quattro battute delle palme — Fia.... Ri-poso.

Classe ITI, — Programma.

Attentl — Rotazione alternata del eapo a sinistra @ destra —
Battuta palma & baneo uno per due — In pledi — In terza
— Rotagione alternata del busto a sinistra o destra, —
Spinta alternata della braccin avantl — Equilibrio sul
tacchl — Combinazionl.

At-tenti — Rotazione alternata del capo a sinistra
‘o destra — (2 tempi) Vedi classe seconda.

Battuta palma e bance uno per dus — Via —
Uxo — Eseguiscono una battuta delle palme fra

+
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loro; Dug — Tee — Fanno due battute degli
‘apiei delle dita sul banco. E cosl via....

In pie-di — In ter-za — Rotazione alternata del
busto & sinistra e destra — (2 tempi) Uxo — Re-
tano il busto a sinistra; Due — Senza l(ermarai di
fronte volgono con vivacith il busto a destra. E cosi
vin..... Il capo assecondn il movimento del busto.

Spinta alternata delle braccia avanti — (2 tempi)
Pronti — Braceio sinistro in posizione flessa, e brae-

«gio destro in posizione avanti; Uxo — Spingono il

braccio sinistro e nello stesso tempo flattono il de-
gtro: DuE — Spingono avanti il destro & contem-
poraneamente flettono di nuovo il destro. E cosl
via....

Equilibrio sui tacchi — (2 tempi) Uxo — Gl
alunni alzano le punte dei piedi e portano il peso
del corpo sui caleagni; DvE — Rimettono a terra

le punte dei piedi. E cosl via...

Comhinazioni — 1% Equilibrio sugli avampiedi e
tacchi — (2 tempi) Uxo — Gli alunni sono in piedi
con le mani sul banco, & al comando alzano i1 cal-
cagni; Duve — Appoggiano i caleagni al suolo e
gubito alzano gli avampiedi. E cosl via...

2% Equilibrio sugli avampiedi e calcagni con battuta
delle palme — Uxo — Equilibrio sugli avampiedi;
DuE — Appoggiano i calcagni al suolo e fanno
equilibrio sui tacchi; Tee — Equilibrio sugli avam-
piedi; QuarrRo — Equilibrio sui ealeagni, quindi :
Uxo — Do — TrE — Quarreo — Esegniscono
quattro battute delle palme fra loro. B cosl wis..
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8" La stessa combinazions per quattro riprese, fi-
nale seduti @ guattro battute delle palme sul banco.
8* Rotazione altermata del capo con spinta delle
braceia avanti — Uxo — Rotazione del capo a si-
nigtra; DoE — Rotazione a destra; ThRE — Rotas

zione n sinistra; Quarreo — Capo in posizions
normale, e nello stesso tempo brasein flesse ; Uxo
— Spinta delle bracein avanti; DoE — DBraceia
flogse ; Tre — Bpinta avanti; QuarrRo — Mani
gul banco,

o* In pie-di — Rotazione alternata del busto a si-
nistra ¢ destra con spinta delle braccia in alte —
Uxo — Doe — TrRE — QuarTrRo — Rotazione
del busto a sinistra e destra; Usxo — Doe —
T — QuarrRo — Spinta delle braceia in alto.
Avverto che la rotazione del busto la si farh ess-
guire con le braceia in terza, e al quarto tempo,
mentre rimettono il busto di fronte, porteranno la
bracein in posizione flasse.

ti* Rotazione alternata del busto a sinistra o destra
con spinta delle braccia avanti e alto — Uxp —
Due — TrE — QuarrRo — HRotazione alternata
del busto a sinistra e destra; Uxo — Spinta delle
braceia avanti; Do — Bracecin flesse: Tarp —
Spinta delle braceia in alto ; QuarrRo — Braceia
flesse. T cosl wvia....

T* La stessa combinarione per sei riprese finals
quattro battute delle palme,. quindi sedoti e quattro
battute delle palme sul banco — T7a.... Ri-poso.
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LEZIONE 1IV.
Classe I. — Programma,

Attenti — Battuta palma e banco quatira per quattro — Po-
sizione delle braccin fesse — Spinta delle bracela nvanti
— In prima — In terzn — Flessiona del capo avanti —

Combinazioni.

At-tenti — Battuta palma e banco quattro per
quattro. — Via — [no, Due, Tre, Quatiro, — Ese-
guiscono quattro battute delle palme fra loro:

Uno, Due, Tre, Quattro. — Eseguiscono quattro
battute degli apici delle dita sul banco, e cosi via..,

Posizions delle braccia flesse (2 tempi). N,

Uno. — Da mani sul banco portano le braccia
nella posizions comandata;

Due, — Rimettono le mani sul banco. E cosi
mli-li
: Spinta delle braccia avanti (2 tempi). — Pronti —

* Braccis flesse, -

Uns, — Btendono con energia le braceia avanti
mantenendole alla larghezza ed altezza delle spalle;
Diwe. — Riprendono la posizions di braccia
flesse. E cosi via...
In pri-ma. —Sinlnaw in piedi con vivacith e
senza rumore o prendono la posizione accennata.
 Lestond di ginnastica, - 3
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delle palme quattro per quattre. — Pronti — Pren-
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In ter-za — Flessione del capo avanti (2 tempi).
Uno. — Flettono il eapo avanti, mantenendo
sempra il busto eretto e ferme le spalle, procu-
rando di toceare la parts superiors del petto col
mento; _ ;
Due. — Rimettare il capo nella posizions nor-
male. B cosl via...,
Combinazioni — 1* Flessions delle dita e battnta

dono la posizione dells bracein avanti,

Uno. — Chiudono le mani a pugno; Due. —
Stendono le dita con molta energing Tve. — Ii-
chindono ls mani; — Quatiro. — Stendono le dita.

Una, Due, Tre, Quattro. — Eseguiscono quat-
tro battate dells palme fra loro, mantenendo ls
bracoia tese avanti. E cosi via....

2* Spinta delle bracoia n‘mﬁ con flessions delle
dita (8 tempi). — Pronti — Bracein in posizione
avanti. Mo, — TFlattono le braccia; Due. — Bpin-
gono la brasein avanti; e, — TFlettono; Quattro,
— Bpingono e si trovano cosi colle braccin avanti;
Cinque. — Flettono lo dita; Sei. — Stendons;
Sptte. — Tlettono; Otto. — Btendono, I cosl vin..,

5" Alzarsi e sedersi per guattro tempi e per aliri
quattro tompi fessiona del capo avanti. — e, —
8i alzeno in piedi; Due. — Siedono; Tre. — Bi
algano; Quatiro, — Biedeno, o, — Flettono il
capo avanti; Dwe. — Rimettono il vapo di fronte;
Tve. — Flottono; Quattro. — Il eapo in posizione
normale. I cosl via..... Ri-poso,




Classe I, — Programma.

Attentl — Nattnta palma @ baneo uno per dus — Flesslone
delle mani verso la palma e il dorso — In pledi — In
terza — Flessiona del capo avanti — Flessione del eapo
Indietro — Rotazione successiva del busto n sinistra o
destra — Combinnzionl.

At-tenti — Battuta palma e hanco unp per dme. —
Via — {/no. — Eseguiscono una battuta delle palme
fra loro; Dwe, Tre — Battuta degli apici dells dita
sul banco. E cosl via.... segnando la cadenza oon
battuta,

Flessione delle mani verso la palma o il dorso —
(2 tempi}, — Pronti — Prendono la posizione delle
bracein avanti mani prome; fwo. — Flettono le
mani in basso, procurando di formare un angolo
retto piti possibile col rispettivo avambraccio. Gli
apici delle dita dovranno quindi trovarsi rivolti in
git; Due. — Passando per avanti, flettono le mani
in nlto, ciob verso il dorso, procurande anche qui
di formare un angolo retto coll'avambraceio. Gli
apiei dells dita saranno rivolti in su.

In pie-di In tor-za — Flessione del capo avanti
(2 tempi). — o, — Flettono quanto & possibila
il capo avanti; Due. — Rimettono il capo di fronte.
E cosi via.... Tempo lento e in numero limitato di
volte. .

Flessions del capo indietre (2 tempi), — Uno, —
Flettono quanto & possibile il capo indistro tenendy
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chinsa ln booca; Due. — Rimettono il capo di fronte.
E cosi vin....

Rotazione successiva del busto a sinistra e destra
(4 tempi). — ['na. — Rotano il busto & sinistra;
Due. — Lo rimettono di fronte; T're. — Rotano il
busto a destra; GQuatiro. — Lo rimettono di fronte,
E cost via...

Combinagioni — 1 Flessione delle mani verso la
palma e il dorso per gquattro tempi, quindi guattro
battute delle palme fra loro. — Via — [fno. —
Braceia avanti @ flessione delle mani verso la pal-
mn; Oug, — Flessione delle mani verso il dorso;

Tre. — Flessione delle mani verso la palma; Queat-
tro. — Flessions verso il dorso, quindi: Uno, Ihe,
Tre, OQuattra. — Dattute delle palme fra loro,

quindi mani sal banco.

2% Flessione del capo avantl con spinta delle brac-
cia avanti, due per due (4 tempi) — Pronti. — Braceia
flesss — Uns, — Flessione del capo avanti; Due. —
Rimetters il capo di fronte; e, — Spinta delle brac-
cin avanti; Quaftfro. — Braccia flesse, E eost via....

8* La stessa combinazions per quattro riprese, fi-
nals quattro batinte delle palme.

4" Spinta dells braccin avanti con rotazione sue-
cessiva del capo a sinistra e destra. — Pronti —

Braccin flesse — /o, — Bpinta delle bracein
avanti @ contemporancamenta rotazione del eapo a
ginistra; Due. — Braccia flesse o rimettere il capo

di fronte; Twe. — Bpinta dells braccin avanti e
pello steaso tempo rotazione del capo o destra; Qisal-
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{ro. — Braccia flesse e capo di fronte. E cosi via...
s tempo lento ¢ per poche rprese.

6" Ripetere la slessa combinazione per doe riprese
con finale due battute delle palme e due degli apici

£ delle dita sul banco.

G* Spinta della braccia avanti con f:ssioae delle
mani verso la palma e il dorso. — Pronti — Braccia
avanti; o, — Bracein flesss; Due. — Bpingere
le: braceia avanti; Tre. — Chiuders le mani a pu-
gno; Quatiro. — Stendere le dita. E cosl via....

7' Ripetere la stessa combinazions per guattro ri-
prese, quindi alzarziin piedi, eseguire guattro battute
delle palme e seduti. Ri-poso,

Clagse IIl. — Programma,

Attenti — Battuta palma ¢ bdnco uno per tre — In pledi —
In seconda — Flessione successiva del capo avantl ¢ [n-
diatra — In terga — Flesslone del busto a sinistra = Fles-
sione del busto a destra — Spinta alternota delle braceia
in avantl — Spinta alternata delle bracein in alto — Fi-
gurazioni.

At-tenti — Battuta palma e banco uno per tre — Via
— Uno. — Eseguiscono la battuta delle palme fra
loro; Pue, Tre, Quattro — Battuta degli apici delle
dita sul baneo, E cosl via....

In pie-di — In ge-conda - Flessione successiva del
capo avanti o indistro (4 tempi) — ['no. — Flettano
il capo avanti; Pue. — Lo rimettono di fronte ;
Tre. — Flettono il eapo indietro; Quatiro. — Ri-
mettono il capo di froute. E cost via.... a tempo lento.
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Plessions del busto a sinistra (2 tempi). — Uno.
— Conservando sempre le gambe tese gli alunni
inclinano quanto pit & possibile il busto a sinistra ;
Due. — Rimettono il busto nella posizione di par-
tenza, B cosl via...

Flessione del busto a destra (2 tempi). — Tutto
analogamente.

Spinta alternata delle braceia avanti (2 tempi). —
Pronti. — Braccio destro avanti e braccio sinistro
flesso; U/no. — Spingono avanti il braccio sinistro
@ contemporaneamente flettono il destro; Due. —
Spingono il braccio destro mentre flettono il braccio
ginistro. B cosl vin....

Spinta alternata delle braccia in alto (2 tempi).
Pronti — Braccio destro in alto e braccio sinistro
flesso; ['no. — Spingono in alto il braceio sinistro
mentre fiettono il destro; Due. — Spingono in alto
il braccio destrd e nello stesso tempo flettono il
sinistro. E cosl via..... mani sul bancoseduti e riposo.

Figarazloni, — Supponiamo i banchi divisi in tre
sezioni cosl:
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1™ Alzarsi e sedersi alternativamente per sezioni
laterali e sezioni centro — Pronti. — Gli alunui della
gozione centro si alzano in piedi. o, — Gli alunni
delle sezioni laterali si alzano, mentre quelli della
sezione centro seggono; fhee, — Viceversa. Mentre
siedono le due sezioni luterali, si alza quella centro.
E cosi via... Alt — Tuatéi siedono.

2% Alzarzi e sedersi con battuta palma o banco
wno per uno (2 tempi), — me. — Bi alzano in
piedi gli alunni delle sezioni laterali, mentré quelli
delln sezione centro eseguiscono una battuta delle
paime; Due. — Beggono, mentre il centro fa la bat-
tuta degli apici delle dita sul banco, E cosl via..

8" La stessa fignrazions facendo esequire la bat-
futa dalle sezioni laterali e alzarsi e sedersi da quella
del centro. — Cessars 1' esercizio al comando; In
pri-ma e prendere la posizioue.

4* In ter-za — Rotazione del husto verso il centro
per lo seziond laterali, mentre quella centro spinge le
braceia aventi. — o, — Gli alunni delle sesioni
Interali rotano. il buste wverso il coutro, ciod quelli
di destra verso sinistra e quelli di sinistra versoe
destra; contemporaneamente quelli del centro spin-
gono le braccia avanti; Due, — Rimettono il busto
in posizione normale le laterali, mentre il centro
rimette lo braceia flesse. E cosl via..

5" Spiota delle braccia avanti per le sezioni late-
rali ed in alto per la sezione centro. — Pronti —
Tubti gli alonni braceia flesse, Uno. — Gl alunni
delle sezioni laterali spingono le braccia avanti,
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mentre quelli del centro le spingono in alto; Due.
— Tutti gli alunni portano le braceia in pesizione
di pronti, E cosi via...
6* La stessa figurazione invertendo la direaione.
~7* Spinta delle braccia in alto alternativamente par

gozioni, — Pronti — Gli alunni del centro braccia

in alto e quelli delle sezioni laterali braceia flessa,

Uno, — Gli alunni centro flettono le braccia, men-
tre quelli laterali la spingono in alto; Due. — Gli
alunni del centro spingono le braccia, mentre quelli
laterali le flettrno. E cosi via...

Tutta queste flgurazioni si possono alfettuare anche col
banchil divisi in due sezioni, togllendo eloé 'esercizio della
sezione centro, Nella prima si fari alternare 'nlzarsl e sedersi
fra le due sezionl.
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LEZIONE V.

Classe 1, — Programma.

Attent] — Flessiona del eapo avanti — Flesalone del capo
indigtro — In prima — Posiziona delle bracein In alto —
Manl sul baneo — Saduti — Battuta paimn ¢ baneg uno
per uno — In pledi — In teren — Rotazione sucoessiva
del busto o sinistra e destra — Posizions delle braccia
“Messe, avantl, alto — Combinazionl,

At-tenti - Flossione del capo avanti (2 tempi), Uno
— Flottono il eapo avanti nel modo insegnato; Due
— Rimettono il capo in posizione normale. E cosl

Flessione del capo indietro (2 tempi). Uno — Flet-
tono il capo indietro tenendo la bocea chiusa; Due
— Rimettono il capo di fronte. E cosl via...,

In pri-ma — Posizions delle braceia in alto (2 tempi),
Uno — Portano vivacemente le braccia in posizione
alto; Due — Mani sul banco. B cosi via..

Se-duti - Battuta palma e banco uno per uno (2 tempi).
I'mo — Portano le bracein tese avanti e battono
una palma contro l'altra; Due — Volgono le palme
verso il banco e fanno una leggerissima babttuta
degli apici delle dita sul banco. E cosl via..
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In pie-di - In ter-za - Rotazione successiva del busto
n sinistra e destra (4 tempi). Uno — Rotano il busto
n sinistra tenendo fermi i piedi; Due — Himettono
il busto di fronte; Tre — Rotaziono a destraj
Gualtro — Busto di fronte. E cosi via..

Nalle rotauzion! del busto Il capo lo asscconda nel movis
mento,

Posizione delle braccia flesse, avanti, alto {4 tempi),
['ne — Dalla posizions terza braceia flosse; Due
— Braceia avauti; Tre — Braccia in alte; Quai-
fro — In terza. E cosl via...

Combinazioni - 4." Flessione del capo avanti e bat-
tuta palma ¢ banco dus per due. [no — Flettono il
capo avanti; Due — Lo rimettono di fronte; Tre
— Tlessione avanti; Quattro — Capo in posizione
normale; Cingue — Battuta dells palme fra loro;
Sei — Bi ripete la battuta delle palme; Sette, Otio
— Due battate leggiere degli apici delle dita sul
banco. E cosl via...

2.* Bpinta delle braccia avanti e alto quattro per
quattro — Pronti — Draccia flesse; Mo — Spinta
delle braccia avanti; Due — Braccia flessa; Twve
— Bpinta avanti; Quattro — Braccia flesse; Unao,
Dwe, Tre, Quatiro — Nello stesso modo spinta
delle braceia in alto, E cosl via..,

8.," Posizione delle braccia avanti e alto con guat-
tro battute delle palme fra loro — Pronti — Portano
le braccia in posizione avanti; wo, Due, Tre
Quatire — Eseguiscono quattro battute delle palme
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fra loro, con cadenza piuttoste accelerata, Appena
eseguita la quarta battuts, portano rapidamente le
braccia in alto; Uno, Due, Tve, Quattro — esegui-
seono altre quattro battute delle palme, all’ oltima
battuta, bracecia avanti, E cosl via...

4." Rotazione del busto a sinistra con spinta delle
braccia avanti — Pronti — DBraceia flesse pronte
per la spinta; Une — Spinta delle braceia avanti;
Diue — Braccia flesse; Tve — Rotazione del busto
a sinistra e spinta delle braccia avanti; Quattro —
Busto di froante e braccia flesse, E cosl via..

5. La stessa combinazione con rotazione del busto
a destra. Via.... Ri-poso.

Classe II. — Programma.

Attantl, Flessione del capo a sinistra — Flassions deol capo
o destra — In prima — Posizione delle braceia avanti
Indentra — Spinta delle braccia avanti — Spinta della
braceia in alto —Mani sul baneso — Equilibrio sugll avam-
piedi — Equilibrio sul tacchl — Flessione del busto asi-
nistra — Flessione del busto o destra — Combinazion,

At-tenti, Flessione del capo a sinistra (2 tempi)
U'mo — Gli alunni flettono il eapo a sinistra tenendo
ferme le spalle, e procurando di avvicinare pil che
gia possibile 1'orecchio alla spalla; Due — Rimet-
tono il capo in posizions normale, E cosl via...

Flessione del capo a destra (2 tempi). In medo
analogo alla flessione del capo a sinistra,

In prima, - Posizions delle braccia avanti indentro
(2 tewpi). Une — Da mani sul banco gli alunni
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prendono la posizione di braccia avanti e tosto met-
tono gli apici delle dita di una mano a contatto con
quelli dell'altra, dita tese; Due — Rimettono le
mani sul baneo. E cosl vin.

Spinta delle braccia avanti (2 tempi). Pronti —
Braceia flesse; Uno — Spingono le braceia avanti nel
modo insegnato; Due — Braccia flesse E cosl via....

Spinta delle braceia in alto (2 tempi). Pronti —
Braccia flesse; ['no,— Spingono le braccia in alto
come & stato insegnato; Due — DBraccin flesse. E
cosl via.,.,

Mani sul banco — Equilibrio sugli avampiedi (2 tem-
pi) Uno — Tenendo le gambe tese alzano i tacchi
da terra e portano il peso del corpo su gli.avam-
piedi; Due — Poggiano i tacchi a terra senza ru-
more. K cosl via....

Equilibrio sui tacchi (2 tempi). I'no — Alzano le
punts dei piedi e portano il peso del ccrpo sui tac-
chi; Due — Rimettono a terra le punte dei piedi.
E cosi via... In ter-za.

Flessione del busto a sinistra (2 tempi. Une —
Inclinano il busto a sinistra quanto pi & possibile
conservando sempre le gambe tese. Il capo deve
assecondare il movimento del busto; Due — Rimet-
tono il busto melln posizione nermale. E cosl via..

Flessione del busto a destra (2 tempi). Analogamente,

Combinazioni — 1." Flessione del capo a sinistra
per quattro tempi con battuta palma e banco umo per
uno. Unmo — Flessione del capo o sinistra; Dwe —
Capo di fronte; Tre — Flessione del capo a sini-
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gtra; Quatiro — Capo di fronte, quindi: Uno, Due,
Tre, Quatiro — Battata palma e banco uno per
mno, B cosl vife

2.* Flessions del capo a destra per quattro tempi
con battuta palma e banco due per dus. — Via —
tino, Due, Tre, Quattro — Fleg=ions del eapo a
destra; Uno, Due, Tre, Quattro — Battuta palma
¢ banoo due per due. E cosi via...

3. Equilibrio sugli avampiedi con battuta delle pal-
mo fra loro — In pie-di — Via — Uno, Due, Tre,
Quattro — Equilibrio sa gli avampiedi quindi:
Uno, Due, Tre, Quattro — Fseguiscono quattro
battute delle palme fra loro. E cosl via.

4.* Rotazione successiva del busto a sinistra e de-
stra con spinta delle braccia avanti (4 tempi). Pronti
— Braccin flesse per la spinta; Uino — Rotare il
busto a sinistra e nello stesso tempo spingere le
braceia avanti; Duwe — Rimettere il busto di fronte
o braceia flesse; Tre — Rotare il busto a destra
e spinta delle braccia avanti; Quattro — Bustodi
fronte © braccia flesse. E cosi via..,

b.* La stessa combinazions per quattro riprese, fi-
nale quattro battute delle palme e seduti, — Via...

(.* Alzarsi o sedersi con rotazipme sumccessiva del
busto a sinistra e destra (4 tempi). Pronti — Alunui
seduti in posizions terza; Uno — Alzarsi e nello
stesso tempo rotazione del busto a sinistra; Due —
Rimettersi di fronte o sedersi; Tre — Alzarsi e
rotazione del busto a destra; Quattro — Come al
pronti. Ri-poso...
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Classe 111, — Programma.

Attenti — Spinta simultanea del bracclo sinistro avantl o
destro In alto — Spinta simultanea del bracelo sinistro
in alto & destro avanti — Flessione successiva del eapo
a sinistra ¢ destra — In piedi — In seconda — Flessione
suocessiva del busto a sinistra o destra — Seduti — Bat-
tutn palma & banco quattro per quattro — Combinazioni,

At-tenti - Spinta simultanea del braccio sinistro avanti
e destro in alto (2 Tempi). Pronti — Bru:;ui,a. flesse;
['np — SBpingono il braceio sinistro avanti e con-
temporaneamente il braceio destro in alto; Due —
Braccia flesze. E cosl via...

Spinta simultanea del braccio sinistro in alto e de-
stro avanti (2 tempi). Viceversa e analogamente.

Flessione successiva del capo a sinistra e destra
(4 tempi). Uno — Flettono il capo a sinistra; Due
— Rimettono il capo di fronte; 7re — Flessions
del capo a destra; Quattro — Capo in posizione
normale. E cosl via. ..

In pie-di - In se-conda - Flessione successiva del busto
a sinistra e destra (4 tempi). U'ne — Flettono il
busto a sinistra; Due — Rimettono il busto di fronte;
Tre — Flessions del bonsto a destra; Quatire —
Busto di fronte. E cosi via...

Se-duti — Battuta palma e banco quatiro per quat-
tro — Via — Uno, Due, Tre, Quatiro — Esegui-
scono quatteo battute delle palme fra loro; Une,
Duee, T're, Quattro — Ksegniscono quattro hattute
pinne degli apici delle dita sul banco. B cosi via..,
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Combinazioni — 1.” Spinta del braccio sinistro avanti
@ destro in alto quattre per quattro — Pronti —
Bracein flesse; Uno, Due, Tre, Quattro — Spinta
del braceio sinistro avanti; Uno, Due, Tre, Cuatiro
— Spinta del braccio destro in alto. E cosi via...

9% Rotazion» successiva del capo a sinistra e de-
stra, con spinta delle braccia avanti e alte. ['no —
Rotazione del eapo a sinistra; Due — Capo di fronte;
Tre — Rotazions del capo & destra; Quatiro —
Capo in posizione normale e subito braccin flesse;
Unp, T'we — BSpinta delle brocein avanti; Tre,
thitattro — Spinta delle braccin avanti, E cost vin...

9.* Lo stessa combinazione per quatiro riprese, fi-
nale quattro battute delle palme — WVia... In piedi.

5" Rotasione successiva del busto a sinistra e de-
stra con spinta successiva delle braccia avanti, —
Pronti — DBraccia flesse; U/no — Hotano il busto
a ginisira e nello stesso tempo spingono avanti il
braceio sinistro; Die — Dusto di fronte e braceio
ginistro fleaso; Tve — Rotazione del busto a de-
stra & contemporansamente spinta del braccio de-
stro avanti: Quatiro — Busto di fronte e braccio
destro flesso. B cost via..,

G." La stessa combinazione per sei riprese, finale sei
battute delle palme, gquindi meni sul hance e seduti.
— Via....

T7.* Rotszione successiva dol capo a sinistra o de-
stra con equilibrio sugli avampiedi. 'ma, Due, Tre,
Quattro — Rotazione successiva del capo. Al quarto
tempo, mentro ciod rimettono il capo di fronfe, si




alzano con prestezza e senza rumore ed eseguiscono
per quattro tempi equilibrio sugli avampiedi, qsundi
subito sedati,

8. La stessa combinazions per quattro riprese, fi-
nale quattro battute dells palme e qnltl.rullnulilphi
delle dita sul banco. — Vis.... Ri-poso. '




LEZIORE VI. =

Classe 1. — Programms,

Attent]l — Battuta palma e banes uno per dus — Flessions
del eapo n sinlstra — Flessiona del capo o destea — 1o
pledi — In terza — Rotazione alternata del busto o sini=
glrn o destra — Mani sul banco — Equilibrio sugli avam-
pledi — Spinta delle bracela in alto — Sadutl —= Combi-
nazioni, ;

At-tonti - Battuta palma e banco uno per due. Uxo
— Eseguiscono una battuta delle palme fra lero:
Due, Tre — Battuta degli apici dells dita sul -
banco. E cosl via....

Flessione del capo a sinistra (2 tempi). Uso —
Flettono il eapo a sinistra; DvE — Rimettono il
capo di fronts, E cosi via....

Flessione del capo a destra (2 tempi), — Annlogn-
mente,

In pie-di — In tor-za — Rotazione alternata del
busto a sinistra o destra (2 tempi). Uxo — Rota-
zione del busto a sinistra; Due — Passando per
In posizione busto di fronte senza fermarsi, volgera
con vivacith il busto a destra. E cosl via....

Mani sul banco — Enquilibrio sugli avampiedi (2
tempi). UNo — Alzano i tacchi da terra e portano

Lextoni i Ginnastica. i
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il peso del ecorpo sugli uvampmﬁ.l, bnsto ritto e
gambe tess; Doe — Rimettono i tacshi a terra,
E cosl via....

Spinta delle braccia in alto (2 tempil. PrONTI —
Braccia flesse; Uxo — Spingono vivacemente lo
bracein in alto; Dur — Rimettono ls braccin flesse.
E cosi via..

Combinazioni - 1.* Spinta delle braceia avanti e alto
quattro per quattro. ProxTi — Braccia flesse; Uxos
DvE, TrE, QuarrRo — Spinta delle braccia avanti;
Uso, Dug, Trr, QuaTrRo — Spingono le braccia
in alto. E cosl via. ..

® Bquilibrio sugli avampiedi con flessione del capo
a sinistra. Uxo, Dug, Trr, Quarrro — Equilibrio
sugli avampiedi. Uso, Dug, TrE, QuaTTRo — Fles-
sione del capo a sinistra, E cost via....

3. Bquilibrio sugli avampiedi con flessione del capo
a destra. — Analogamente.

4.* Bquilibrio sugli avampiedi con flessione succes-
siva del capo a sinistra ¢ destra. Uxo, Dug, Tre
Quarrro — BEquilibrio sugli avampiedi. Uxe —
Flessiono del capo o sinistra; Dug — Capo di fronte;
Tre — Flessione del capo a destra; QUaTTRO —
Capo in posizions normale. B ecosl vin...

5.* Rotazione successiva del busto a sinistra e de.
stra con equilibrio sogli avampiedi, Uxo — Rotazione
del busto a sinistra; Dug — Busto di fronte; Tre
— Rotarione del busto a destra; QuarrrRo — Bu:
sto in posizione naturale ; Uxo, Due, TrE, QuarTrO
— Equilibrio sugli l*.-nmpladt E r:nal Vifliea



=

6.* La stessa combinazione per quattro riprese, fi-
nale quattro battute delle palme. — Via.

72 Alzarsl e sedersi con spinta delle braceia in alto.
— Uso, Dug, Tre, QuaTrRo — Alzarsi o sedersi e
all'ultimo tempo bracela flesse; Uxo, Duoe, Tre,
QuarTRO — Spinta delle braccia in alto, E cosl via....

Classe 1I, — Programma,

Attenti — In piedi — In secondn — Spinta successiva delle
braceln avantl — Spinte sucesssiva delle bracela In alto
— In terza — Girconduzions del capo a sinistra — Cir-
conduziona dal capo a destra — Flessiona successiva del
busto a sinistra e destra — Combinaziont.

At-tenti — In pie-di — In se-conda, — La posi-
gione seecnda, prima sarh insegnata in tre tempi,
quindi in due e finalmente per comando di esecuzione.

Spinta successiva delle braccia avanti (4 tempi).
ProxTl. — Braceia flesse; Uxo — Spinta del brae-
gio sinistro avanti; Dok — Braccio sinistro flesso;
Tre — Spinta del braccio destro avanti; QUATTRO
— Braccio destro flesso. E cosl via...,

Spinta successiva delle braccia in alto (4 tempi).
ProxTI. — Braccin flesse; Uxo — Spinta del brac-
¢io sinistra in alto: Dog — Braceio sinistro flesso;
Tre — Spinta del braccio destro in alte, QUATTRO
— DBraccio destro flesso, B cosl via...,

In ter-za - Circonduzione del capo a sinistra (4
tempi). Uxo — Eseguiscono la flessione del capo a
sinitra; DuE — Senza rialzarlo passano alla posi-
gione di flessione del eapo indietro; TrE — Sempre
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senza rialzare il capo passano alla posizione di fles-
sione a destra; QuarrRo — Toceando In posizione
di flessione del eapo avanti, lo rimettone di fronte,

Circonduzions del capo a destra (4 tempi). — Co-
mineinndo dalla flessione a destra s1 procede in
modo analogo alla circondnzions a sinistra,

In seguito la circonduzione la si farh eseguire in
due tempi,

Flessiona successiva del busto a sinistra e destra
{4 tempi). Uxo — Flettono il busto a sinistra; Dok
— Busto di fronte; TrRE — Flessions del busto a
destra; QuaTTRO — Rimettono il busto in posizione
normale. E cosi via....

Combinazioni - 1.* Spinta successiva delle braccia
avanti con battota delle palme. Proxti — Posizione
delle Lraccia avanti; Uxo — DBraceio sinistro flesso ;
Do — Spinta del braeeio sinistro avantl; Tar —
Braccio destro flesso; QUATTRO — Spinta del brac-
cio deatro avauti. — Uso, Dog, Ter, Quarrio —
Tenendo sempre le braccia tess avanti eseguiscono
quattro battute delle palme.

2. Bpinta successiva delle braccia avanti e alto.
ProxTi. — Braccia flesse; Uso — Spinta del brac-
cio sinistro avanti; Due — Braccio sinistro fesso;
The — Spinta del braceio destro avanti; QuarTRo
— Braccio destro flasso. — Nello stesso modo Uxo,
Due, Trg, Quarrao — Spinta successiva delle
braceia in alto.

3.* La stessa combinazione per sei riprese, finalo
quattro battute delle palme,
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4% spinta delle braccia avanti e alto con battutd
delle palme sul banco e delle palme fra lore. PrROXTI.
— Braccin in posizione avanti; Uxo, Dor, TkE,
QuarTrRo — Bpinta dells braccia avanti; quindi:
Uxo, Dok, Tre, QuaTiko — DBattuta delle palme
sul baneo. Subito dopo Ia quarta battuta portano
le braceia in posizione alto, quindi: Uxo, DrE, TrE,
Quarrao — Spinta delle braceia in alte, poi Uxo,
Due, Tee, QuatTRo — KEseguiscono quattre bage
tute delle palme fra loro. E cosi via...

5. Spinta delle braccia avanti con flessiona delle
dita. ProxTI — DBracein in posizione avauti. Uxop,
Dug, TeE, QuarrRo — Spinta delle braceia avanti
e all'ultimo, tempo trovandesi gli alunni eolle brac-
cin avanti, eseguiscono per quattro tempi la flessione
delle dita. E cosl via..

6" La stessa combinaziono con rotazione successiva
del capo a sinistra e destra. — Eseguita la suddetta
combinazione, dopo ciascuna ripress, eseguiranno la
rotazione successiva del capo.

Classe IlI, — Programma,

Attentl — Numeragione per banehi In flln — Flessiona della
mano verso Ia palma @ il dorso — Flessione della mano
vorso [l polllee e 11 mignolo — Flessione nlfarnata del
capo a sinistra o destra — Battuta palma @ banco, uno
per tra — Flessione alternata del busto o sinistra e de-
stra — Flessione delle avambracein avanti — Combina-
zionl e figurazioni, :

. At-tenti — Numerazions per banchi in fila. — Sup-
pongo la scuola con tre file di banchi, come dissi
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nella lezione quarta, e linsegnants per numaorara
la sua scolaresca per banchi in fila dard il comando.

Dalla destra (o sinistra) per banmchi in fila — nu-
mero — L'alunno che si trova a ecapo del primo
banco della prima fila di destra (o sinistra) si alza
in piedi ¢ con vocs chiara e non esagerata dice:
primo banco; Ualunnc a capo del secondo banco
che si trova subito dietro al primo, si alza anch’egli
& dice: seconds banco; e cosi di seguito fino all'ul-
timo. Per le altre due file si procede in modo apa-
logo, L'insegnante avvertiri di tenersi bene a me-
moria il numero del proprio banco e lo sappia egli
con sicurezza quando fosse chinmato.

Flessione della mano verso la palma e il dorso (2
tompi). ProsT: — Braccia avanti con mani prone.
Uxo — Flettono la mani in basso; DuE — Passando
per avanti flettono la mano in alte. E cosi via....

Flessione della mano verso il pollice e il mignelo
(2 tempi). PRoxT1 — Bracein con mani prone e dita
unite o distese. UNo — Volgono le mani in dentro
in modo che gli apici delle dita delle due mani si
guardino fra loro, DUE — Passando per avanti vol-
gono le mani infuori, E cosl viaw.

Flessione alternata del capo a sinistra e destra (2
tempi). Uxo — Flettono il capo a sinistra; DuE —
Senza fermarsi di fronte flattono il capo a destra.
E cosl via....

Baltota palma e banco uno per tre. — Via — Uxo
— Battuta delle palme tra loro; Do, TeE — Bat-
tuta degli apici delle dita sul banco, E cosl vig..
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In pie-di — In se-conda — Flessiono alternata del
busto a sinistra e destra (2 tempi). Uxo — Flettono
‘il busto a sinistra; Duk — Senza fermarsi di fronte
flettono il busto a destra. E cosi via...

Flessione delle avambraceia avanti (2 tempi). ProxTI
— Portano la braccin avanti con mani supine;
Uxo — Flettono le avambraceia conservando gli
omeri sulla linea orizzontale delle spalle; gli apici
delle dita tocchino Ia parte superiore delle mede-
gime; DoE — Stendono vivacements le avambraceia
avanti. E cosl via....

Combinazioni e figurazioni. — 1." Spinta delle brac-
cia in alto per banchi pari ed impari. ProxTr =— I
banchi pari, braccia flesse, o quelli impari braccia
in alto; Uxo — I banchi pari spingono le braccia
in alto e nello stesso tempo quelli impari flettono
le braccia; Doe — Viceversa...

2" Flessione delle avambraccia avanti con battuta
delle palme. ProxTi — Braccia in posizione avanti,
mani prene; Uxo, Dur, Tre, QuarTRO — Esegui-
scono la flessione delle avambraceia, all'nltime tempo
mettono le mani sul banco ed eseguniscono quattro
battute degli apiei dells dita sul banco.

3.* La stessa combinaziene per banchi pari ed im-
pari. — I banchi pari eseguiscono la flessione, men-
tre i banchi impari segnanc la cadenza con battuta
delle palme sul banco.

4." Ln stssa combinaziene alternando la hattuta e
la flessione per banchi pari ed impari ad ogni quattro
tempi, — Per quattro tempi i banehi pari esegui-
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soono la flessione, mentre i banchi impari fanno la
battuta: per altri quattro tempi viceversa. E cosl via ..

5. Flessione delle avambraccia avsnti cen equili-
brio sugli avampiedi. Uxo, DuE, Tre, QuarTRO —
Esegniscono la flessione delle avambraceis, guindi
mettono le mani sul banco ed eseguiscono per quit-
tro tempi l'equilibrio.

6. Spinta delle braccia in alto con flessione dells
avambraccia avanti. PRoNTI — Draccia flesse; Uxo
— Spinta delle braccia in alto; Dur — Braceia
flesse; TrE - Stendono yvivacemente lo braccia avanti;
Q‘UL'I‘I"IW — Braccin flesse. E cosl via.. .

7" La slessa combinazione per otto riprese, finale
quattrn b:ttate delle palma e sedutd
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Classe 1. — Programma.

Attentl — Rotazlona della mani da prone a supine — In
pledi — In terza — Flessiona del busto a sinlstra — Fles-
siona del busto a destra — Sedutl — Battuta palma e

baneo due par dus— Flessione successiva del capo avanti

¢ indiotro — Slanclo delle bracels da avanti In alio —

Combinnzioni.

Ritazione delle mani da prone a supine (2 tempi).
Proxtt — Prendono la posizione delle braccia
avanti, palme prone; Uso — Volgono le palme in
su mantenendo perd sempre i gomiti tesi; Dok —
Rlpmndunn la posizione primitiva, ciod mani con
palme in basso, ciod prone. E cosl via....

In pie-di — In ter-za — Flessione del busto a si-
nistra (2 tempi). Uso — Flettono il busto a sini-
stra, nel modo insegnato; Dug — Lo rimettono in
posizione normale. E cosl via....

Flessione del busto a destra (2 tempi). — Analo-
gamente,

Se-duti — Battuta palwa & banco due per due, Uxo,
Doe — Eseguiscono due battute delle palme fra
loro. TRE, QuaTTRO — Eseguiscono due battute
degli apici delle dita sul banco. E cosi via...,

Flessione snccessiva del capo avanti e indictro (4
tempi). Uxo — Flettouo il capo avanti; Due —
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Capo di fronte; TRE — Flettono il eapo indietro;
Quarrro — Mettono il capo in posizione normale,
E cosl vie...

Slancio delle braceia da avanti in alto (2 tempi).
ProsTI — Portano le braceia in posizione avanti;
Uxo — Slanciano con energia le braccia in alto;
Due — Rimettowo le braceia in posizione di par-
tenza, E cosl via....

£ abituale negli alunni fetters il capo avanti mentrs sian-
ciano le braccia in alto, corregea I'insegnante questa vizlosa
abitudine in omaggio al principlo che, In ginnastica, quando
vien messa In asercizio una parta del corpo, tutte le altre
devono star ferma nella loro posizions normale,

Combinazioni - 1.* Rotazione delle mani da prone
a suping per quattro tempi con guattro battule delle
palma fra loro. ProxT1 — Braccia in posizione avanti;
Uxo, Dug, TrE, QuarrRo — Eseguiscono lu rota-
zione delle mani da prone a supine, quindi; Usxo,
Duk, Tre, QuarTRo — Essguiscono quattro bat-
tute delle palme fra loro. E cost via....

9% Slancio delle braccia da avanti in alto per
goattro tempi con flessione delle dita. PRONTI —
Braccia in posizione avanti; Uxo — Slancio delle
braceia in alto; DUE — Bracein in posizione avanti;
Tre — Slancio in alto; QuaTrro — Braceia avanti,
Uso, Dug, Tre, QuaTrRo — Flessione ed esten-
gione delle dita, E cosl via...

8. Rotazione del busto a sinistra per quattro tempi
o per altri quattro tempi rotazione a destra. IN TER-
za — Uxo, Dug, Tre, Quarrro — Rotazione del
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busto a sinistra; Uso, Dug, TrE, QuarrRo — Ho-
tazione a destra. E cosl via....

4.* Equilibrio sugli avampiedi con flessione succes-
siva del capo avani e indietro. Uxo, DuE, TrE,
Quartro — Equilibric sogli avampiedi; Uxo —
Flessione del capo avanti; Dug — Capo di fronte;
TrE — Flessione del capo indietro; QUATTRO —
Capo in posizione naturale. E cosi vis....

b Spiuta delle braccia avanti con slancio da avanti
in alto. ProxtTi — DBraccia in posizione avanoti.
Uxo, Dug, Tre, QuaTrRo — Spinta delle braccia;
Uxo, Dug, Tre, QuarTRo — Blancio delle braceia
in alto. E cosi via...,

6.* Spinta della braccia in alto con slancio delle
braccla da avanti in alte. ProxTt — DBraccia in po-
sizione alto. Uxo, Dur, TrE, Quarrro — Spinta
delle braccia in alto; Uso, Dug, TRE, QUATTRO —
Slancio delle braceia da avanti in alto. E cosl via....

Classe II. — Programma.

Attenti = Numerazione delle sezioni — Yerifleare | numeri
— Spinta alternata delle braceia avantli — Spinta alter-
nata della bracela in alto — In piadi — Flessione alter-
nata del busto a sinistra ¢ destra — Slancio delle braccin
dasgul banco in alto — Rotazione delie manl dall'indentro
all'infuori — Combinazioni e Ngurazioni.

At-tenti — Numerazione delle sezioni. — Anzitutto
il maestro o la maestra accennerh agli scolari quali
giano i banchi di destra e i banchi di sinistra in
quelle classi ove i banchi sono effettivaments divisi
in due quartieri, In quelle ove sono divisi in tre,



oltro & quelli di destra e sinistra accennerh pure d
quelli del eentro. In quelle classi poi ove sgrazin-
tamente sonvi ancora i banchi a modello antico, dei
quali non si pud formare che una sezione sola, pro-
curi di dividere gli allievi in due o tre sezioni con

sensibile distacco. Fatto questo lavero l'insegnante

comanderi ;

Dalla destra (o sinistra) numeratevi per seeioni, —
Il primo allievo di destra (o sinistra) del primo
baneo avanti si alza in piedi o dice: prima sesiong;
Vallievo del centro pure- si alza in piedi e dice:
seconda sezione; l'allievo terzo: terza sesione; ri-
mettendosi a sedere.

Raccomanderi, poscla che elascun alllevo &l ricordl il no-
miro della sexions o cul appartiens o par focflitare co-
manderd :

Per verificare il numero delle sezioni. SexioNe
PRI-MA — A questo comando tutti gli alunni che
appartengono alla sezione chinmata si alzauo in piedi
seénga rumore @ &i siedono quando vengono chiamate
le altre sezioni. SEZIONE SE-CONDA ; BEZIONE TER-ZA.

Cosi la classo viene divisa come segue:
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Spinta alternata delle braccia avanti (2 tempi).
Proxrt — Braceio sinistro flesso 8 braceio destro
~ avanti; Uxo — -Spingono avanti il braccio sinistro
e nello stesso tempo flettono il destro; Dve — Vi-
ceversa, E cosl via..,

Spinta alternata delle braccia in alto. — Analoga-
mente.

In pie-di — Flessione alternata del busto a sinistra
e destra (2 tempi), Tx Terza — Uxo — Floessione
del busto n sinistra; Duve — Benza fermarsi di
froute flottono il busto a sinistra. E cosl vin...

Circonduzione del capo a sinistra e destra. (Vedi
lezione VI). - '

Slancio delle braceia da sul banco in alto (2 tempi),
Uxo — Da mani sul banco slanciano con energin
le: brasein tese in alte passande per la posizions
nvanti, le braccia in alto saranno mantenute tese e
alln larghezza delle spalle; Due — Rimettono le wmaui
gul banco passando sulla medesima via. E cosi via....

Rotazione delle mani dall'indentro all'infuori, Proxm
— Bracein in posizions avanti palme indentro, ciok
Puna palma di fronte all’altra; Uxo — Ruotans le
mani infusri; Doe — Riprendons la posizions delle
mani con palme indentro. E cost via ..

Combinazioni & fijurazioni - 1.* 8lancio delle braccia
in alto con battnta delle palma fra loro quattro por
gaattro (alunni seduti). ProxTi — Posizione della
braccia avanti; Fia — Langiano le braccia in alto
per quattro tempi: esegoito il qnarto e trovandosi
colle braceia in posizions avanti eseguiscong quattro
battute delle palme, E cosi via ..



28 La stessa eombinazione per sezioni pari ed
impari. ProxTt — Tntti le braceia avanti. Quindi
mentre le sezioni pari esegniscono lo slancio in
alto le sezioni impari battono le palme fra loro se-
gnando la cadenza dello slancio.

3.8 Blancio delle braccia avanti alto con battuta
delle palme. ProNTI — Braccia avanti, avvertando
che questa posizione devesi conservare anche per
la battuta delle mani. Uxo, Dug, TRE, QUATTRO —
Blancio delle braccia in alto poi quatiro battute
dells palme fra loro, E cosl via....

4.8 La stessa combinazione per sezioni pari ed
impari quattro per guattrs. ProxTi — Tutti le braccia
avanti, Mentre poi le sczioni impari esegniscono lo
slancio per quattro tempi, le sezioni pari segnano la
cadenza con battuta delle mani. Eseguito il quarto
tempo le sezioni impari esegniscono la battuta, a le
pari invece lo slancio delle braceia. E cosl vid.

Classe ITI. — Programma,

Attontl — Numeraziona per banchi in linea — Verifloare i
numeri dei banchi — Battuta palma e banco uno per tra
— Circonduzione del capo a sinistra — Clreonduzions del
capo a destra — Hotaziope delle mani da supine alltin-
fuori — In piedi — In seconda — Flessiona altarnata del
busto a sinistra ¢ destra — Flessione delle avambracein
di flanco con manl suplne — econ mani prone — Combil-
nazionl & fgurazioni,

At-tenti — Numerazione per banchi in linea. — Il
maestro dark il comando:

Dalla destra (o sinistra) per banchi in linea — nu-
mero. — L'alunno. che siede a capo del prime banco
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dalla parte comandata si alza in piedi e dice: Primn
baneo. L’alunno che trovasi di posto a capo del
secondo banco posto accanto al primo alzandosi da
sedera dice: Secondo Banco; e cosl di seguito pro-
cedendo da destra a sinistra o viceversa a seconda
come fu dato il comando.
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Banco Banecao Banco
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Per ver'ficare i numeri dei banchi. — Gli alunni
del banco chiamato si alzano in piedi o seggono
quando vien chiamato l'altro baneco.

Battuta palma e banco uno per tre. Uxo — Ese-
guiranno una batiuta delle palme fra lore; Dus,
TeE, QuarrRo — Eseguiranno tre batiute degli
apici delle dita sul banco. E cosi via ...

Circonduziene del capo a sinistra e destra (Vedi I
lezione VI). !

Rotazione delle mani da supine all'infueri (2 tempi).
ProNTr — Posizione delle braccia avanti palme
supine; UNo — Girano le mani infoori passando
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per la posizione della palme prome; DoE — Ri-
prendono la posizions di partenza. E cosi via..

In pie-di — In se-conda — Flessione del busto a
sinistra o destra. (Vedi Classe IT).

Flessione delle avambraccia di flanco com palme su-
pne (2 tempi). Proxrt — Gli alunni prendono la
posizione delle Lraccia di fianco palme supine; Uso
— Flettono le avambraceia conservando gli omeri
sulla linea orizzontala dolle spalle, gli apici delle dita
andraung a toceare la parta superiora delle medesime;
Due — Stendono vivamente le bracein. E cosi via...

Flessione delle avambraccia di fianco con palme prone.
— Analogamente ad eccezione che soltanto i pollici
andranno & tocears la parte anteriore della spalla.

Combinagioni e flgurazioni - 1.* Flessione dalle
avambraccin avanti con battuta del'e palme per lineas
pari ed impari. ProxTr — Lines impari posizione
delle braccia avanti, palme delle mani supine e le
linge pari pronte per la battuta; Fia — Le lines
pari eseguiscono la battata delle palme o segnano
In cadenza dells fessione delle avambraccia eseguita
dalle linee impari. E cosl via.... Alt,

2." La stessa combinazione quattro per quattro,
Proxt1t — La lines pari eseguiscono quattro battute
e nello stesso tempo @ colla stessa cadenza esegui-
geono quattro tempi di flessione delle avambraecia,
Bubito dopo il quarto tempo le linee pari portanc la
bracein avanti e cominciano la fessione mentre lo
impari eominciano la buttuta. E cosi vin... AL

8.* La stessa combinazione otto per otte. — ia...



4. Spinta delle braccia in alto con battuta palma
@ banco due per due per banchi pari ed impari. ProxTI
— Banchi pari braceia flesse pronti per la spinta e
banchi impari pronti per la battuta. Via — I banchi
pari eseguiscono la spinta delle braccia e nello
stesso tempo i banchi impari eseguiscono la battuta
palmn @ banco due per due.

H.* La stessn combinazions otto per otto. — Ana-
logamente ad eccezione che all'ottavo tempo i banchi
poari cessano la spinta ed eseguiscono la battuta
mentre i banchi impari cessano la battuta e ripren-
dono In spinta delle braccia in alto.

6.% Flessione alternata del busto a sinistra e destra
per otto tempi, gquindi per otto tempi rotazione delle
mani da supine all'infuori — Eseguiti gli otto tempi
della flessione del busto, portano subito le braceia
avanti ed essguiscono la rotazions delle mani per
altri otto tempi. E cosl via....

Legiond di ginnastica. 3 5
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LEZIONE VIIL

Classe I. — Programma.

Attenti — Saluto — Divisione della classe per sezioni — Po-
slrione della braccia avantl — flesse — alto — Holazlono
del eapo o sinisira per quatiro templ — Flessione del
capo n destra per quattro templ — In pledi — In terza —
Flesslone del busto a sinistra per quatiro templ — Rota-
zione del busto a destra per guattro templ — Manl sul
banco — Equilibrio sugll avampiedi — Seduti — Battutn
palma e banco due per due — quattro per qualtro —
Combinazioni ¢ Aguraxioni.

At-tenti — Ba-luto — Divisione della classe per
sezioni. — Anche nella classe prima sarh bene di-
videre la classe per sezioni, ed in eid il maestro
gl regolerd come le istruzioni date nella lezione
precedente.

Posizione delle braccia avanti, flesse, alto (4 tempi).
Uxo — Gli alunni da mani sul banco portanc le
braccia in posizione avanti; Due — Braccia flesse;
Tre — Bracein in alto; QuarTRo — Mani sul banco.
E cosl via.... g

Rotazione del capo a sinistra per quattro tempi. —
Uxo, Dve — Uxo, Dre — Uxo, Due — Uxo,
Due, — Rotazione del capo a sinistra,
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Flessione del capo a destra per qualtro tempi. —
Uxo, Doe, — Uxo, Dug — Uxo, Due — Uxo,
Dog. — Flessione del capo a destra.

In pie-di — In tor-za — Flessione del busto a sinistra
per quattro tempi, — Uxo, Dug — Uxo, Due — Uso,
Duve — Uso, Due. — Flattono il busto a sinistra,

Rotaziona del busto a destra per quattro tempi. —
Uxo, Due — Uso, Dug — Uxo, Dog — Uso, DuE
— Hotano il busto a destra.

Invece di ripetersa Uxo, Do — Uso, DuE..
I'insegnante potrh segnare i tempi e la cadenza
con battata della mani.

Mani sul ban-co — Equilibrio sugli avampiedi. —
TUxo, Dve, — Eseguiscono l'equilibrio sugli avam-
piedi, E cosl via...

Se-duti — Battuta palma e banco due per dus. —
Uxo, Doe — Uxo, Due. — Eseguoiscono la battuta,
E cosi via...

Battuta palma e banco quattro per quattro. — Uxo,
Do, Tre, QuaTTRO. — Eseguiscono la battuta. E
cosl vin...

Combinagzioni e figurazioni. — 1.* Posizione delle
braccia avanti, flesse, alto con battuta delle palme sul
banco. — Uxo — Da mani sul banco, bracein avanti;
Dok — Braccia flease; TrRE — Bracecia in alto;
QuaTTRO — Mani sul banco, quindi quattro battute
delle palme sul banco.

2™ Posizione delle bracein avanti, flasse, alto per
due riprese, finale guattro battute delle palme sul
banco. — Fia.
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B Posizione delle braccia avanti, e alto per sezioni
pari ed impari. Pia — Uxo — Gli alunni della
sezione centro (pari) portano le braceia in posizione
avanti o nello stesso tempo quelli delle sezioni la-
terali (impari) li portano avanti; Doe — Tuthi ri-
mettono le mani sul banco. E cosi vin...

4.* Posizione delle braccia avanti e alto alternmati-
vamente per sezioni pari ed impari Tia — Uxo
— Gl alunni della sezione centro portanc le braceia
avanti e quelli delle sezioni laterali i portano in
alto; DuE — Questi portano le braceia in avanti,
quelli in alto. E cosl via..

5. Flessiona del busto a sinistra con rotazione del
busto a destra. Via — TUxo — Tutti flettono il
busto a sinistra; DuE — Rimettono il busto di
fronte; TrE — Rotano il busto a destra; QUaTrRO
— Rimettono il busto di fronte. E cosl via...

6. La stessa combinazione per due riprese, finale
quattro battute palma ¢ banco due per due. — Fia.

Classe IT. — Programma,

Attentl — Saluto — Seduli — Posizione del bracelo sinistro
avanti ¢ destro in alto — Posizione del braceio sinistro
In alto e destro avantl — Battuta palma e banco uno par
uno —uno per duoe— In pledi —Rotazione del busto a si-
nistra o fessione a destea — Spinta successiva delle bracela,
sinistro in alto e destro avanti — Sedutl — Rotazione del
capo a sinistra e fessione avantl — Battutn delle palme
sul bance due per due — quattro per quattro — Combi-
nazioni ¢ fgurazionl.

At-tenti — Sa-luto — Se-duti — Posizione del braccio
sinistro avanti e destro in alto (2 tempi). Uso —



Da mani sol banco portano il braceio sinistre in
posizione avanti 8 destro in alto; Due — Rimettono
le mani sul banco. E cosi via...

Posizione del brascio sinistro in alto e destro avanti
(2 tempi). Uso — Da mani sul bance portano il
braccio sinistro in posizione alto o destro avauti;
Due — Rimettono le mani sal banco, E cosl via..,

Battuta pdlma o banco uno per uno. Fia — Ese-
guiscono.... Al

Battuta palma e banco uno per dus. Vie — Ese-
Enisgono.,.. A,

In pie-di — In ter-za — Rotaziong del busto a si-
nistra e flessionz a destra. Via — Uxo — Ro-
tano il busto a sinistra; Due — Rimettono il busto
di fronte; TrRE — Flettono il busto a destra; QuaTrRo
— Rimettono il busto di fronte. B cosi via..

Spinta successiva delle braccia, sinistro avanti e
destro in alto. Proxr1 — Braccia flesse ; ia — Uxo
— Spingono il braceio sinistro avanti; Duveg — Spin-
gono il braeccio destro in alts; Tre — Flettono il
braccio sinistro; QuarTRO — Flettono il braceio
destro, B cosi via...

Oppure: Usxo — BSpingono il braccio sinistro
avanti; DUE — Lo rimettono flesso; Tre — Spin-
gono il braccio destro in alto; Quarreo — Lo ri-
mettono flesso. B cosi vin..

Spinta successiva delle bracecia, sinistro in alto e
destro avanti. PrRoNTI — Braceia flesse; Via — Uxo
— Spingono il braccio sinistro in alto; Due — Lo
rimettono flesso; Tre — Spingono il braccio destro



avinti; Quarrro — Lo rimettono flesso. E cosk
Fidu,

Se-duti — Rotazione del capo a sinistra e flessione
avanti, Fia —- Uxo— Rotano il capo verso sinistra;
Due — Lo rimettono di fronte; TR — Flettouo
il capo avanti; QUaTTRO — Lo rimettono di fronte.
E cosl via...

Battuta delle palme sul banco due per due. Fia —
Uxo, Doe — Eseguniscono due battute forti delle
palme sol banco; Uxo, Dug — Eseguiscono due
battute degli apici delle dita sul banco. E cosl
Vif... ¥
Battuta della palme sul banco quattro per guatiro.
Via — Uxo, Dok, TrE, QuartRo — Essguiscono
guatiro battute forti delle palme sulybanco, Uxo,
Dug, Tre, QuarTRo — Fanno quatted” battute degli
apici delle dita sul banco. E cosl vin...

Combinazioni e figurazioni — 1." Rotazione successiva
del bmsto com spinta delle braccia, sinistro avanti
e destro alte. Viea — Uxo — Rotano il busto a
sinistra © contemporaneamente spingono il bracecio
sinistro avanti e destro in alto; Due — Rimettono
il busto di fronte e le braccia in posizione di par-
tenza; Tre — Rotano il busto a destra e contem-
poraneamente spingono le bracein. B cosi via...

2" La stessa combinazione per quatiro riprese fi-
nale, quattro battute delle mani, Fia... .

8.* La stessa combinazione per sexioni pari ed im-
pari. Via — La sezione ocentro segoa la cadenza
con battuta delle mani sul baveo, mentre le sezioni,



laterali eseguiscono la rotazione del busto e la spinta
delle braccia.

4." Spinta successiva del braccio sinistro avanti e
destro alto con rotazions successiva del capo a sini-
stra e destra. Via — Uxso, Dug, TeE, QUATTRO —
Esegniscono la spinta successiva delle braccia; —
Uxo, Duog, Tre, QuarrRo — Fanno la rotaziona
auccessiva del capo, E cosi via..

5.* La stessa combinazions per guattro riprese con
finele, quattro battute palma e banco due per due. Fia.

Classe 1[I, — Programma,

Attenti — Saluto — Spinta alternatn delle braceia, sinlstro
avanti o destro In alto — Spinta alternata delle Liraccin
&inistro in alto e destro In avantl — Circondugions dal
capo a destra ¢ rotazione a sinistea — In piedi — In se-
conda — Rotazione e flessions alternata del busto a sl-
nisira ¢ destra — Equilibrlo alternato avampiedi @ tacehl
— Combinazlonl e Bgurazioni.

At-tenti — Sa-luto — Se-duti — Spinta delle braceia,
sinistro avanti e destro alte. Pmoxtt — Via —
Braccio sinistro flesso @ destro in posizione alto;
Uxo — Mentre spingono avanti il braccio sinistro,
flettono il destro; Due — Nello stesso tempo che
Hlettono il sinistro spingono il destro. E cosi via...

Spinta alternata delle braccia, sinistro in alto e
«destro avanti. — Analogamenta,

Circonduzione del capo a destra e rotagione a si-
nistra. VFia — Uxo — Eseguiscono la circonduzione
del capo a destra; DU — Rotano il capo a sinistra;
Tre — Capo in posizione normale. E cosi via..
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In pie-di — In se-conda — Rotazione o flessione
alternata del busto a sinistra e destra. Fia — Uxo
— Rotano il busto a sinistra; Due — Benza for-
marsi di fronte eseguiscono la flessione del busto
a destra. E cosl via...

Equilibrio alternato sogli avampiedi e sui tacchi.
¥ia — Uxo — Fanno equilibrio sugli avampiedi,
Due — Appena posati a terra i caleagni alzano gli
avampiedi, E cosi via...

Combinazioni e figurazisni. — 1." 8pinta delle braccia
sinistro avanti e destro alto per guattro tempi e per
altri gquattro tempi spinta del braccio sinistro in alto
e destro avanti, — Via...

2.* La stessa comhinagzione per quattro riprese con
finale quattro battute delle palme, — Fia...

8.* Equilibrio alternato sugli avampiedi e sui tacchi
con battota continuata delle palme per sezioni pari
e dispari. Fia — Mentre lo sezioni laterali (impari)
eseguiscono 1'equilibrio alternato, la sezione centro
segna la cadenza con battuta continua delle palme.

4. Circonduzione del capo a sinistra o destra con

equilibrio alternato sugli avampiedi o sui calcagni.
Fia — Uno — Circonduzione del capo a sinistra;
Duve — Circonduzione del capo a destra; Uso —
Equilibrio sogli avampiedi; Doe — Equilibrio sui
tacchi, E cosl via...

5.* La stessa combinazione per sei riprese con fi-
nale, quattro battute delle palms. — Via...

6. Rotaziono alternata del busto a sinistra e de-
stra con flessione altermata del busts a sinistra e

A



destra. Via — Uxo; Rotazione del busto a sinistra ;.
Duk — Rotazione a destra senze fermarsi di fronte;
Tri — Flessione del busto n sinistra; QUATTRO —.
Flessione a destra. E cosl via..

72 La stessa combinazione per sei riprese con fi-
nale sedersi e guattro battute palma e banco due per
due. — Fia...

8." Equilibrio alternato sugli avampiedi e sui tacchi
con batiuta continna delle palme otto per otto alter-
pativamente per sezionl pari ed impari. Via — Per
otto tempi la sezioni laterali eseguiscono V'equilibrio-
alternato, e Ia gezione centro ne segna lu cadensza
con la battota continua della palme fra loro. Ter-
minato ' ottavo tempo la sezione centro smette la
battuta e comincia 'equilibrio alternato, mentre in-
vece ln battuta viene ripresa dalle sezioni laterali.
E cosl via... Alt.



LEZIONE IX.

Clasze I, — Programma,

Attentl — Flessione successiva delle ditn — Flesslone della
wano verso ln palma e Il dorso — Flessiona della mano
verso fl pollice ¢ il mignolo — Flessione successiva dal
capo avanil e a sinisira — Battuta delle mani sul banco
due per due — Quattro per quattro — In prima — Fles-
slone @ rotazione successiva del busto a destra — Fles-
slone e rotnzione successiva del busto a sinistea — Seduti
= Comblnazionl a flgurazioni.

At-tenti — Flessione successiva delle dita (4 tempi).
Proxti, — Braceia in posizione avanti; Uxo —
Chindere la mano sinistra a pugno; Dog — Chiu-
dera la destra a pugno; TheE — Stendono le dita
della maro sinistra; QUaTTRO — Stendono quelli
della mano destra. E cosi via..,

Flessione delle mani verso la palma e il dorso (2
tempi). Proy1r. — Braccia in posizione avanti con
palma delle mani prone; Uso — Flettono le mauni
in basso verso la palma; Dug — Passando per avanti
flettono le mani in alto, ciod versoil dorso. E cosl via...

Flessions delle mani verso il poll.i.cd @ il mignolo
(2 tempi) Proxri. — DBraceia in posizione avanti,

mani prone, dita unite e distese; Uxo — Volgono

le mani indistro; Dug — Passando per avanti vol-
gono le mani infuori. B cosl fi“"“
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Battuta delle mani sul banco dus per due. — Uxo
— DuE — Eseguiscono due battute forti delle palme
sul banco; Uso — Dug — Eseguiscono due battute
degli apici delle dita sal banco. E cosl via...

Battuta delle mani sul baneo quatiro per quattro.
— Nello stesso modo eseguiscons quattro battute
delle palme sul banco e quattro degli apici delle
dita, E cosl via...

Flessions smccessiva del capo avanti e a sinistra
(4 tempi). Uso — Flettond il capo avanti; Dug —
Capo di fronte; Tae — Flettono il capo a sinistra;
Quarrro — Capo di fronte. E cosl via...
 In pri-ma — In ter-za — Flessione e rotazions
successiva del busto a destra (4 tempi). Uxo —
Flettono il busto a destra; Dug — Rimettono il
busto di fronte; TRE — Rotano il busto a destra;
Quartro — Busto di fronte. B cosl via...

Flessione @ rotazione successiva del busto a sinistra
(4 tempi). Uno — Flettono il busto a sinistra; DUE
— Rimettono il busto di fronte; TrE — Hotano il
busto a sinistra; QuaTrro — Busto in posizione
normale. E cosi via...

Combinazioni e figurazioni — 1 Flessione succes-
siva delle dita con slancio delle braccia da avanti in
alto. Proxrt — Dracecia in posizione avanti; Uxsp,
Dug, Tre, Quarrro — Flessione successiva delle
dita, quindi; Uxo, Dug, TrE, QuaTrro — Slaacio
<elle braccia in alte, B cost via...

2" La stessa.combinazione per quattro riprese, finale
quattro hattute delle mani. — Fia.
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3" Flessione delle avambraccia con flessione sue-
cessiva delle dita. ProxTi — Bracein avanti palme
‘supine; Uxo — Flettono le avambraccia; DuE —
Le standono con vivacith ; TRE — Flettono; QuaTTRO
— Btendono, guindi; Uxo — Chiudono la mano
ginistra a pugno; DUE — Chindono la manoe deskra;
TrE — Stendono le dita della mano sinistra; QUATTRO
— Stendono quelli dells mano destra. E cosi via..

4" Flessions successiva delle avambraceia con fles-
siona dells dita. ProNTi — Braccia avanti, mani
supine; Uxo — Flettono ' avambraccio sinistro;
DoE — Flettono Pavambraceio destro: TrRE — Sten-
dono con vivacith 1'avambroecio sinistro; QuUATTRO
— Btendono il destre, quindi; Uxo, Dok, TeE, Quir-
TRO — Flessione ed estensions delle dita, E cosl via...

b La stessa comhinazione per due riprese, finale dup
battute dells palme e due sul banco. — Via... Ri-poso.

Classe II, — Programma,

Attentl — Flessione alternata delle dita — Flesslone sucees-
giva delle mani verso la palma e Il dorso — Flessions
suocessiva della mani verso 1l pollloe a 1l mignolo — In
prima — In terza — Flesstona o rotazione alternata del
busto a sinistra — Flasslone e rotaziona alternata del
busto o destra — Equilibrio succossivo sugll avampled]
e sul caleagnl — Sedutl — Battuta delle palmea fra loro
dug per due — Quattro per quattro — Hotazione e flas-
slong alternata dol eapo a sinistra— Rotazione e Nessione
altarnata del eapo a destra. — Combinazioni e Agurazioni.

At-tenti — Flessione alternata delle dita (2 tempi).
ProxTi — DBraceia in posizione avanti, mani su-
pine, sinistra chinza a pugno e destra con dita
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distese; Uxo — Stendono le dita della mano sinistra
@ nello stesso tempo chiudono a pugno la mano
destra; Due — Stendono le dita della mano destra,
mentre chindouo a pugno la mano sinistra. E cosl
vin.,.

Flessione successiva delle mani verso la palma e il
dorso (4 tempi). ProxTt — Braccia avanti, mani
prone; Uxo — Flettono la mano sinistra verso la
palma; DuE — Flettono nella stessa direzions la
mano destra; TRE — Flettone la mano sinistra
verso il dorso; QuaTTRo — Nelln stessa direzione
flettono la mano destra. E cosi via...

Flessione successiva delle mani worso il pollice o
Vindice (4 tempi). ProxTt — Braccia avanti mani
prone, dita distese; Uxo — Flettono la mano si-
nistra verso il pollice; Due — Flettono la destra
nella stessa direzions; TrE — Flettono la mano
sinistra verso il mignolo; QuaTTRO — Nella stessa
direzione flettono la destra. E cosi via...

In pri-ma — In ter-za — Flessione o rotazione
alternata del busto a sinistra (2 tempi). Uxo — Flet-
tono il busto a sinistra; Dur — Rimettono il busto
di fronte e subito lo rotano a sinistra. E cosl vin..

Flessione e rotazione alternata del busto a destra
— Annlogamente.

Equilibrio successivo sugli avampiedi e sui csleagni
(4 tempi). UNo — Equilibrio sugli avampiedi; Dug
~— Posano i tacchi a terra; Tre — Equilibrio sui
tacchi; QUATTRO — Posano gli avampiedi al suolo.
E cosl via...

e
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Se-duti — Battuta delle palme fra loro due per
due. ProxTi — DBraccia tese avanti; Uxo — DUE
— Eseguiscono due battute forti palma contro palma;
Uso — Do — Fanno due battate piane pure
palma contro palma. E cosl via..

Battuta delle palme fra loro guattro per guattro.
— Uxo, DuE, TE, QuaTTRO — Eseguiscono quattro
battute forti; Uxo, Dug, TrE, QuatTrro — Esegui-
seono quattro battute piane, E cosl via...

Rotazione e flessione del capo a sinistra (8 tempi).
Uxo — Rotano il capo a sinistra; DoE — Dalla
posizione d'arrivo della rotazione eseguiscono la
flessione; TRE — Capo di fronte. E cosi via...

Rotaziong e flessione del capo a destra — Aunalo-
gamanta,

Combinazioni e figurasioni — 1" Flessione alternata
delle dita con rotazione alternata del capo a sinistra
e destra, ProXT1 — DBraccia avanti, mano sinistra
a pugno e destra con dita distese; Uxo — Sten-
dono le dita della mano sinistra, mentre chindeno
la mano destra a pugno, nello stesso tempo rotano
il eapo a sinistra; DuE — Stendono le dita della
mano destra mentre flettono quelli della mano si-
nistra e nello stesso tempo rotano il eapo a destra.
E coal via...

2" Equilibrio successivo sugli avampiedi e sui cal-
cagni con battuta delle palme per sezioni pari ed

 impari. ProOXTI — La sezione centro porta le braceia

tese avanti ¢ le sezioni laterali mani sul banco;
Via — Uxo, Duve, TrE, QUATTRO — Le sezioni
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laterali eseguiscono 1'equilibrio successivo smjgli
avampiedi e sui caleagni mentre la sezione centro ne
segna la cadenza con battuta delle mani, E cosl via...

B La stessa figurazions guattro per quattre, — Per
quattro tampi la sezione centro segna la cadenza
dell’ equilibrio successivo che viene eseguito dalle
gezioni centro; quindi per altri quattro tempi la
gezione centro eseguisce 1'equilibrio e le sezioni
laterali segoano la eadenza con battute delle mani.
E cosi via..

4* Spinta successiva delle braccia avanti con bat-
tuta palma e banco due per due. PROXTI — Braceia
avanti ; Uxo — Flettono il braccio sinistro; Dug —
Flettono il destro; TRE — Spingono con energin
il braccio sinistro avanti; QUATTRO — Spingono il
destro, quindi; Uxo — DuE — Battuta delle palme
fra loro; Uxo — Dur — Battuta degli apici delle
dita sul banco. E cosi via..

Classe 111, — Programma.

Attentl — Spinta del bracelo sinistro avant] & rotazlona del
capo o sinistra — Spinta del braceio destro avanti e ro-
tazione del sapo a destra — Rotazlone successiva dolle
mani dn prons a supine — Rotaxiona dellea mani sucoss-
giva dall'indentro all'infuori — In prima — In terza —
Rotazione del busto a sinistra con equilibrio sugli avam-
pledi — Equilibrio sul ealeagnl e rotaziona del husto a
destra — Seduti — Battuta delle palma fra loro uno per
dus — Uno per tre — Comblnazionl & Agurazionl.

At-tenti — Spinta del braccio sinistro avanti e
rotazione del capo a sinistra. ProxTr — Braccio
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sinistro flesso & destro in terza; Uso — Spingono
il braceio sinistro avanti e nello stesso tempo rotano
il eapo & sipistra; DUvE — Rimettono il braceio
sinistro flesso o il capo di fronte, E cosi via. .

Spinta del braccio destro avanti e rotazions del
capo a destra — Analogamente.

Rotazions successiva delle mani da prone a supine
{4 tempi). — Pronti — Prendono la posiziona delle
braecia avanti palms prone; Uxo — Mantanende i
gomiti ben tesi, volgono la palma della mano sini-
stra in sn; Do — Nello stesso modo volgono la
palma della mano destra pure in su; TRE — Ri-
prendono la posizione della mano sinistra in basso
ciok prona; QUarTrRo — Riprendono la stessa posi-
zione colla palma della mano destra. E cosl via...

Rotazione delle mani successiva dall'indentro all'in-
fuori (4 tempi), — Pronti. — Posizione delle braccia
avanti con palme indietro; TUxo — Ruotano la mano
ginistra in fuori;, DUE — Rotano Ia mano destra
in fuori; TeRE — Mano sinistra in posizione di par-
tenza; QearrRo — Mano destra con palma indietro.
E cosl via...

In pri-ma — In ter-za — Rotazione del busto a
sinistra ed equilibrio sugli avampiedi. — Uso — Ro-
tano il busto a sinistra e nello stesso tempo fanno
equilibrio sugli avampiedi; Dve — Busto di fronte:
e tacchi n terra. E cusl via..,

Equilibrio sui tacchi e rotazione del busto a destra.
— TUxo — Rotano il busto a destra o nello stesso

Leztont di ginnastica. '
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stempo eseguiscono 1’ equilibrio sui tacchi; DuE —

Pusto di fronte ed avampiedi a terra. E cosl via...
Se-duti — Battuta delle palme fra loro uno per
dus. — Via — Avendo gli alunni le braccin tese
in avanti: Uxo — Eseguiscono una battuta forte
palma contro palma; DUE, Trg — Eseguniscono due
battute piane palma contro palma. E cosl via...

Battuta dells palms fra loro uno per tre — Via
— Wello stosso modo; Uxo — DBattuta forte palma
contro palma; Dug, TRE, QuaTreo — Eseguiscono
tre battute piane. E cosi via...

Combinazioni e figurazioni. — 1* Spinta successiva
delle braccia avanti eon rotazione successiva del capo
a sinistra e destra. — Via — Pronti — Braceia flesse;
Uxo — Spingono il braccio sinistro avanti e rota-
zione del capo a sinistra; DuE — Braceio sinistro
flesso e capo di fronte; Tre — Spinta del braccio
destro o rotazione del capo a destra; QUATTRO —
Braccio destro flesso e capo di fronte, — E cosl via...

9% La stessa combinazione per sel riprese, finale
equilibrio sugli avampiedi per guattro tempi. Via...

g8 Rotazione successiva del busto con equilibrie
successivo sugli avampiedi e sui calcagni. — Via —
Uxo, Dog, TeE, QuaTrro — Rotazione successiva
del busto a sinistra e destra; Usxo, Duvg, TRE,

‘Quartro — Equilibrio successivo sugli avampiedi

@ sui calcagni.

4% La stessa combinazions per sezioni. — Vig —
La sezione centro eseguisce la rotazione del busto,
mentre le laterali eseguiscono l'equilibrio.
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6" La stessa figurazione alternativamente per sezioni
quattro per gmattro. — Via — Per 1 primi quattro
tempi la sezione centro eseguisce la rotazicone del
busto, mentre le laterali fanno V'equilibrio; per altri
quattro tempi viceversa. E cosi via...

6" Alzarsi o sedersi con flessione delle avambragceia
alternativamente per sezioni otto per otlo. — Fig—
Per otto tempi le sezioni lnterali si alzavo e seg-
gono, mentre la sezione centro eseguisce la flessione
delle avambraceia; per altri otto tewmpi viceversa.
E cosl via,






LEZIONE X,
Classe I. — Programma,

Attentl — Spinta successiva del braceio sinistro avantl e
destro in alto — Flessiona e rotazione successiva del
capo a sinistra @ destra — Spinta successiva del bracelo
sinistro in alto e destro avanti — Flessione @ rotazione
suceessiva del capo a destra @ sinistra — In pledl — In
terza — Flesslone e rotazions supccessiva del busto a si-
nistra o deatra — Rotaxiona 8 flesslone successiva del
busto o destra e sinistra — Equilibrio successivo sugli
avampiedi e sui ealeagni — Combinazioni e Agurazioni.

At-tenti — Spinta successiva del braccio sinistro
avanti e destro in alto (4 tempi). — Pronti — Braccia
flesse; Uxo — Bpingono il braccio sinistro avanti;
Duor — Rimettono il braccio sinistro flesso: TrE —
Spingono il braccio destro in alte; QuaTTRO —
Braceio destro in posizione di partenze. E cosl via...

Flessione e rotazione successiva del capo a sinistra
e destra (4 tempi). Uxo — Flettono il capo a sini-
atra; Dok — Rimettono il eapo di fronte; TrE —
Rotano il eapo a destra; QuarrRo — Rimettono il
capo in posizione normale. E cosl via...

Spinta successiva del braccip sinistro in alto e
destro avanti (4 tempi). — Pronti — Braccia flesse;
Uxo — Bpingono il braceio sinistro in alto; Due —
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Rimattono il braccio sinistro fleaso; TRE — Spin-
gono il braccio destro avanti; QuarTRo — Braccio
tlestro in posizione di partenza. E cosl via...

Flessione e rotaziona successiva del capo a destra
o sinistra {4 tempi). Uso - Flettono il capo a
destra; DuE — Rimettono il capo di fronte; TrE —
Rotano il eapo a sinistra; QUATTRO — Capo in po-
gizione naturale, E cost via ..

In pie-di — In ter-za — Flessione @ rotazione suc-
cessiva del busto a sinistra o destra (4 tempi). Uxo —
Flattono il bosto a sinistra: Do — Rimettono il
buste di fronte; Tre — Hotano il busto a destra;
Quarrro — Rimettono il busto in posizions nor-
male. E cosi via..,

Rotazions ¢ flessione del busto successivaments a
destra o sinistra (4 tempi). Uxo — Rotano il busto
n destra; Do — Rimettono il bosto di fronte;
TrE — Flettono il busto a sinistra; QUATTRO —
Rimattono il busto in posizione di partenza, B cosl
vin...

Equilibrio successivo sugli avampiedi e sui calcagni
(4 tempi). Uso — Alzano i caleagni da terra; Dug
— Bi rimettono al suolo; TRE — Alzano gli avam-
piedi; Quarrre — Li rimettono a terra: E cosl vin...

Combinazioni e fijurazioni — 1.* Spinta del braccio
ginistro avanti e slancio del destro in alto. Pronti. —
Braccia in posizione avanti; Vie — Uso, Dug —
Flattono e spingono avanti il braccio sinistro; TRE
— Slaunciane il braceio destro in alto ; QuaTTRO —
Rimettono il braccio destro avanti., E cosi vin..
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2% La stessa combinazione con battuta delle palme
due per due — Pronti — DPraccia avanti. Esegoita
la combinazione come sopra, fanne due battute delle
palme fra loro forti; quindi di due piane.

B® La stessa combinazione per due riprese, finale
due battute della palme sul banco.

4 * Spinta delle braccia avanti e alto par sezioni —
Pronti — Tutti braccin flesse; Via. — Le sezioni
laterali spingono le braceia avanti e glialonni della
gozions centro spingono le braceia in alto. E cosi via. .

DA La stessa figuragione guatiro per quaitro —
Pronti. — Tutti braccia flesse; Via — Per quatiro
tempi gli alunni delle sezioni laterali esegniscono
la spinta avanti o quelli del centro in alto; per
altri quattro tempi viceversa. E cosl via...

Classe 11, — Programmn,

Attenti — Flegsiona altcrnata delle manf verso In palmae i}
dorso — Flesslone altarnata delle mani verso | pollica &
il mignoln — Flesslona & rotaziona del eapo a sinistra @
dostra — Flesslone @ rotnzions altérnata del eapo a destra
@ sinfaira — Bpinta del bracolo sinistro avantl o Nessions
dell’ avambracelo destro — Spinta del bracelo  destro
avantl a fessione dell'avambraceio sinistro — In pledl —
Flesslone & ratnglone alternatn del busto a sinistra @
destra — Flessione @ rotazions del busto alternata a de-
stra @ sinistra — Combinazionl ¢ figurazioni.

At-tenti — Flessions delle mani verso la palma e
il dorso (2 tempi). Promti. — Draccia in posizione
avauti mani prone; Uso — Flettono la mauo si-
nistra verso la palma e contemporangamente ln mano-
destra verse il dorso; Dug — Flettono. la_ sinistre.
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verso il dorso o nello stesso tempo la destra verso
la palma e cosi via...

Flessione alternata delle mani verso il pollice e il
mignolo (2 tempi). Pronti. — DBraccia avanti con mani
prone, dita unite e distese; Uxo — Flettono la mano
sinistra verso il pollice e nello stesso tempo flet-
tono la destra wverso il mignolo; DoE — Flettono
la sinistra verso il mignolo ¢ contemporaneamente
In destra verso il pollice. B cost via...

Flessions e rotazions alternata del capo a sinistra
e destra (2 tempi). Uso — Flettono il capo a sini-
stra; Doy — Senza fermarsi di [{ronote, rotano il
capo & destra. E cosl wia...

Flessione e rotazione alternata del capo a destra e
sinistra (2 tempi). — Analogaments,

Spinta del braccio sinistro avanti e flessione del-
I'avambraceio destro (2 tempi). Pronti. — Braceio si-
nistro flesso ¢ braccio destro avanti con palma della

mano rivolta in su; Uso — Bpingono il braceio
sinistro e nello stesso tempo flattono 'avambraceio
destro; Doe — Braceia in posizione di partenza.

E cosi via, .,

Spinta del braccio destro avanti ¢ flessione del-
I'avambrascio sinistro. Analogamente... In ter-za,

Flessione e rotazione alternata del busto a sinistra
© destra (2 tempi). Uxo — Flottono il busto a si-
nistra; Do — Senza fermarsi di fronts rotano il
busto a destra. E cosi via..

Flessione e rotazione alternata del lmll.n a destra

¢ sinistra. — Analogamente.
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Combinazioni o figurazioni, — 1™ Flessione alternata
delle mani verso la palma u;h dorso con battuta
palma e banco uno per uno. — Promti. — Braccia
avanti; Via — Uso, Dok, Tag, Quarreo — Ese-
guiscono la flessione alternata delle mani, quindi;
Uso, Dug, Tre, Quarrio — Eseguiscono la bat-
tuta palma e banco uno per uno. E cosl via..

2% La stessa combinazione per serioni. — Pronti —
Tutti bracein tese avanti; Vig — Gli alunni delle
sezioni laterali eseguiscono ln flessione alternata
delle mani, mentre quelli del centro [auno la bat-
tuta palma e banco uno per uno. E cosi via ..

3* La stessa figurazione ctta per otte — Via —
Per otto tempi gli alunni delle sezioni laterali ese-
guiscono la flessione delle mani, e quelli del centro
Ia battuta, per altri otto tempi viceversa. E cosl via...

4* Rotazione successiva del busto con spinta del
braccio sinistro avanti e flessions dell’ avambraceio
destro. — Pronti. — Braccio sinistro flesso e destro
avanti; Uso — Rotano il busto s sinistra e nello
stesso tempo spingono il braceio sinistro avanti e
flattono l'avambraccio destro; Due — Rimettono il
busto di fronte @ braccia in posizione di partenza;
T — Rotano il busto a destra ed eseguiscono
I’ esercizio accennato colle braceia; QuaTTRO —
Busto di fronte e braccia in terga... Ri-poso.
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Classe III. — Programma,

Attent] — Flessione della mano destra verso la palma & 11
dorso e della mano sinistra verso |l pollice & Il mignolo
— Flessione e rotazione successiva Jdel capo avantl ¢ a
ginistra — Flessione della mano destra vergo il pollice e
il mignole & della mano sinistra verso la palma @ il
dorso — Flessione e rotazione successiva del capo in
digtro ¢ a destra — In pledi — Rotazione del busto a si-
nistra @ spinta del braccio sinistro avantl — Rotazione
del busto a destra e spinta del bracclo destro avanti —
Caombinazionl & igurazioni.

At-tenti — Flessions della mano destra verso la palma
a il dorso o della mano sinistra verso il pollice e il
mignolo. — Pronti. — Braccia tese avanti; Uxo —
Flettono la mano destra verso la palma e contem-
poraneaments ln mano sinistra verso il pollice;
Due — Flettono la mano destra verso il dorso o
nello stesso tempo la mano sinistra verso il mignolo,
E cosl vin..

Flessione e rotszione successiva del capo avanti e o
sinistra (4 tempi). Uxo — Flettono il capo avanti;
Dor — Lo rimettono di fronte; TrRE — Hotano il
capo  sinistra; QuarTRo — Lo rimettono in posi-
zions normale. E cosl via...

Flessions della mano destra verso il pollice a il
mwigoolo e della sinistra verso la palma e il dorse. —
Pronti. — Bracein tese avanti; Uxo — Flettono la
mano destra verso il pollice e nello stesso tempo
la mauo sinistra verso la palma; Do — Flettono
In mnno destra verso il mignolo e contemporanea-
mente la ginistra verso il dorso. E cost via...
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Flessione e rotazione successiva del capo indietro-
e a destra (4 tempi). Uxo — Flettono il capo in-
dietro; Dok — Capo di fronte; Tre — Rotano il
capo a destra; QUaTTRO — Capo di fronte. B cosl via...

In pie-di — Rotazione del busto a sinistra @ spinta
del braccio sinistro avanti (2 tempi). Pronti. — Braccio
ginistro flesso e destro in terza; Uxo — Rotano il
busto a sinistra e unello stesso tempo spingono il
braceio sinistro avanti; Duve — Busto di fronte
braccio sinistro flesso. E cosl via...

Rotaziong del busto a destra e spinta del braccio
destro avanti (2 tempi). Pronti. — DBraceio destro
flesso e sinistro in terza; Uso — Rotano il busto
a destra e spingono avanti il braceio destro; Due
— Busto e braccio in posizione di partenza. E
cosl via ..

Combinazioni o figurazioni. 1* Rotazions successiva
del busto a sinistra e destra con spinta successiva
delle braceia avanti (4 tempi). Pronti. — Braceia
flesse; Uxo — Rotano il busto a sinistra o nello
stesso tempo spingono avanti il braccio sinistro;
Dur — Busto di fronte @ braccio sinistro flesso;
Tae — Rotazione del busto a destra e spinta del
braccio destro avanti; QuirrRo — Busto o braceio
in posizione di partenza. E cosl via..

2" La stessa combinazione per sei riprese, finale
quattro battute delle palme fra loro. — Pronti, — Vig...

8" Se-duti — Flessione della mano destra verso la
palma @ il dorso e della sinistra verso il pollice e il
mignolo con battuta delle palma fra loro. — Pronti.
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— Via — Eseguiscono per quattro tempi la fles-
‘gione delle mani, quindi fanno quattro battute forti
-delle palme fra loro. E cosl via...

4" La stessa combinazione per sezionl. — Promti.
— Tutti braccia tese avanti; ¥ia — Gli alunni
-delle sezioni laterali esegniscono la flessione, mentre
quelli del centro fanno la battuta delle palme.

O™ La stessa figurazione otto per otto. — Pronti,
— Vian — Alternanc la flessione colla battuta per
segioni ogni otto tempi.

6" Flessione della mano destra verso il pullic.aa il
mirnolo e della sinistra verso la palma e il dosso
con battuta palma e banco uno per uno. — Promti
— Via — Eseguiscono per quattro tempi la fles-
giong delle mani, quindi per altri quatiro tempi
‘battuta palms e banco uno per uno.

T* La stessa combinazione per sezioni. — Promti,
— i

8" La stessa figurazione otto per otte, — Pronti,
— Fia.

.
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PARTE SECONDA

Esercizi in palestra o faori dell'aula seolastica..
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LEZIONE 1.

Classe I. — Programma,

gegnale di raccolia — A posto su df una riga — Attentl —
Saluto — Riposo — Fianco a destra — Fronte a sinistra
— Fianco a sinistra — In terza — Segnate il passo con
battuta due per due — Totazione del eapn a sinistra —
Hotazlone del capo a destra — Spinta delle bLracein da
flesse in fuori — Flessions del busto a sinistra — Fles-
slona del busto a destrn — Fronte a destra — Riposo —
Cacclatora a lepre.

L'insegnante, raccolti gli alunni nell'aula o pale-
stra, li disporrd su di una sola linea per ordine di
altezza col pin alto & destra. Raccomanderk quindi
che ognuno rvicordi sempre il posto assegnatogli
nella riga, perché, ogni volta che si farh ginnastica,
al segoale di raccolta (aleune battute di mano) tutti
dovranno prendere sempre il medesimo posto, vi-
cino sempre al medesimo compagno. Intanto per
abitunrli a questo esercizio ordinativo comanderd:

Sciogliete le righe. — Via. — Gli alunni si sban-
deranno per la sala o palestra, e appena sbandati,
l'insegnante dard il solito segnale di raccolta e gli
alunni con ordine e prontezza prenderauno il loro
posto primitivo. Dopo alcune ripetizioni di questo
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movimento, si metterd avanti alla squadra alla di-
gtanza di circa la meth della linea di schieramento
o spiegherh la posizione di

Attenti. — Testa alta, sguarde rivolto all'inse-
gnante, spalle ritratte indietro e braceia natural-
mente penzoloni con palme in dentro e aderenti
alle coscis, busto ritto, gambe tese, ma non rigida-
mente, talloni uniti e punte dei piedi naturalmente
aperte.

Data questa succinta spiegazione, che renderd
maggiormente efficace caoll'esempio, dard con voce
chiara il comando: At-tenti — e gli alunni prende-
ranno subito Ia posizione descritta. Cerchi quindi
di allinearli il meglio che pud, non essendo, secondo
me, angora tempo di dare il destr-riga; e nello
stesso tempo amorevolmente corregga gli alunni che
non foszero in posiziona corretta.

Saluto. — Uso — Portano la mano destra prona,
dita unite avanti e pollice indietro, all'altezza della
tesa del eappello o del berretto, o all'altezza delle
sopraceiglin dell’occhio destro sa sono a eapo sco-
perto; gomito in linea colle spalle, eapo eretto,
sguardo franco e rivolto a chi vien salutato; Due
— Abbassano vivamente il braceio destro e ritor-
nano sull’Attenti,

In seguito, ottenutn simultaneith nell'esecuxione, si fari
esaguire I'esercizio col so0lo comando: Sa-luto, riunendo eosi
i duge tempi.

Ri-poso, — Prenderanno una posizione libera, pur-
ché venga conservato l'allineamento, obbligandoli
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per cid a tenere sempre un piede solla linea di
schieramento,

Si ripeta Pesercizio col comandi: Af-tentl, Ri-poso; At-tentd,
Ri-poso, ese,

Fimco a'destra — destr’ (2 tempi). Usxo — Al-
zano il tallone del piede sinistro o la punta del
destro; Do — Girano sul tacco destro e sull’an-
tipiede sinistro @ fanno un quarto di giro a destra.

Fronte a sinistr' — front', — Con movimento in-
verso si rimettono di {ronte.

Pianco a sinistra — sinistr'. — Anpalogamente al
fianco destr’,

In seguito questi cambiamenti di fronte 81 faranno sseguira
per solo comando di esecuzione,

Segnate il passo con battuta due per due. PROXTI
— Alsano appena appena il piede sinistro; Via, —
Eseguiscono dus battute forti dei piedi cominciando
col sinistro, quindi doe battute piane. E cosi via...

Rotazions del capo a simistra. — Jia — Uxo,
Due. E cosi via...

Rotazione del capo a destra. — Vieg — Analoga-
mente,

Flessione del busto a sinistra. — ¥7ig — Uxo

— Flettons il busto a sinistra guanto pit & possi-
bile; Due — Lo rimettono di fronte,

Lo stesso per sei tempi. — Fia..

Flessione del busto a destra. — Via — Analoga-
mente.

Lo stesso per sei tempi. — TF7ia..

Spinta delle braceia da flesse infuori. ProxTi —

Lezioni di ginnastica. T

e n o R e
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Braccia flesse; Uxo — Spingono econ vivacity le

braccia infuori; Duk — Braccia flesse. E cosi via..,
Fronte a destra — Front'. Ri-poso... =
Cacciatore e lepre, (Vedi Classe III).

Classe II, — Programma,

Segnale di raccolia — A posto su una rign — Attentl — Ri-
poso — A destr' rign — Fissl —=Saluto — Fianco n destea
— Fronte a sinistra — Fianco a sinlstra — Fronte o de-
sira — Un passo avanti — Dalla destra contate per dua
— Numerl due un passo avanti — In terza — Flessione
del eapo avanti — Flessione del capo indleiro — Hota-
zione del busto a sinistra — Rotazione del busto a destra
— Segnare il passo con battuta dus per dus — uno per
uno — Cacclatore ¢ lepre.

Segnale di raccolta — A posto su una rign — At-
tenti — Ri-poso. (Vedi Classe I),

A destr' riga, — Tutti gli alonni, meno il primo
di destra volgono il solo capo a destra, procurando
di vedere il profilo del terzo compagno tenendo la
testa alta. Indietreggeri quindi o avanzerh a pic-
coli passi colni che vedri di essere troppo avanti
o troppo indietro, Nello stesso tempo si procure-
ranno una posizione comoda, allargandosi se troppb
stretti o viceversa, tanto che si trovino a cingua
centimetri circa 'uno dall’altro,

L'insegnante intanto, mettendosi in testa alla linea, verif-
cheri g8 avviene un giusto allinenmento, & cercheri di facl-
litarlo Invitando gil alunni ad avanzare. o indietreggiare

secondo il caso.
Quando gll alunnl siano bene allineati, comandera :

Pissi. — Tutti velgeranno il capo di fronte.
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Saluto, Fianco a destra, Fronte a sinistra, Fianco
a sinistra, Fronte a destra. (Vedi Classe I).

Un passo avanti (2 tempi), Uxo — Portano il
piede sinistro avanti al destro di circa ¥5 centi-
metri; DuE — Uniscono il piede destro al sinistro
con battuta.

In seguito sl fard esoguira il passo per comande- di esecu-
glgne, riunendo ciod [ due templ e P'insegnante agevoleri
tale riuclone con battute di mano mentre fanno i passo.

Dalla destra contats per due. — Il prime alunno
di destra volgendo il capo a sinistra conta wno eon
voes moderata e si rimette di fronte; il seconde
con analoge movimento del capo conta due, il terze
wio, il quarto due, e cosl successivamente; tutti i
numeri dispari contano uno; tutti i pari due,

Numeri dus un passo avanli, — Via — In terza
— Flessione del capo avanti, — Via — Uxo — Flet-
tono il capo avanti tenendo il busto fermo; Do —
Rimettono il eapo di fronte. B cosl via...

Lo stesso per sei tempi. — Pia...

Flessicne del capo indietro. — Via — Uxo —
Flettono il capo indietro tenendo chiusa la boces;
Do — Capo di fronte. E cosl via... =

Lo stesso per guattro tempi, — Via..

Rotazione del busto a sinistra. — Vie — Uxo —
Rotano il busto o sinistra assecondando il movi-
mento col capo e tenendo fermi i piedi; DoE —
Busto di fronte. E cosl wvia...

Lo stesso per dieci tempi, quindi quattro battute
delle mani;: — Fia .
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Rotazione del busto a destra. — Via — Analoga-
mente,

Lo stesso per dizel tempi, quindi gumatlro battute
delle palme. — Fia...

Segoate il passo due per due. — Tia — (Vedi
Llasse 1.

Segnate il passo con battuta umo par uno. — Tia
— Esgeguniscono una battuta forte e una pmnu eo-
mineiando eol plede sinistro,

Il gegnare il passo con battuta & preparazione alla mareia,

Numeri ono un passo aventi., — Fia... Ri-poso.
. Cacclatore o lepre. {Vedi Classe III),

Classe I11. — Programma,

Segnale di raccolin — A posto st unn rign — Attenil — RI-
poso — A destr® riga = Fissi = Saluto — Flanco a destra
— Fronte a sinisira — Flanco a sinfsira — Fronte a de-

stra — Un passo avantl — Un passo indietro — Dalla
destra contate per due — Numeri uno un passo indietne
& numer] due un passo avanti — Segnate il pagso con

battuta uno per uno — doe per due — Posizione dello
braceia distro, baggo, avanti, alto — In terza — Fleasione
del sapo n sinistira — Flessione det capo a destran — Ro-
tazione successiva del busto a sinistra e destra — So di
una sola llnea — Cacclatore o lepre.

Segnale di raccolta. A posts su uma riga, Attsnti,
Riposo, A destr' riga, Pissi, Saluto, Fianco a destra,
Fronte a sinistra, Fianco a sinistra, Pronte a destra,
Un passo avanti, (Vedi Classe I e II).

Un pagso indietro (2 tempi). Uxo — Portanb, stri-
sciando, il piede sinistro indietro dal destro alla
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distanza di un passo ordinario; Dve — Uniscono
il destre al sinistro senza battuta,

Dalla destra contate per due. Numeri due un passo
avanti @ numari uno un passo indietro. — Via —
Eseguiscono.

Prima perd di far prendera questo schiernmento, |'inse-
gnante veriflicheri se gli alunnl sl ono numerat] glustamente,
@ ald otterri col seguents comando:

Per verificare i numeri: Numeri uno.., Numeri duoe..,
I numeri chinmati alzano il braccio destro in alto
e l'abbassano quando vien chiamato Ualtro numero.

Segnate il passo con battuta uno per uno, due per
due. — Via — (Vedi Classe I o I

Posizionoe delle braccia indietro, basse, avanti, alto.
— Via — Uxo — Portano le brascoia tese o paral-
lele indietro, palme in dentro; Due — Braccia in
prima; Tug — DBraccin avanti, all'altezza delle
spalle, tese e parallele; palme in dentro; QUATTRO
— Braccia tese in alto, in posizione werticale, pa-
rallele e con palme in dentro. In ter-za,

Lo stesso esercizio per otto tewpl, quindi guittro
battote dells mani, — Ia...

Flessione del copo a sinistra, — ¥ia — Uxo..
Due... E cosl via...
Lo stesso per sei templ. — Fia..

Flossione del capo a destra. — Fia — Uxo.. Duk...
E cosl vik...

Lo stesso per sel tempi. — Via...

Rotazione successiva del busto a sinisira & destra.
— Via..
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Su di una sola linea. — Tia — I numeri dne
fanno wn passo indietro e i mumeri uno un passo
avanti., Ri-poso.

Giuoco. Cacciatore e lepre. — A questo ginoco
possone prendere parte da 12 a 24 allievi. Se la
scolaresea fosse pib numerosa, converrsbbe fare due
partite distints, o disporre gli allievi su due circoli
concentrici a distanza di due passi tra nn eireolo
e l'aliro.

Si dispongono gli allievi in circolo legati mano
in mano a distanza di un passo. Formato il cireolo,
I'allieyo lepre si colloca nel centro del medesimo e
l'allievo eacciatore, fuori del circolo, a distanza di
qualehe passo. Quando il maestro comanda: Caccial
il cacoiatore entra di corsa nel ecireclo, passando
gotto la catenn, formata dalle braceia degli allievi
@ corre, cercando di raggiungera la lepre, la quale
fogge a sun volta, passando or fuori or dentro il
ciroolo, fra gli intervalli del medesimo. Il caccia-
tore, inseguendo la lepre, procura tagliarle la strada.
He il eacciatora riésce a toccare la lepre, ha vinto
e diventa egli lepre, mentre guesta va a far parte
del ecircolo, prendendo il posto di wn altro allievo,
fatto cacciatore. E cosl di seguito per numero d’or-
dine, per statura, ece.



LEZIONE IL
Classe |, — Frogramms.

Attenti — A destra rign — Fissl — Flanco a destra — Un
passo a ginisira — Un passo o destra — In terza — Se-
gnate Il passo con batiutn continuala — In prima —
Fronte a sinlstra — Dalln destra contate per doe —
Fianco o sinistra — Numeri due un passo g destra —
In terza — Rotazlone del busto a sinistra — Rotazione
del busto a destra — Spinta della braceia avantl —
Spinta delle bracela in alto — Combinazionj,

At-tenti. — Dato il solito seguale di raccolta, gli
nlunni s metteranno a posto su di una gola linea
e al proprio posto come venne loro insegnato nella
prima lezione. Quindi l'inssgnante dard il comando:
At-tenti e tutti prenderanno la posizione,

Per allinearli pol comanderh: a destra-riga.

Perché eseguiscano bene questo esercizio, converri
adoprarve tutta la pagienza immaginabile ed aintarli,
Quando tutti siano allineati sull' aluono di destra,
si comanderd: Fissi — e tutti volgeranno il capo
di fronte.

Fianco a destra — destr' — Un passo a sinistra
{2 tempi). USo — Seostare il piede sinistro di fianco,
in direzione perpendicolare alla fila o deporle leg-
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germente a torra a due suole circa del destro; Dre
— Riunire il destro al sinistro con battuta.

Un passo a destra. — Analogamente.

In saguita si faranno eseguire questi passi per comando ok
esecuziona: Un passo a sinistra — Via, eco.

In ter-za — Segnate il passo con battuta conti-
nuata. — Via — Gli alunni fingono di marciare,
mentre invece segnano il passo stando fermi al
proprio poesto. L'insegnante segnerd la cadenza, che
saci di 100 a 120 passi al minuto, con battuta delle
mani. Aft,

Avvertn che nell' essguira la battuta forta del pledi non
fcciant Un rumors exagerato, ¢ Ia esegoiscano Nettendo la
gambea senxa portara avantl lo ginoochia,

In pri-ma, fronte a sinistra — Front — Dalla destra
contate per due. — Anche nella numerazione 1'in-
segnante usi tutta la pasienza, giacché in sulle
prime gli alunni procederanno erroneamente,

Fianco a sinistra — sinistr' — Numeri dog un
passo a destra. — Tia — Con questo movimento si
avranno gli alonni divisi in duoe file ¢ ad uoa certa
distanza {ra loro.

In ter-za — Rotazione del busto a sinistra. — Via
— Uxo — Rotano il busto a sinistra; Dre — Lo
rimettono di fronte, E cosl via. ..,

Rotazions del busto a destra — T7ia — Analogamenta.

Spinta delle Hraceia avamti. — Pronti — DBraccia
flesse;, avambraccin chiuse al eorpo, gomiti indietro,
mani & pugno, con unghis rivelte in dentro; Uxo
— Bpingono con forza le braceia in posizions avanti
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e le mani percorrono due linee rette parallele; Do
— Rimettono le braccia in posizione di partenza,
E cosl via, ..

Spinta delle braccia in alto. — Pronti — Braceia
flesse; Uxo — BSpingono con forza le braccia in
alto & le mani percorrono due linee verticali paralliele.

Combinazioni — 4." rotazione del busto a sinistra
per sei tempi, finale quattro battute dei piedi — Fia...

2." Rotaziona del busto a destra per sei tempi, fi-
nale gquattro battute dei piedi — Fiag. ..

3." Epinta delle braccia avanti con rotaziona del
capo a sinistra. — Via — FPer quattro tempi ese-
guniscono In spinta delle bracein, quindi per adltri
quattro tempi, rotazione dal capo a sinistra. E
cosl via. .,

4* Spinta delle braccia in alto con rotazione del
capo a destra. — Via — Aoalopamenta,

Su di una sola fila — Via — Fronte o destra —
Front — Sciogliete le righe — Fia,

Classe 1. — Programmn,

Attentl — A destra rign — Fissl — A sinistra riga — Fissl —
Dalla destra. contate per tre — Fianeo a sinistra — Nu-
mer] uno un passo a destra @ numeri tre un passo o si-
nisira — In feren — Segnate Il passo con battuta uno par
tra — Slanclo delle bracein da bagso in alto — Flessiono
del husto avanti — Combinazions.

At-tenti — A destra riga. — Gli alonoi si alli-
neano sul primo di destra. Fissi.

Oecorrendo, si potei allineare in squadea sul primo di si-
nistra col comando
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A sinistra riga. — Il primo alunno di sinistra sta
“fermo, tutti gli altri volgono il capo a sinistra ret-
tificando ' allineamento a picu:-mli passi. Fissi,

Dalla destra contate per tre, — Il primo allieve
di destra conta UNo, il secondo DuE, il terzo TrE,
il quarto Uxo, e cosi di seguito formando tante
squadriglie di tre alunni ciascuna.

Fianco a sinistra — sinistr' — Numeri uno un
passo a destra e numeri tre un passo a sinistra. —
Via — Eseguiscono, e cosi si avrh la squadra divisa
in tre file, con una certan distanza fra aluone e
alunno, al fine di poter eseguire comodamente gli
esercizi elementari,

In ter-za — Segnate il passo con battuta uno per
tre. — Via — Eseguiscono una battuta forte e tre
piane. E cost via. ..

Slancio delle braccia da basso in alto. — Via —
Uso — Partendo, dalla posizione in busso, le brac-
cin passano rapidamentd per la posizione avanti,
@ 8i fermano in alto. Braccin sempre tese, pa-
rallele @ con palme indentro; Due — Per la stessa
vin ritornare in posizione di partenza. B cosl via...

Flassions del busto avanti, — Vie — Uxo — In-
olinare lentamente il busto avanti, in modo di toc-
care possibilmente la punta dei piedi colle dita;
la braccia seguono il movimento, le gambe tese;
DuE — Rialzarsi vivamente in posizione di par-
tanza, B cosl via...

Combinazione — 4.* Slancio delle braccia da basso
in alto per otte tempi. — Via...
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2.* La stessa combinazione con finale quattro bat- '
‘tute dei pledi — Tia...

3" Flessione del busto avanti per otto tempi —
Via...

4% Flessione del busto avanti, o spinta delle
braccia avanti, — Via — Uso — Do — Tre —
‘QuaTTRO. Piegamento del busto avanti; Uso —
Doe — TrE — QuatTRO. — Spinta delle bracein
avanti, E cosl via...

Su di una sola fila. — Via — Con un passo in-

L

-dietro ritornano su una sola fila. — Pronts a destra
— Front.
Sciogliete le righe. — Via — Fanno un passo

avanti, salutano, @ mentre riuniscono il piede de-
stro al sinistro con battuta, portano le braceia in
prima,

]
¥
g
3
3
31

Classe III, — Programma,

Adtentl — A destra rign — Fissl — A sinistra rign — Fissi —
Al contro riga — Figsi — Due passl avantl — Due passl
Indletro — Dalla destra contate per tra — Nomeri uno
tra passi indletro & numeri tee dus passi avanti — In
lorza — Segnate |l passo con battuta econtinuata — Dus
per due — Uno par tra — Flessiona del busto o sinistra
— Flassione del busto a destra — Spinta delle bracela
In fuori — Posizions del pleda sinfstro avanti — Posizione
del piede destro indietro — Comblnazion.

At-tenti, a destra riga, a sinistra rigan — Fissi —
Al centro riga. — L'allieve al centro preventiva-
mente designato dall’ insegnante sta fermo: gli al-
lievi di sinistra volgono il capo a destra: gli allievi
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di destra wvolgono il capo a sinistra rettificando
I'allinenmento sul centro. Fissi,

Due passi avanti. — Tia — Portano successivi-
mente avanti i piedi due volte avvertendo di fare
un tempo di pin in fine, e cid per riunire con o
senza battute il pieds ch'é dietro a quello che pre-
cede per compiere 1'ultimo passo, 3

Dup passi indistro. — Via — Analogamente.

Dalla destra contate per tre — Numeri uno tre
passi indiclro e numero tre due passi avanth — Via
— Fseguiscono colla maggior prontezza e prepisions
possibile.

In terza — Seqnate il passo con battuta continua,
— Via...

Segnate i1 passo con battuta due per due. — Via
— Esegniscono due battute forti e due piane co-
minciando sempre col piede sinistro.

Segnate il passo con battuta una per tre. — Via —
Eseguniscono una battuta forte e tre.piane.

Flessione del busto a sinistra, — Via — Uxo —
Inclinare il bunsto dal Iato sinistro, per quanto &
possibile, piedi fissi; DuE — In posizione di par-
tenza, E cosl via...

Flessiong del buste a destra. — Via — Analo-
gamente.

Spinta delle braccia in fuori — Pronti. — DBraccia
flesse; Uxo — Spingere lo braccin prontaments in
fuori @ ls mani percorrono due linee rette oriz-
zontali; DoE — In posizione di partenza. E eosl
Vif. ..



=100 =

In terza — Posizione del piede sinistro avanti —
Uxo — Portare il piede sinistro avanti alla di-
stanza di due suole da taceo a taceo, sulla perpen-
dicolare alla linea di schieramento e collo stesso
angolo; il eentro di gravith del corpo deve trovarsi
sulla linen mediana dell'angolo formato dalle gnmbe,
ciod equilibrato sulle medesime; busto e capo drit-
ti, spalle ben di fronte; Due — Ritirare il piede
in posizione di partenza. E cosl via...

Posizione del piede destro indietro. — Analogamente,
portando il piede destro indietro. E cosi via.,.

Combinazioni. 1." Spinta delle braccia in fuori per
dieci tempi, — Vi,

2." Rotazione del busto a sinistra con spinta delle
braccia avanti, — Via — Uxo, DvE — Rotazione del
busto a sinistra; Uxo, Dog — Spinta delle braceia
avanti, E cosi via, ..

3." La stessa combinazione per otto iempi, finale
quattro battute di pledi — Tia

4.* Rotazione del busto a destra con spinta delle
braceia in alte. — Via — Uxo, DuE — Rotazione del
busto a destra; Uso, Do — Spinta delle braccia
in alto. E cosl via...

5. La stessa combinazione per otto tempi, finale
quattro battute dei piedi, — Via,

Su di una sola linea. — Fia. . . Sciogliete le righe.
— Tia...

Volendo conceders un gluoco a tutte e tre le classi, si ri-
peteri « Cacelatora e lepre. »

e ———






LEZIONE III,
Classe I, — Programma.

Attenti — A desira rign — Fissi — Un passo avantl — U
passo indietro — Dalla destea contate per due — Numeri
due un passo avantl, numerl yno un passo Indietro — In
terza — Segnate il passo con batiuta uno per uno — Fles-
slone del capo avanti — Flessione del capo indietro — Fles-
siona del busto avanti — Spinta successiva della braceln,
da Nease avanti — Plede sinistro avantl — Plede destro
indiatro — Combinazioni.

At-tenti — A destra riga — Fissi — Un passo.
avanti — TUso — Scostano il piede sinistro avanti
posandolo leggermente a terra, alla distanza di due
suole cirea; DUk — Uniscono vivamentas il pié destro.
al sinistro con battuta.

Un passo indietro — Uxo — Fortano il piede =i-
nistro indietro olla distanza di won suola e mezza.
circa dalla linea di schieramento; Dok — Uniscono.
il destro al sipistro senza battuta.

In segulto questl passl sl firanno esaguire col solo co-
mando: Un passo avantl — Via — Avvertendo che al co..
mando di aveertimento gl alunnl porteranno leggarmante 11
paso del corpo sulla gnmba destra: al Via — sl muova pri
ma il piede sinistro.

Dalla destra contate per due — Numeri due un
passo avanti e numeri une un passe indietre — Tia,



In terza — Segoate il passo con battuta uno per
uno — Via — Eseguiscono una battuta forte, co-
minciando col piede sinistro, @ una battuta leggiera.
_E cosl via...

Flessione del capo avanti — Via — Uxo — Flet-
tono il eapo avanti; DUE — Lo rimettono di (ronte.
E cost via....

Flessione del capo indietro — T1ia — Analoga-
mante.

Flessiono del busto avantl — Uxo — Inclinane il
busto avanti quanto pitt & possibile tenendo le gamba
tese, le bracein secondano il movimento; DUE —
-ge rialzano vivamente in posizions di partenza, E
cosl via ..

Spinta successiva delle braccia da flesse in avanti
— Pronti — DBraceia flesse — Via — Uxo — Bpin-
gono avanti il braceio sinistro; Dve — Spingono
nelln stessa direzione il destro; Terg — Flettono il
braccio sinistro; QuatrTRo — Braccio destro mpm
giziono di partenza. E cosl via....

Piede sinistro avanti — Uxo — Portano il piede
sinistro avanti alla distanza di due suole da tacco
a tacco, sulla perpendicolars alla linea di schie-
ramento @ collo stesso angolo; il centro Ji gra-
vith del corpo deve trovarsi equilibrato sulle gam-
be; busto e capo diritti, spalle ben di fronte; Dok
— Ritirano il piede in pesizione di partenza. E cost
Via...

Pieda destro indietro — Analogaments portando il
piede indietro,
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Combinazioni — 1.* Flessione del capo avanti per
quattro tempi, quindi quatire battute delle mani —
¥ia....

2.* Flessione del capo indietro per quattro tempi,
quindi gquattro battute delle mani — Via...

8." Spinta successiva delle braccia da flesse avanti
con posizione del piede sinistro avanti — Pronti —
Braccia flesse — Uxo — Spinta del braceio sinistro
avanti e contemporaneamente posizione del piede
sinistro avanti; Do — Spinta del braceio destro
avanti e piede sinistro in posizione di partenza;
TrE — Flettono il braccio sinistro e portano il
piede avanti; QuarTRo — Braccio destro e piede
sinistro in posizione di partenza. E cosl via..

Su di una sola linea — Via — I numeri uno fanno
un passo avantice i numeri due un passo indistro,

Ecipgliste le righe — Via — Balu taro e si sciolgona

Classe 1I. — Programma,

Attenti — A destra rign — Fle<i — Doe passl avantl — Dus
passl indietro — Dalla destin contate per tre — Numeard
nno tre passi indietro @ nuneri tre doe passl avant] —
In terza — Segnate il passo con battuta uno per cinque
— Flessione successiva del capo a -sinistra & destra —
Flessione del busto a sinlstra — Flessione del busto a
destrn — Slanclo successivo delle braccla da bassgo In
alto — Posizione del plede sinistro avanti, indistro —
Paslzione del piede destro infuorl — Combinazioni,

At-tenti — A destra riga — Fissi — Due passi
aventi — Due passl indietro — Via — (Vedi Clas-
se III, Lezione 1I).

Lesiont di ginnastiea, &
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Dalla destra contate per tre — Numeri uno tre
passi indietro e numeri tre doe passi avanti — Fia
— Eseguiscono o cosl si trovano schierati per fare
gli esercizi elementari.

In terza — Segnate il passo com battuta umo per
cinque — ¥ia — Esegniscono una battuta forte e
cingue piane, cominciando, s'intende, col pieds si-
nistro, E cosl via....

Flessione successiva del capo a sinistra e destra —
Via — Uxo — Flettono il capo o sinistra; Due
— Lo rimettono di froute; Tre — Flettono il capo
4 destra ; QuatTRo — Lo rimettono di fronts. E
€081 Vi

Flessione del busto a sinistra — Via — Uxo —
Inelinano il busto dal lato sinistro per quanto & pos-
sibile, piedi fissi; Due — In posizione di partenza.
E cosl via....

Flessione del busto a destra — Fie — Analoga-
meante,

Slancio successivo delle braccia da basso in alto —
Via — Uxo — Blanciano con energia in alto il
braccio sinistro, passando per la posizione avanti;
Doe — Nello stesso modo e nella stessa direzions
glanciano il destro; TRE — Rimettono il braecio
destro in bas=so; QuaTrmo — Braccio destre in
posizione di parlenza. E cosi via....

Posizione del piede sinistro avanti — Posiziona del
piede sinistro indietro — Via — (Vedi Classa I},

Posizione del piede destro infuori — Via — Uxo
— Bcostano il piede destre dal sinistro lateralmente

L
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di due sucle; DoE — Lo rinnisceno nuovamenta al
simistro. B cosl via....

Combinazieni — 1.* Bpinta delle braccia avanti e
battuta dei piedi dos per due — Pronti — Braccia
flesse; Uxo, Dug, TrE, QuaATrRo — Spingono le
braccia avanti ; Uno, Do — Eseguiscono due bat-
tute forti; Tre, QUATTR0O — Fanno duoe battute
piane coi piedi. E cosi via....

2." La stessa combinazione per due riprese, finale
«due battute delle mani — Fia....

3.* Spinta successiva delle braccia avanti con posi-
zione dei piedi successiva avanti — Proati — DBraccia
flesse; Uxo — Spingono avanti il braceio sinistro
¢ contemporaneamente portano il piede sinistro avan-
ti; Due — DBraceio sinistro ¢ piede in posizions di
partenza; TrE — Spinta del braccio destro avanti
@ piede destro avanti; QuarTRO — Braccio e piede
in posizione normale. E cosl via....

4% La stessa combinazione per quattro riprese, fi-
nale dne battute dei piedi o delle mani — Fia...

5.* 8lancio delle braceia da basso in alto, con po-
gizions del piede destro indistro — Via — Uxo —
Slanciano le braccia in alte, e contemporaneamente
portano il piede destro. indietro; DoE — Posizione
di partenza. E cosi via....

6.* La stessa combinazione per olto ripress, finale
due battuts dei piedi e delle mani — Fia...

8u di una sola linea — T'ia...

Sciogliets le righe — Tia....
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Classe III, =— Programma,

Attenti — A destra riga — Fissi — Tre passi avanti — Tre
passi indietro — Segnate il passo con battuta uno pep
due = Dalla destra contate per due — Per due — A de-
stra riga — Fissl — Aprite le righe — Numeri dus doe
passl avantl — In tarzan — Flassione successiva del husto
o sinistra e destrn — Spinta della braceia avanti — Spinti
delle braccia in alto — Plede sinistro sollevato avantl —
Plede destro sollevato infuori — Combinazioni.

At-tenti — A destra riga — Fissi — Tre passi
avanti — Via — Portano successivamente avanti i
piedi per tre volte, aggiungendo un tempo di pih
in fine, col guale riunirannmo con battuta il piede
che & di dietro a quello che precede, per compiere
I’ ultimo passo.

Tre passi indietro — Via — Analogamente, mar-
ciando indietro.

Segnate il passo con battuta uno per due — Via
— Eseguniscono una battuta forte e due piane. E
cosl via ...

Dalla destra contate per due — Per due — I nun-
meri nno con un passo avanti a sinistra si portano
avanti ai numeri due,

Con questo movimeanto, tutti gli alunni vengono disposti su
due righe e guindi in due squadere; ma siccome la distanza
fra alunno @ alunno & troppa, cosl il maestro comanderi:

A destra riga — Gli alunni oltre ad alinearsi, a
piceali passi laterali, si avvicineranno fino a leggiero
contatto dei gomiti. — Pissi,

Questa divislone la sl potri costantemente mantanere ova
1o spazio lo richleda.,
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Dalla destra contate per due — L'insegnante av-
vertirh che gli alunni della secondn riga prenderanno
lo stesso numero dell'alunno che hanno avanti.

Aprite le righe — Via — La prima riga fa due
passi avanti e la seconda due passi indietro.

Numeri due, due passi avanti — Fia — In ter-za.

Flessione successiva del bosto a sinistra e destra
— Via — Uxo — Inclinano il busto a sinistra;
Dur — Lo rimettono di fronte; TeE — Lo incli-
nano a destra; QUaTTRO — Busto in posizions nor-
male. B cosl via.

Spinta dello braccia avanti — Via — Uxo, DuE
— Uxo, DoEg; ecs.

Spinta delle braccia in alto — Via — Uxo, Do
— Uxo, DoE, eco.

Piede sinistro sollevato avanti — Uxo — Purtnnu
il piede sinistro avanti colla punts naturalmente
volta infuori ed inclinnta in basso, senza perd toc-
care a terra; gamba tesa. Il corpo si regge sulla
gamba destra; Dug — Rimettono il piede sinistro
leggermente a terra, B cosl via..

Sarh bene che sul principio si facolano legare gli alunni
mano in mano perché uno sarva d'aluto all’altro,

Piede destro sollevato infuori — Uso — Gamba
destra tesa infuori, punta del piede come sopra;
Due — In posizione di partenza B cosi via...

Combinagioni — 1.* Posizione delle braccia : dietro
basso, avanti, alto, infoori con battuta dei piedi uno
per tre — Via — Ad ogni battuta forte si cambia
posizione colle braccia.

P Ty o] Y
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2.* Flessione successiva del bosto a sinistra e de-
gtra o rotazions successiva del capo — Via — Uxo
DoE, TrE, Quarrro — Fleasione successiva del bosto;
Uxo, Dug, Tre, QuatrtRo — Rotazione del capo.

B.* La stessa combinagiona per gquattro riprese, fi-
nale guattro hattute delle mani — ia...

4." Spinta delle braccia in alto e posizione sunc-
cessiva dei piedi avanti — Pronti — Braccia flesse;
Uxo — Spingouo le braccin in alto & nello stesso
tempo portano il piede sinistre avanti; Do —
Braccia e piede in posizions di partensza; TrE —
Bpinta delle braceia in alto o piede destro avanti;
QuarTRo — Bracein ¢ piede in posizione normale.
E cosi via....

5.* La stessa combinazione per otto riprese, finale
quattro battute dei piedi e delle mani — TVia...

£.* Slancio della braccia da basso in alte con po-
gigione snccessiva del piede destro avanti e indietro
— Via — Uxo — Slanciano la braceian in alto o
nello stesso tempo piede destro svanti; Dre —
Braccia ¢ piede in posizione di partenza; TrE —
Blaneio delle bracecia in alto e piede destro indietro;
Quarreo — Braccin e piedi in posizione wormale.

T7." La stessa combinazione per sei riprese, finale
quattro battute dei piedi e delle mani — i,

Numeri dueg, tre passi indietro — Pia. ..

Serrate le righe — Via — La seconda riga fa
due passi avanti e la prima due passi indietro.

Sciogliste le righe — Fia

e —



LEZIONE IV.

Classe 1. — Programma,

Attenti — A destra riga — Fissi — Saluto — Dua passi avantk
— Dye passi indigtro — Dalln destra contate per tre —
Prova del numer]l — Numerl uno tre passi Indietro e nu-
meri tre due passi avant]l — In terza — Segnate Il passo
con battuta uno per tre — Rotazione suecessiva del capo-
o sinistra @ destra — Rotazlone successiva del busto a
slnlstra & destra — Fianco a destra — Flessione della
avambraccin con palme supine — Rotnzione del plede
ginistro Infuori — Comblnazioni,

At-tenti — A destra riga — L'allinearsi riesce
nn po' difficile ai bambini perché non tengono la
testa alta & la spingono avanti per vedere il com-
paguo, Llinsegnante qunindi, nella medesima lezione,
ripeta 1 esercizio o correggn.

Figsi — Sa-luto — DNue passi avanti — Fia...

Due passi indietro — Fia — Anche nell'ezecun-.
gione di questi pnssi numerati, si esiga simultaneith.
@ prontezza, essendo essi preparazione alla marcia..
Per cid ottenere si insista sulla ripetizions.

Dalla destra contate per tre. — Dopo la nu-
merazione, sark bene che 1'insegnante wverifichi
86 questa b avvenuta giustamente colla prova dei
numeri,



Numeri uno tre passi indietro e numeri tre due passi
avanti — Via — Bi aiutino gli alunni segnando la
cadenza con battuta delle mani.

In terza — Segnate il passo con battuta ung per
tre — Via — Eseguiscono una battuta forte e tre
piane. L'insegunante faciliterd 1’esecuzione con bat-
tuta delle mani,

Rotazione successiva del capo a sinistra e destra —
Via — Uxo — Volgono il capo a sinistra; DoE
— Lo rimettono di fronte; 'k — Hotano il capo
a destra; QuarTRo — Lo rimettono in posizions di
partenza. E cosi vin...

Rotazione successiva del busto a sinistra e destra
— FVia — Uxo — Rotano il busto a sinistra; DuE
— Lo rimettono di fronte; Tre — Volgono il bu-
sto a destra; QuartRo — Lo rimettono in posizione
wormale, E cosi via..,

Fianco a destra-destr’ — Flessione delle avambraceia
<on palme supine — ProxTi — Braccia infuori con
palme supine; Uxo — Tenendo fermo l'omero, 'a-
vambraccio si flette com vivacitd, movendosi in un
piano vertieale, e la mano si avvicina alla spalla
toccandola colla punta delle dita; Due — In posi-
zione di partenza. E cosl via...

Rotazione del piede sinistro infuori — Pronti — Si
mettono a piedi giunti; Usxo — Girando sul tacco
voltano infuori la punta del piede sinistro, in modo
-da formare col piede destro wn angolo pih possi-
bilmente retto; DuE — Riuniscono la punta del pie-
<de sinistro al destro. B cosi via..



Combinazioni — 1.% Rotazione successiva del cafo
con flessione simultanea delle avambraccia — Pronti
— DBraceia di fisnco, mani supine; Uxo — Rotano
il eapo a sinistra e contemporaneaments flattons le
avambraceia; Dee — Capo di fronts e stendono le
avambraceia; TRE — Volgono il eapo a destra e
flettono le avambrascia; QuarTrRo — Capo ed avam-
bracein in posizione di partenza.

2.8 La stessa combinazioms per dus riprese, finale
quattro battute di mano — Fia...

8.0 Rotazione snccessiva del busto con spinta delle
braceia avanti — Pronti — Bracocia flesse — Fia —
Mentre rotano il busto, spingono le braccia, e mentre
lo rimettono di fronte, braceia flesse.

4.1 La stessa combinazione per quattro riprese, fi-
nale due battute delle mani e due dei piedi — ia...

Fronte a sinistra-front — Su di una sola linea —
FVig — §tioglicte 1o righe — Fia...

Clagse II. — Programma.

Attenti — A destra rign — Fissi — Saluto — Tre passl avanti
— Tra passi Indietro — Dalla destra contate por tre —
Prova del numeri — Numeri uno tre passi indietro e nu-
meri tre due passi avanti — In terza — Segnate il passo
con battuta uno per nove — Rotazione altérnata del capo
— Flesaione successiva del busto a sinistra e desiro —
Slancio sucosssivo dells braceia da basso In alto — Po-
sizione successiva del pladi avanti, indietro o infoori —
Combinnzioni.

Attenti — A destra riga — Fissi — Saluto —
(Vedi Classe I). y
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Tre passi avanti — Via — Tre passi indietro —
Via — (Vedi Classe I).

Dalla destra contate per tre — Prova dei numeri
— Numeri uno tre passi indietro e numeri tre due
passi avanti — Fia — (Vedi Classe I).

In ter-za — Segnate il passo con battuta uno per
nove — Fia — Eseguiscono una battuta forte a
nove piane,

Rotazione alternata del cape — Via — Uxo —
Rotano il capo a sinistra; Due — Senza fermarsi
di fronte lo volgono a destra. E cosi via...

Fleszsione successiva del busto a sinistra e destra
— Via — Uxo — Flettono il busto a sinistra;
Do — Lo rimettono di fronte; TRE — Lo flet-
tono a destra; QUuaTTRO — Busto in posizione nor-
male. E cosl vin,..

Slancio successive delle braccia da basso in alto
— FVia — Uxo — Bleauciano in alto il braceio si-
nistro; Dug — Slanciano in alto il braceio destro;
Tre — Himettono il braceio sinistro in basso, pas-
sando sempre per avanti; QUaTTrrRO — Himettono
il destro in posizione di partenza. E cosi via..,

Posizione successiva dei piedi, avanti — Via —
Uxo — Portano avanti il piede sinistro; Due — Lo
riuniscono al destro; TRE — Portano avanti il destro;
QuaTrRo — Lo riuniscono al sinistro. B cost viau.

Posizions successiva dei piedi indietre — Fia —
Analogamente.

Posizione successiva dei piedi infuori — Via —
Aunalogamente,
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Combinazieni — 1.8 Rotazione alternata del capo
con posizione successiva dei piedi avanti — Vie —
Unxo, Dug, TeE, QuaTTRo — Rotano alternativamente
il eapo a sinistra e destra; Uxo, Dok, TrE, QUATTRO
— Eseguiscono la posizione dei piedi.

3.4 Slancio successivo delle braccia da basso in alto,
con posizione successiva dei piedi indietro — Tia —
Uxo — Slanciano in alto il braccio sinistro, e con-
temporaneaments portano indietro il piede sinistro;
Dvr — Braceio e piede in posizione di partenza;
Tre — Blanciano in alto il braccio destro, e nello
stesso tempo portano indietro il pisde destro; QuaT-
TR0 — Braecio e piede in posizione ‘di partenza,

d.% La stessa combinazione per quattro ripress, fi-
nale dus battute delle mani ¢ due dei piedi — Via...

4.% Plessione del busto avanti e spinta delle bracecia
in alto — Via — Uxo — Flettono il busto avanti;
Duve — Lo rimettono di fronte, e nello stesso tempo
portano le braccin flesse, pronte per la spinta; TrE
— Spingono le braccia in alto; QuaTrO — Braceia
flesse .

5.8 La stessa combinazione per quattro riprese, fi-
nale due battute dei piedi — Tia...

6.2 Rotazione successiva del busto a sinistra e de-
stra con fessions del busto avanti — JVia — Uxo
— Rotano il busto a sinistra, e nello stesso tempo
lo flettono nvanti; Doe — Busto di fronte; TrE —
Lo rotanc a destra e flettono avanti; QuarTrro —
Busto di fronte.

Su di una sola linea — Via — Sciogliete le righe
— FVia..



Classe III. — Programma,

A posto su due righe — Attenti — A destea riga — Fiss] —
Salute — Aprite le righe — Serrate 1o righe — Flanco a
sinistra — Fronte indentro — Fronta In avantl — Fronte
4 destrn — Dalla destra contate perire — Aprita le fighe
= Numer| uno tra passi indietro @ numerl tra doe pass{
avanti — In terza — Circonduzione del capo a sinisira g
destrn — Flessione del’ busta avanti @ indidtro — Posie
gione delle bracein Indentro — Spinta altsrnata delle
braseia nvanti @ alto — Flessione della pambn sinistra
Indietro — Combinazioni.

A posto su due righe — L'insegnante disporrd gli
alonni su due righe per ordine di altesza, e a un
passo di distanza fra riga e riga.

At-tenti — A destra riga — Tutte e due le righe
gi allineano sul primo alunno di destra. Fissi.

8a-luto — Aprite le righe — Fia — A questo
comando la prima rign fa due passi avanti, e la se-
conds due passi indietro.

Serrate le righe — Via — La prima riga fa due
poasi indietro e la seconda due pnssi avanti,

Fianco a sinistra sinistr’ — Fronte indentro fromt
— Gli alunni si volteranno indentro in modo che,
quelli della prima fila s troveranno di fronte a
quelli della seconda.

Fronte in avanti front — Bi velgeranno ancora
sul fianco sinistro, formando nuovaments due file,

Fronte a destra front — Dalla destra contate per
tre — Aprite le righe — Via..
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Numeri uno tre passi indietro e numeri tre due
passi avanti — Via....

Circonduzione del capo a sinistra — Via — Uxo
— Rotare e piegare il capo a sinistra; Do —
Flettono. indietro; TrE — Fletterlo a destra; Quar-
TRO — Fletterlo avanti e capo di fronte,

In seguito In clreonduzions In si furd esaguire in dustempl,
quindi in un tempo solo.

Circenduzione del capo a destra — Tia — Ana-
logamenta,

Flessione del busto avanti — Fiag — Uxo — Te-
nendo le gambe tese, inelinono lentamente il busto
avanti; Due — Rialzarsi vivamente. E cosl via..

Flessione del busto indietro — Via — Uxo —
Inclinano lentaments il busto indietre, per quanto
& possibile, braccia dietro con palme contro le co-
scie, ginocchia nlquanto flesse, il capo seconda il
movimento, inclinindesi indietro; DUE — In posi-
zione di partenza. E cosl via...

Posizione delle braceia indentro — Vie — Uro —
Portano le braccia avanti all'altezza delle spalle,
palme indentro, punta delle dita a leggero contatto;
DuE — Braceia in posizione di partenza. E cosl via,...

Spinta alternata delle braccia avanti — Pronti —
Braceio sinistro flasse e destro avanti; Uxo — Spin-
gomo il sinistro e flettono il destro; Doe — Vice-
versa B cosl via...

Spinta alternata delle braccia in alto — Via —

Analogamente,
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Flessione della gamba sinistra indietro — Vig —
Uxo — Piegano il ginocchio, portando la gamba
indietro sino a fare angolo retto colla coscis, av-
vertendo che il ginocchio mon sporga in ammta,
Due — In posizione di partenza, E cosi via...

In principio potrd far legare gll alunnl mano in mano.

Combinazioni — 1.8 Flessione del busto avanti per
sei tempi, finale guattro battute delle mani — Via...

2.4 Flessione del busto indietro per quattro tempi,
finale gquattro battute delle mani — Fia...

8.4 Spinta alternata delle braccia avanti e alto
quattro per guattro — Via...

4.0 Spinta successiva delle braccia infuori com re-
tazione snccessiva del cape a sinistra o destra —
Via....



LEZIONE V.
Classe I, — Programma,

Attentl — A dastra riga — Fisal — Fianco a destra — Fronte
a sinistra — Fianco a sinistra — Fronte a desirn — Le-
garsi mano in mano — Avantl di passo con battuta con-
tinuata — Alt — Dalla destrn contate per quatteo — Na-
meri pari doe passi avanti — In terza — Flessione del
busto a sinistra — Flessiona del busto n destra — Slancio
della braccin da Indietro avantl — Pieda sinistro succes-
slvamente avanti ¢ Infuori — Lo stesso col plede destro
—]cnmhln.u.z!onl — Cacelatore a lepre (caccia con osta-
colo).

Attenti — A destra riga — Pissi. — Cuori bens
'insegnante 1'allineaments, gincohd esso contribuisce
assai all'estetica.

Fianco a destra destr' — Fronte a sinistra front
— Fianco a sinistra sinistr' — Pronts a destra front
— Questi cambiamenti di fronte si procuri siano
egeguiti con energia o simultaneitd,

Legarsi mano in mano. — Ux0o — Bracecia natu-
ralmente tese in basso, mano sinistra com palma
indietro leggermento scostata in avanti; mano de-
stra con palma avanti; Dog — La mano destra im-
pugna In mano sinistra del compagno,

Quando gli alunni sléno bene esercitatl, questo movi-
ménto lo eseguiranno per solo comando di esecuzions,
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Avanti di passo con battuta continuata — Marche.
— Marciano avanti cominciande il primo passo col
piede sinistro e segnano il passo con battuta con-
tinuata,

Appare chinro che | due esercizidi legarsi mano In mano
¢ segnare |l passo con battuta continuata, sono qul adopa-
rati come sussidio alla marcla, Si legano gl alonni per
mantenare I'nllinenmento, & fanno la battuta del pledi per
conservara la cadenza. Per arrestare la squadra si comans
deri: Attentl.. Alt,

Dalla destra contate per quatiro — Numeri pari
due passi avanti — Fia. — I numeri due & quat-
tro fanno due passi avanti.

In terza — Flessione del busto a sinistra — Fia.
— Uxo — Inclinano il busto a sinistra; Dop —
Lo rimetteno di fronte. E cosl via...

Flessione del busto a destra — Fia. — Uxo —
Inclinano il busto a destra; Dok — Lo rimettono
di fronte. E cosi vid...

Slancio delle bracecia da indietro in avanti — Pronti.
— DBraccia in posizione indietro; Vie — Uxo —
Slangiane le braccia tese e parallele avanti e siar-
restano in questa posizione; DoE — Per la stessa
via ritornano le braccia indietro. E cosl vin..!

Piede zinistro svecessivamente avanti e infoori —
Via. — Uxo — Portano il piede avanti; Do —
Lo riuniscono al destro; TRE — Lo portano infuori;
QuarreRo — Lo rimettono in posizicne di partenza.

E cosl via...
Lo stesso col destro — Fie. — Analogamente,
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Combinazioni ~— 1." Flessions del busto a sinistra
con spinta delle braccia avanti quattro per guattro
— Via. — Per quattro tempi eseguiscono il piega-
mento del busto. Terminando il quarto tempo, por-
tano le braceia flesse, e quindi eseguiscono quattro
tempi di spinta.

2.” Flessione del busto a destra con spinta delle
braceia in alto — Via. — Analogamenta,

3.* Blancio dell: braccia da indietro in avanti con
posizione successiva del piede sinistro avanti e infuori
— Pronti. — Braccia indietro; Uxo — Slanciano le
braccia avanti e nello stesso tempo portano il piede
ginistro avanti; DvE — Ritornano le bracein indie-
tro e piede sinistro unito al destro; TrRE — Slan-
ciano le bracein e portanp il piede sinistro infoori ;
Quarrro — Braccia e piede in posizione di partenza.

Su di una sola linea — VFiag... Cacciators o lepre
(Vedi Classe TII).

Sciogliete le righe — Via..

Classe 11. — Programma,

A posto st due righe — Attanti — A destra riga — Fissi —
Fianco o destra — Fronte a sinistra — Finnco a sinistra
— Fronte a destra — Diatra front — Aprite le righs —
Sorrato la righe — Dalla destra contate per quatiro —
Aprita la righe — Nomerl pari un passo avanti — Flessiona
del busto avanti — Flessione del busto indletro — Flessione
dealla avambraceia con palme suping — Slansio della brae-
cln da indietro In alto — Plade sinistro sollevato avantl —
dietro — Infuorl — Lo stesso col destro — Combinaziond
— Cacelators e lapre (cateia con ostacolo).

Disposti gli alunni sn due righe, I’ insegnante
comandi:

Lezioni di ginnastica. 9

e,
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Attenti — A destra riga — Fissi. — E tutte o dune
la righe si allineano sull'alunno di destra,

Fianco a destra destr’ — Fronta a sinistra front —
Fianco n sinistea sinistr' — Fronte a destra fromt....

Diotro front. — Algano 'avampiede sinistro ed il
taccon destro. Girano con vivacith sul tacco sinistro
con spints dell’ avampiede destro, compiende un
mezzo giro a sinistra,

Ripata ' insegnante questo esercizio, per abituara gii
alunnl a girare sempra verso sinistra, )

Aprite le righe — Via. — La prima riga fa ono
o due passi avanti, mentre la seconda ne eseguisce
uno o duoe indietro.

Serrate le righe — Via. — Eseguiscono un mo-
vimento inverso dell’aprire.

Dalla destra contate per guattro — Aprite le righe
— Via., — Numeri pari un passo avanli — Fig, —
I numeri due e gquattro esegniscono un passo avanti,

Flessione del busto avanti — Via, — Uxo, DuE,
Uxo, DUE.

Flessione del busto indistro — Via. — Uxn, Dy,
Uso, Dok,

Flessione delle avambracecia con palme supine —
Pronti. — Braccia in posizione avanti palme supine;
Uro — Flettono la, avambracein; Dok — La gtens
dono eon vivacith, B cosl via...

Slancio delle braccia da indietre in alto — Promti,
— Braceia in posizione indietro; Uxo — Slancianc
Is braccia in avanti portandole fino in alte; Dok
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Por la stessn via rimottono le bracein indietro. E
cosl vin...

Piede sinistro sollevato avanti, indietro e infuori. —
Per facilitare agli alunni ln stavione in piedi sopra
una gamba sola comanderd: Pianco a sinistra sinistr’
— Legarsi mano in mano.

Numeri pari, piede slnjntr*u sollevato avanti, indie-
tro o infuori — Vig. — Uxo — Portano il piede
sinistro sollevato avanti; DuE — Lo portano indie-
tro; TaE — Infaori; Quarrro — In posizions di
partenza. B cosl via...

Eseguito l'esercizio per un numero indeterminato
di tempi, comanderd: Numeri impari, ece.

Lo stesso col destro — Ve, — Analogaments,

Combinazione — 1.* Flessione del busto avanti e
spinta delle braccia avanti — Via. — Uxo — Flet-
tono il busto avanti; Dog — Lo rimettono di fronte
e nello stesso tempo portano le braceia flesse; Tae
— Spingono le bracein avanti; QuarrRo — Le
rimettono flesse, B cosi via..

2" Lo stessa combinazione per gquattro riprese, fi-
nale guattre battute delle palme — Via...

3. Piede sinistro sollevato avanti, indietro o infuori
per numeri pari ed impari — Vige. — Legatisi mano
in mano, eseguite le tre posizioni in quattro tempi,
dai numeri pari, saranno eseguite dai numeri impari,
E eosi via...

Fronte a destra front — Numeri pari un passo in-
dietro — Via...

4.* Quattro passi avanti, quatiro battute delle pal-
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me, quattro passi indietro ¢ guattro battute delle
palme — Fia...
Alt — Cacciatore e lepre (Vedi Classe ITI).
Sciogliete le righe — Via...

Classe I1I. — Programma,

A posto su doe righe — Attenti — A destra rign — Fissi —

Dalla destra contate per due — Aprite la righe — Serrate

1e righe — Per quattro — Fianco a destra — Avanti di

passo con battuta continuata — Fronte a sinistra — Per

dus — Aprite le righe — Numerl dug un passo avanti —

Circonduzione della braccia avanti — Flassiona succes-

siva del bosto avanti e indietro — Spinta simultansa

delle bracola sinlstro avantl @ destro In alto — Combi-
nuzioni — Cacciatora e lepre (caccin con ostacolo).

Disposti gli alunni su due righe si eomanderi:

At-tenti — A destra riga — Fissi. — Procuri l'in-
segnante che i movimenti sieno eseguiti con preci-
sione o prontezza,

Dalla destra contate per due.. Aprite le righe —
Via... S8arrate le righe —  Fia...

Per guattro. — A questo comando i numeri uno
della prima riga [anno un passo avanti a sinistra e
gl portano avanti i nomeri due; i numeri uno della
seconds riga fanno un passo indietro e uno a sini-
stra portandosi dietro i numeri due.

Per due — Con movimento inverse, ritornano su
due righe.

8l faccia ripetare l'esercizio tanto cogli alunnl di fronta
quanto di flanco, avvertendo che quando | numerl uno devono
portarsi dietro 1 numerl dus par andars per quattro, o mar-
ciare indietro per andare per due, & necessarlo facciano dug
passi, uno indietro compiuto e I'altro laterale.
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Fianco a destra destr’. — Eseguito il fianco destro,
andranno subito per quattro, gineché il plotone o la
squadra quando & di fronte deve sempre essere per
due e di fianco sempre per quattro, salvo il caso in
cui si dia un comando preventivo, che modifichi
quest’ordine. Cosl ad esempio volendo avere la squa-
dra di flanco e per due, si comanderi: Per due,
fianco destro (o sinistro),

Avanti di passo con battuta continuata — Haruha
— Marciano avanti cominciando col pieds sinistro,
e segnando il passo con battuta continuata... Alt.

Fronte a sinistra front. — Eseguiscono il cambia-
mento di fronte e subito si mettono per dus.

Aprite le righe — Via.. Numeri due un passo
avanti — TFia..,

Circonduzione delle braccia avanti — Uxo — Par-
tendo dalla posiziens in basso con palme indietro
infuori, le braccia passano rapidamente in avanti,
palme infuori ; DoE — Braccia in alto, palme infoori;
Tre — Braccis indistro, facilitande il movimento
medinnte 'equilibrio sugli avampiedi; Quarrro —
Braccia in basso. E cosl via...

81 potranno poscin riunire § primi doe tempi e gli ultimi
dus, & finniments &0 fark eseguire la circonduzione con un
tempo solo,

Flessione successiva del busto avanti e indietro —
Fia, — Uxo, DUE, TRE, QUATTRO.

Spinta simultanea delle braceia sinistro avanti o de-
stro in alto — Fia. — Uxo, Dug,




Combinazioni — 4.* Flessione successiva del busto
avanti o indietro con spinta delle braccia avanti e
alto — Via. — Uxo, Dug, TrE, QuitrRo. — Fles-
sione successiva; Uxo, DuE. — Spinta delle brae-
cin avanti; TrE, QUATTRO. — Bpinta in alto,

2.* La stessa combinazione per quattro viprese, fi-
nale dus hattute delle mani @ dus dei piedi — Via...

3.% Circonduzione delle braccia avanti in guatiro
tempi e rotazione successiva del busto a sinistra e
destra — Via..

4.* La stessa combinnzione per sei riprese, flnale
dup battute dei piedi e duoe delle mani — Iia...

Numeri due un passo indietro — Fia — Serrate
le righe — Fia — Per dus — Fianco destro destr’
— Fronte indentro front — Formate il circolo — Via...

Cacolatore o lepre (eaccis con ostacolo), Al cac-
cintore =i conteapporrd un allievo lepre pitt debale
o vicsversa, quindi si permetterd agli allievi del
circolo di far ostacolo al passagein dell’aluoono pih
forte. L'ostacolo consiste nell’abbassare la eatena,
quando 'alunno pit ardito tenta introdursi nel eie-
colo o vuole useirne, sollevando invece le braccia
quando passa 'alunno debole,




LEZIONE VI.
Classe 1. — Programma.

A posto su due righe — Attenti — A destra rign — Fissi —
Avantl di passo con battuta wno per uno — Fianco 4 si=
nistrn — Aprite la flle — Serreate [a flle — Fronte o desirn
= Aprite 1o righe — Serrate le righe — Dalla destra con-
tate por tre — Aprite la righe — Numerl uno @ nuoerl
tre un pasgso indletra — In terza — Flessiono successiva
dal sapo avantl ¢ Indivtro — Rotazions suscessiva del
capo a-destra e sinistra — Spinta delle bracela suecess]-
vamante-avanti & in alta — Flessione suscessiva del bhu-
sto a destra e sinistra — Rotazione sucoessiva del fied]
Infuori — Combinazion] — Chi tardi arriva male alloggin.

Disposti anche gli alonni di questa classe su due
righe con cura & pazisnza, l'insegnante comanderd:

At-tenti — A destra rign. — Bisogna osservare che
tatte e due le righe siallineino sul primo di destra.
— Fissi, f

Avanti di passo con battuta uno per uno — Mar-
ghe. — Perché gli alunni marcine allineati, si faranno
legare in sul principio mano in mano. Al comando:
Marche — Partiranno. tutti insieme col piede sini-
stro, facendo con esso nna battuts, e di seguito una
battuta forte e una leggiera..... Alt.
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Fianco a sinistra sinistr’ — Aprite le file — Via.
— La fila di destra fa un passo a destra o la fila
di sinistra un passo a sinistra.

Serrate lg file — Via. — Con un passo indietro
tatte @ due le file ritornano nella posizione di par-
tenza,

Fronte a destra front' — Aprite le righe — Via.
— La prima riga fa un passo avanti e contempo-
raneamenta la seconda fa un passo indietro.

Serrate le righe — Via. — Con movimento inverso
ritornano sulla posizione di partenza.

Dalla déstra contate per tre — Aprita la righe —
Via, — Numerl uno o numeri tre un passo indietro
— Via.. - ;

In terza — Flessione successiva del capo avantie
indistro — Via, — Uxo — Flettono il capo avanti;
Doe — Capo di fronte; Tre — Flettono il capo
indietro: QuarrRo — Posizione pormale, E cosi
via....

Rotazione successiva del capo a sinistra e destra
— Via, — Uxo — Rotano il capo a sinistra; Doe
— Di fronte; TRE — Lo rotano u destra; QuaTTRO
— In posizione naturale. E cosl wia... :

Spinta delle braccia successivamente avanti & alto
— Pronti. — Braccia flesse; Uso — Spingono le
braceia avanti; DvE — Braceia in posizions di par-
tenza; Tre — Spingono le braceia in alto; QuaT-
TRO — Braceia flesse. E cosl via...

Flessione successiva del busto a destra e sinistra
— Via. — Uso — Flettono il busto a destra; DoE
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— Buasto di fronte; Trr — Flettono il busto a si-
nistra; QuatrRo — In posizione di partenza. B
008l Vifh...

Rotazione successiva dei piedi infoori — Promti. —
Piedi uniti; Uxo — Volgono la punta del piede
ginistro infuori; DUE — Avvicina la punta al destro;
TrE — Volgono infuori il piede destro; QuaTTRO —
In posizione di partenza. E cosl via....

Combhinazioni — 4.* Flessione del busto avanti e
spinta delle braccia avanti — Via. — Uxo — Flet-
tono il busto avanti; DuE — Lo rimettono di fronte
e nello stesso tempo portano le braccia flesse; TRE
— Bpinta delle braceia avanti; QuaTTRO — Braceia
flesse. E cosl via....

3" La stessa combinazione per due riprese, finale
dus battute di mano — Via ..

3.* Spinta delle braccia successivamente avanti e
alto con battuta dei piedi — Fia — Uxo, Dug,
TgE, QUuaTTk0 — Spinta delle braceia avanti e alto;
Uxo, Do, Tre, QuatTRo — Quattro battute dei
piedi. E cosi via....

4* L stessa combinazione per gquattro riprese, fi-
nale guattro hattute dells mani — Fia....

Numeri uno e numeri tre un passo avanti — Fig. —
Serrate 1o righe — Via...

Chi tardi arriva male alloggia (Vedi Classe IIT).
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Classe 11, — Programma,

Attentl — A destea rign — Fissl — Dalla destra contata per
dua — Par dus — Por uno — Fianco o destra — Par doe
— Par uno — Distro front — Par dus — Fronte n destra
= Avantl di passo con batiutn uno per uno — doe per
due — Aprita la righe — Numeri due un passo avanti =
In rerza — Flessione alternata el capo nvantl o indietro
— Flessione alternata del capo a sinistra e destra — Fles-
siona succossiva dal busto avantl e Indleiro — Finoeo a
sinistea — Spinta delle hracein Infuori — Slanclo dolls
bracela da Infucri (0 alto — Raotazlione del piadl infuorl
— Combinazionl — Chi tardi arciva male alloggin.

At-tenti — A destra rign — Fissi — Dalla destra
contate per due.

Per due. — I numeri uno fanno un passo avanti
n sinistra e 8 mettono davanti ai unmeri due,

Per unp. — I numeriuno fanno un passo a destra
& uno indietro o ritornano su una sola riga.

Fianco a destra destr’ — Per dus. — 1 numeri
uno {anno un passo a sinistra e uno indietro e ai
mettono di finneo ai numeri dne.

Per uno. — I numeri uno con un passo avanti a
destra ritornano su di una sola fila,

Dietro frant — Per due. — I numeri uno fanno un
passo avanti a destra e si portano di fianeo ai nu-
meri due,

Fronte a destra front — Avanti di passo con bat-
tata uno per une — Marche (Vedi Classe I).

Avanti di passo con battuta due per dus — Marche.
— Partono col piede sinistro, ® mentre marciano,
eseguiscono due battute forti e due piane.
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Aprite le righe — Via. — Numeri dus un passo
avonti — Fia...

In terza — Flessione alternata del capo avanli e
indistro — Via. — Uxo — Flettono il capo avanti:
Dre — Benza fermarsi di fronte, flettono il uu.pn
indietro. E cosl via....

Fleseione alternata de2l capo a sinistra e destra — Vi,
— Uxoe — Flettono il capo a sinisten ; Dok — Senza
fermarlo di fronte, lo Qettono n destra. B eosl 'via....

Plassione successiva del busto avant e indietro —
Via. — Uso — Flettono il busto avanti: Do —
Lo rimettono di fronte @ braccia in terza; Tre —
Lo flettono indietro; QUATTRG — Lo rimettono di
fronte o braceia in terza. E cosl win..,

Fianco a sinistra sinistr" — Spinta delle braceia
infuori — Pronti. — Braceia flesse; Uxo — Spin-
gono ls braccia infuori, le mani parcorrono due rette
orizzontali; Do — In posizione di partenza. B
cosl via...

Slancio delle braccia da infuori in alto — Pronti.
— DBraceia in posizione infuori, palme supine; Uxo
— Blanciano la braceia tese in alto, alla larghezza
delle spalle; Duve — Braccia in posizions di par-
tenza. B cosi via....

Rotaziona dei piedi infuori — Pronti. — Piedi ginnti;
Uxo — Girano sui tacchi uniti e voltano infuori
la punta dei piedi, in modo da formare il maggior
angolo possibile, DUE — Girano nuovamente sui
tacchi @ rinuiscono ln punta dei piedi, E cosi via.,..

Combinazioni — 1.* Rotazione successiva del capo
a sinistra e destra con battuta delle mani dae per due



— FVia. — Uro, Dug, Tre, Quarrao — Esegni-
seono la rotazione successiva del capo a sinistra e
destra; Uxo, Due — Battuta forte delle palme;
Uxo, Due — Battute leggiere. E cosl via....

2.* La stessa combinazions per due riprese, finale
in terza — FVia....

3.* Slancio delle braccia da infuori in alto, con po-
sizione successiva dei piedi infuori — Pronti — Brac-
cia infoori, palme supine; Uxo — Slancio delle
braccia in alto a piede sinistro infuori; Due —
Braccia infuori e piede sinistro in posizione di par-
tenza; TeE — Slancio delle braceis in alto e pieds
destro infuori; QuUAaTTRO — Braccia e piede in po-
sizione di partenza.

4" La stessa combinazione per quattro riprese, finale
quattro battute dei piedi — Via...

Fronte a destra front' — Numeri due un passo in-
distro — I"ia, — Serrate le righe — TFia. — Chi
tardi arriva male alloggia. (Vedi Classe III).

Classe 1II. — Programma.

A posto sa doe righe — Attenti — A destra riga, — Flasl —
Dalla Jdestra contate per due — Pap quattro @ per duein
tutte o ccmbinazioni — Per quatiro — Aprite le righs —
In terza — Gireonduzione sucoessiva del capo a sinistra
a destea — Slancio dalle braceia da. infuori indietro —
Circonduzione delle bracela Indistro — Rotazione del ba-
st o sinlstra o Aessiong avanti — Lo stesso o destira —
Pledi suocessivamenta sollevati avanti — Segnare {l passo
senzh battuta — Combinazionl — Chl tardi arriva male
alloggia.

A posto su doe righe — Gl alunni a quoest’ ora
dovrauno essere abituati a moettersi a posto o su
una, o su due righe appena dato il comando.
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Attenti — A destra riga — Fissi — Dalla destra
contate per duoe....

Per quattro — Per dus — 5i eserciteranno bens
gli alonni ad andar per quattro e per due, qua-
lungune sia la fronte della schiera, quindi a mettersi
per quattro quando si rivolgono di fianco, & per due
quando si rimettono di fronte.

Per quattro — Aprite le righe — Via — La prima
linea fa due passi evanti e 1'oltima duoe passi in-
dietro; la seconda eseguisce un passo avanti, e la
terza un passo indietro.

Serrate le righe — Via — Con movimento inverso
ritornano nella posizions normale.

Aprite le righe — §7ia — PFianco sinistro sinistr’
— Numeri due un passo avanti (o indietro) — Fia...

In terza — Circonduzione successiva del capo a si-
nistra e destra — Uxo — Rotano e fettono il capo
o sinistra, e senga fermarsi, lo portano in posisione
di flessione indietro; Dok — Lo flattono & destra
o senza fermarsi lo portano flesso avanti, quindi
subito di fronte; TRE — Rotano e flettono il capo
a destra & senza fermarsi lo portano flesso indistro;
QuarTRo — Flessione a sinistra, flessione avauti,
quindi capo erstto, B cosi via....

Slancio della braccia da infuori indietro — Pronti
— Braceia infuori con palme indietro; Txo — Senza
inclinare il busto slancianc le braceia nella posizione
indietro; Dog — Rimettono le braceia in posizione
di partenza. E cosi via....

Circonduzione delle braccia indietro — Uxo — Par-
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tendo dalla posizione in basso, con palme avanti,
infuori, le bracein passano vapidamente. alla posi-
zione indietro, palme infuori; Dur — Braccia in
alto, palme indietro ed equilibrio sugli avampiedi
per fucilitare i movimenti; TrE — Bracecia avanti,
palme supine, tacchi a terra; QuaTTRO — In prima,
E cosi via....

La stessa circondozione in due tempi — TVia —
Uxo — Braccia da basso in alto; Dug — Da alto
in prima. B cosl via....

Potazione del busto a sinistra o flessione avanti —
Uxo — Rotano il busto a sinistra e contempora-
neamenta lo flettono avanti; Dug — In posizione
di partenza. E cosi via....

Lo stesso a destra — Analogamente,

Piedi successivamente sollevati avanti — Uxo —
Piede sinistro sollevats avanti; DuE — Lo s&i nni-
sce al destro; TrE — Pieds destro sollevato ayanti ;
QuarTRo — In posizione di partonza. E cosi via..

Se gli alonni mostrano diffleolta nel mantenersi in equi-
librio, si facciano légars mano In mano, quindl si Mecia ese-
gulre esorcizio per numeri pari ed Impari.

Segnate il passo con battuta — Via — Fingono
di marciare flettendo snccessivaments la gambe coma
per fure il passo, Alt,

Combinazioni — 1. Flessioxne successiva delle avam-
braccia, con rotazione successiva del capo a sinistra e
destra.

2* La stessa combinazione per gquattro riprese, fi-
nale in terza e quatiro battute dei piedi.
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3." Rotasione del busto a sinistra e flessione avanti,
con spinta delle braccia avanti — Uxo — Rotano il
busto a sinistra e flettono avanti; Do — Busto
eretto e braccia flesse; TrE, Quarrro — Spinta
delle braccin avanti.

4" La stessa combinazione per guattro riprese, fi-
nale due battute dei pledi e due delle mani — Fia...

In prima — Numeri due un passo indistro (0 avanti)
— Fronte a destra front — Serrate le righe — Via
— Por dus....

Chi tardi arriva male alloggia — Allievi schierati
in circolo a distanza di un passo o legati mano in
mano; uno di essi, non facendo parts del cireole,
rimane fuori. L'allievo rimasto fuori del eireolo, al
seguale del maestro, corre rapidaments attorno al
gircolo & torca a volonth un allievo; questi appena
toceato abbandona il pesto e corra all'ingire in di-
rezions opposta al primo, il quale procura di arri-
vare prima dell'altro al posto lasciato vuoto. Se wvi
riesce, l'allievo toccato, avendo perduto il posto,
rimane foori del circolo e cerca, corremdo, di far
sloggiore nello stesso modo un altro suo compagno
per occuparne il posto, B cosi di seguito. Quando
il primo allievo non riesce a cccupare il posto vuoto
continua ln corsa attorno il circolo, facendo slog-
giare un altro compagno,

TR






LEZIONE VIL

Classe I. — Programma,

A posto su una riga — Attentl — A destra riga — Fissi —
Fianco n sinfstra — In terza — Segnate || passo senza
battuta — Marcla in quadeato — In prima — Fronta a
destra — alla destra contate per dué — Legarsi mano
in muno — In eircolo — Namerl due un passo indietro
— Flessione del busto avanti —Spinta delle braccia avanti
& alto — Pledl successivamente avantl, indietro, Infaorl
= Conbinnzioni — Cacciators e lepre (Caccla con pas-
saggio obbligato).

A posto su una riga — Attenti “—~ A destra riga

— Fissi..,
Fianco a sinistra sinistr' — In terza — Segnate il
passo senza battuta — Via....

Marcia in guadrate — Avanti = Marche — La fila
fa sucoessivaments quattro per fila a sinistra nei
punti indieati da chi comanda, & eosl pontinna la
marcia. L'insegnante raccomandi di partire tutti col
piede sinistro, e procurerdh di ottenere un passo ca-
denzato, segnandone la cadenza con battuta delle
mani, — Attenti.. Alt — Prima di dare 1'Alt pro-
curerd di condurre ln squadra sulla primitiva linea
di schieramento.

Lezlond di ginnastica. 10
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Fronte a destra front — Dalla destra contate per
dug..

Legarsi mano in mano — In circolo — Via — L'al-
lieve al centro della linea nmom si muove; la due
ali avanzano, eonvergendo indentro tanto maggior-
mente, quanto pilt distano dall'allieve centro, fino a
che i due allievi all’estremith dells ale siensi av-
vicinati. L'insegnants avrh oura di collocarsi al
centro del circolo prima di dare il Via.

Numeri due un passo indietro — Via — Flessiona
del busto avanti — Uxo — Flettono il busto avanti
quanto pilt possibile, gambe tese; DOE — Lo rimet-
tono eretto. K cosl vin..

Questo esercizio o al comanderd a lempo lento.

Spinta dells braccia avanti e allo — Pronti —
Uxo, Dug, — Bpinta aventi; TrE; QuaTrRo —
Spinta in alte. E cosl via...

Piedi successivamente avanti, indietre, infuori —
Uxo — Piede sinistro avanti; Dok — Indietro;
Tae — Infuori; QuatrRo — In posizione di par-
tenza. Uxo, Dok, Trr, QuirrRo — Analogamente
col destro. E cosl via..

Combinazioni — 4." Spinta delle braccia avanti e
alto, con posizione del piede sinistro avanti e indietro
Via — Pronti . — Braccia flosse; Uxo — Spingono
le braccia avanti, @ nollo stesso tempo portano avanti
il piade sinistro; DUE — Braccin e piede in posi-
zione di partenza; TRE — Bpingono le braccia in
alto, o portano il piede sinistro indietro; QUATTRO
— In prima,
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2." La stessa combinazione per quattro riprese, fi-
nale due battute delle mani — Fig....

d." Spinta delle braccia in alte per numeri pari ed
impari quattro per quattto — Vi,

4. Spinta delle braccia avanti e alte per numeri
pari ed impari quattro per quattro — Fia — Per
quattro tempi i numeri pari spingono le braccia
avanti e i numeri impari in alto; per altri quattro
tempi- viceversi.,

5.* Rotazione successiva del busto a sinistra e de-
stra, con flessione avanti — Vig — Uxo, Dug, TeE,
QuarTro — Rotazione successiva del busto a sini-
gtra, & destra; per quattre tempi flessione avanti.

6. Flessione dells avambraccia con posizions suc-
ceseiva dei pledi avanti — Pronti — DBracein flesse
con gomiti avanti all'altezze delle spalle; Uxo —
Stendono vivamente le braceia avanti, palme in su,
e nello stesso tempo portano il piede sinistro avanti;
Due — Braeeia e piede nella posizions primitiva,
TrE — Stendono nuovamente le bracein avanti e
portano avauti il piede destro; QUaTTRO — In terza.

Numeri doe un passo avanti — In linea. — Via
— Fanno fronte indietro e ritornano in linea alli-
neandosi al centro. -

Cacciatore e lepro (Caccia con passaggio obbligato)
Vedi Classe ITL
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Classe 11, — Programma,

A posto su una linea — Attenti — A destra riga — Fissi —
Fianco a sinistra — In terza — Segnate il passo senza
battuta — Segnate la corsa — In prima — Mareia in qua-
drato con battuta due per due — Di corsa — Dalla destra
contate per tre — Legarsi mano In mano — In eircolo
= In prima — Due passi indietro — Nomer] uno un passo
Indietro ¢ numerl tre un passo avanti — Flessione delle
avambraccia con palme prong — Rotazione alternata del
busto — Saltellare a plé parl — Combinazionl — Caceln-
tore e lepre (Caccia con passaggio -obbligato).

A posto su di una sola linea — Attenti — A de-
stra riga — Pissi...

Fianco a sinistra sinistr' — In terza — Segnata il
passo senza battuta — Tia...

Segnate la corsa — Fia — Con leggiera flessiona
delle gambe, saltellane su gli avampiedi. I1 busto
sia alquanto inclinato avanti, la testa alta, le spalle
ritratte, i gomiti indietro; le avambraceia muovano
alternativamente coi pugni stretti o all'altezza dei
fianehi; bocea chiunsa, Alt.

In prima — Marcia in gquadrato con batluta due
per due — Marche — Marciano in quadrato (Vedi
Classe I) facendo due battute forti e due piane.
Attenti.. Alt,

Passo di corsa — Marche — Come hanno segnato
la corsa cosi avanzano con passo cadenzato unifor-
me, in ragione di 160 a 180 passi per minuto della
lunghezza di 4 piedi circa. Il passo poi sia sciolto
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e leggiero, poea flassions delle gambe, i tacchi nan
tocchino a terra.

Per fermare la squadra, 'insegnante non comanderi, i
botto; Alt, ma prima ln metterh di passo, & dopo aleunt mi-
noti, la arresteri. Clo per eagioni Igienlche o di estatica,

Dalla destra contate per tre — Legarsi mano in
mano — Vi (Vedi Classe I), Tutti: Doe passi jn-
dietro — Via...

Numeri uno un passo indietro e numeri tre un passo
avanti — Fia...,

Flessiona delle avambraccia con palme prone —
Pronti — Braccia in posizione avanti palme prone;
Uxo — Flettono con vivacith le avambracoia mo-
vendole in un piano erizzontale, e la mano & ay-
vicina alla spalla toccandola col pollice; Doe —
Btendono con energia, E eosi via.. In terza.

Rotazione altsrmata del busto — Via — Uxo —
Rotano a sinistra; DU — Senga fermarsi di {ronte,
lo volgono a destra. E cosi via...

Saltellare a piedi pari — Via — Saltellano sugli
avampiedi proourando di rimanere sempre allo stesso
posto. Alt,

Combinazioni — 4.* Rotazione alternata del busto
per otto tempi, finale quattro battute delle mani —
Fia....

2.% Flessione delle avambraccia con rotazione suc-
cessiva del busto — Pronti — Braceia flesse; Uso
— Hotano il busto a sinistra, @ nello stesso tempo
stendono le avambraceia avanti, palme supine; Do
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— Busto di fronte e braccia flesse; TrRE — Rotano
il busto a destra e stendono le avambracein; QUaT-
TRO — In prima.

3.* La stessa combinaziona per quattro riprese, fi-
nale quattro batiute dei piedi — Via..

4" Spinta delle braccia avanti, con battuta delle
palme guattro per quattro — Pronti — Braccia avanti
palme indentro; quindi per quattro tempi spinta
delle braceia e all'ultimo, trovandosi le braccia
avanti, tenendo sempre lo braccia tese, eseguiranno
quattro battnte delle palme.

5." Spinta delle braccia in alto, con battuta delle
palme quattro per quattro — Pronti — Braceia in
alto, palme indentre, quindi si procede analogamente.

Numeri uno un passo avanti e numeri tre un passo
indistro — Fia.... In linea — Fia....

Cacciatore e lepre (Caccia con passaggio obbligato)
Vedi Classe III.

Clagsa 11l. — Programma.

A posto su una riga — Atientl — A desirn rigan — Fissi —
Segnnte [l passo antiplede & caleangno — Avantl di passo
con battuta uno per ireé — Dalla déstra contate por tre —
Legarsi mano In mainog — In cireolo — Numeri ano un
passo indietro ¢ numeri tré on passo avanti —Rotaziona
@ Nessione del capo o sinisirn — Lo stésso o dostra —
Flessione dells avambraceia con palme indentro — Lo
steszo con palme nfuori — Saltellare a pledi pari — Com-
binazioni — Cacélatore & lepre (Caceia con ostacolo).

A posto su upa riga — Attenti — A destra riga
— Fissi...
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Segnate il passo antipiede e calcagno, due ﬁnr due
— Via — Eseguniscono due battute col solo anti-
piede, quindi due battute coi soli tacchi, segnando,
ben s'intendes, doe passi. E cosl via... Alt.

Avanti di passo con battuta uno per tre — Marche
— Marciano avanti segnando un passo con battuta
forte & tre senza battuta. Alt.

Dalla destra contate per tre — Legarsi mano in
meno — In gircolo — Fia....

Tutti: Doe passi indietro — Fia — Numeri uno
un passo indietro, e numeri due un passo avanti —
Fia....

Rotaziong o flessione del capo a sinistra — Uxso
— Hotano il capo a sinistra e nello stesso tempo
lo flettono; Dug — Capo di fronte, E cost via...

Lo stesso a destra — Analogamente,

Flessione delle avambraccia con palme indentro —
Pronti — Braccia avanti palme indentro; Uxo —
Flettono le avambraceia con vivacith movendole in
pinno orizzontale, ¢ le mani si avvicinano alle spalle
con palme rivolte nlle medesime e toceandole coi
polpastrelli delle dita; Due — Stendono vivamente
la avambraceia, E cosl via...

Lo stesso con palme infoori — Analogamente, ad
eccezione che le mani toccheranno le spalle colle
unghie delle dita. E cost via...

Saltellare a piedi pari — Via — (Vedi Classe II).

Combingzioni — 4.° Spinta delle braccia successi-
vamente avanti ¢ alto, con battuta delle palme —
Pronti — Braccia avanti; quindi per quattro tempi



— 152 —

spinta avanti, poi quattro battute delle palme, tenendo
le bracein tese avanti; per altri quattro tempi spinta
delle braceia in alto, quindi quattro battute delle
palme & in terza.

2." La stessa combinazione per guattro riprese, fi-
nale quattro battute dei piedi — Via....

3.* Flessione del busto avanti e Flessione delle
avambraccia con palme suping e braccia avanti —
Uso — Flettono il busto avanti; Due — Rimet-
tono il busto di fronte e nello stesso tempo flettono
le avambraccia; TeE — Btendono le avambraccia
avanti; QUaTTRO — Le flettono, e quindi in terza.

4% La stessa combinazione per guattro riprese, fi-
nale due battute dei piedi e due delle mani — Fia,.

Numeri uno un passo avanti, @ numeri doe un passo
indietro — Via., In linea — Via,

Cocciatore o lepre (Caccia con passaggio obbligato).
— Il cacciatore deve passare per tutti gli inter-
valli, per eni passa la lepre. Gli intervalli possono
essore indicati dalle braccia alte degli allievi, stando
easi perd legati mano in mano. Il passaggio pud
anche essere obbligato serpeggiante, e allora I le-
pre si collosa dentro il eireolo, presas un intervallo,
ed il cacciators fuori, ad uno, dus o tre o pit in-
tervalli di distanga Dovranno amendne passare ser-
pegginndo per ogni intervallo, tentando il secondo
di ragginngere la prima.



LEZIONE VIIIL.

Classe 1. — Programma.

A posto su una rign — Attenti — A destea riga — Fissl —
Fianoo o sinistra — Avantl di passo con battutn dus per
due — Per fila siniste’ — Per filn deste® — Froote o de-
stra — Dalln destra contate per quatiro — Numeri pari
un passo avantl e pumeri dispari un passo indietro —
Fianco a sinistra — Flessione delle avambraceia con
bracoia di flanco e palme in totte le direzioni — Rota-
zlone alternatn del busto — Spinta del bracecio sinlstro

avaoti ¢ destro infuori — Rotazione del piedi indentro —
Combinazioni.

A posto su una sola riga — At-tenti — A destra-
riga — Fissi....

Fianco a sinistra sinistc' — Avanti di passo con
battuta due per dus — Marche — Mareiano avanti
cominciando ool piede sinistro ed esegnendo due
battute forti e due piane.

Per fila sinistr’ — Marche — Il capo fila esegni-
sce il cambiamento di direzione con un fianco a
sinistra @ continua la marcia ad angolo retto. Tutti
gli altri devono fare il fronte a sinistra sul mede-
gimo sito dove 1'ha fatto il capo fila.

Por fila destr' — Marche — Annlogamente. Alt.

Fronte a destra front — Dalla destra contate per
quattro...

Tegioni di ginnasticd, I
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Wumeri pari un passo avanti @ numeri impari un
passo indietro — Tia...

Fianco a sinistra simistr' — Flessiona dells avam-
braccia con bracecia infuori e palme supine — Pronti
— DBracein infoori e palme in su; Uxo — Flettono
lo avamlraceia toceando la spalla con le dita; Doe
— Btendono vivamente le avambraceia. E cost via..,

Flessione delle avambraccia com braccia infoori e
palme avanti — Pronti — Braccia infuori con palma
rivelte in avanti; Uxo — Flettono le avambraceia
toccando con le dita il davanti delle spalle; Dug —
Stendono con vivacith le avambraceia. E cosl via.,,

Flessione delle avambraccia con braceia infuorl e
palme prone — Pronti. — Braccia infuori e palme
prone; Uxo — Flattono le avambraceia toceando col
pollice il davanti dells spalle; Due — Stendono le
avambraccia con engrgia. E cosl via....

Rotazione alternata del busto a sinistra e destra
— Uxo — Rotano il busto a sinistra; DU —
Senza fermarsi di fronte, lo rotano a destra, B cosi
via....

Spinta del braccio sinistro avanti, e destro infuori
— Prooti — Dracein flesse; Uxo — Spingono il
braceio sinistro avanti e destro infuori; Doe —
Bracoin in posizione di partenza. E cosl via..,

Rotazions dei piedi, indentro — Pronti — Allargare
la punta dei piedi portandole infuori pia che sia
possibile; Uxo — Rotare i piedi indentro fino ad
avvicinare le punte; Dug — Rimettere i piedi nella
posizione del pronti. E cosl via...
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Combinazioni — 1." Flessione successiva delle avam-
braccia con posizione delle braccia infuori ¢ mwani
supine, ¢ rotazione successiva del capo a sinistra e
destra — Pronti — Braccia flasse; Uxo — Sten-
dono l'avambraceio sinistro, e nello stesso tempo
rotano il capo a sinistra; DUE — Braccio sinistro
flesso @ capo di fronte; TRE — Stendono 1'avam-
braccio destro e contemporaneamente rotano il eapo
a destra; QUaTTRO — Capo e braccio destro in
posizione di partenza,

2" La stessa combinazione per dus riprese, finale
due battute dells mani — 7ia — L'insegnante ainti
a contare i tempi.

3.® Spinta snccessiva delle braccia infuori, e posi-
zione successiva del piedi infuori — Pronti — Drac-
cin flesse; Uxo — Spingono infuori il braceio sini-
stro @ nello stesso tempo portanc il piede sinistro
infaori; DoE — Braccio e piede in posizione di
partenza; TRE — Bpinta del braccio destro infuori,
o contemporaneamente portano il piede destro nella
stessa posizione; QuarriRo — Piede destro in posi-
gione normale e braccia in terza.

3." La stessa combinazions per gquattro riprese, fi-
nale due battute dei piedi e duo delle mani — Via...

Fronte a destra destr’ — Numeri pari nn passo in-
dietro ¢ numeri impari un passo avanti — Saluta
Scioglicte le righe — Via...
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Classe II. — Programman.

A posto su duo linee — Attenti — A dostea rign — Fisal —
Avantl di passo con battuta uno per tra — Fianco a sl-
nisira — Avantl di passo con battuta uno per singue —
Per flla siniztt' — Per fila destr” — Froote a destra —
Dalla destra contate per quattro — Aprite la Fighs — Ni=

merl uno un passo indietro e numer! tre un passo avanti
= Combinazioni.

A posto su due linee — Attenti — A destra riga
— Fissi....

Avanti di passo con battuta uno per tre — Marche
— Marpiano avanti eseguendo una battuta forte a
tre pinne. Il marciare in linea vuol essere eseguito
prima con gli alonni legati mano in mano, essendo
difficile tenera l'allineamento,

Fianco a sinistra sinistr® — Avanti di passo con
battuta uno per cinque — Marche — Marciano avanti
eseguendo una batbuta forte e cinaue piane.

Per fila sinistr' — (Vedi Classe I).

Por fila destr' — Analogamente,

Fronte a destra front — Dalla destra contite per
fguatteo....

Aprite le righe — Fin — La prima riga fa due
pussi avaubi e la seconda due passi indistro.

Nomeri uno un passe indictre e numeri tra un
paseo avanti — Fia....

CGembinazioni — 1.* Slancio alternato delle braccia
da basso in alto — Pronti — Draceio destro inalto;
Uxo Blanciano il braccio sinistro in alte pas-



sando per la posizione avanti, o nello stesso tempo
portano in basso il braccio desiro; Dug — Slan-
giano in alto il destro e portano in basso il sini.
gtro. E cost via....

2.* Lo stesso esercizio con battuta dei piedi quat-
tro per quattro — Vie — Per quattro tempi ese-
guiseono lo slancio dells braceia, quindi eseguiscono
lo quattro battute dei piedi. Terminate ls battute
riprendono lo slancio. -E cosi via....

3.* Battuta dei piedi quattro per quattro con posi-
giona delle braccia: dietro, basso, avanti, indentro,
infuori, in bassoc — Via — Eseguiscono quattro bat-
tuta forti @ quattro piane dei piedi, e a ciascuna
delle prime battute forti cambiano posizions delle
bracein nell’'ordine indicato.

4.* Rotazione successiva del busto con piegamento
avanti — Vie — Per quattro tempi eseguiscoun
la rotazione del busto & sinistra e destra, gquindi
per altri quattro tempi fanno il piegamento avanti,

5.* Spinta alternata delle braccia sinistro in alto e
destro infoori — Pronti — Braccio sinistro flesso e
destro infuori; Uxo — Mentre spingeno in alto il
braccio sinistro, flattono il destro; DUE — Spingono
il destro infuori e contemporaneamente fletiono il
ginistro. E cosl via..

6.* Battuta delle mani e dei piedi quatiro per guat-
tro — Via — Esegniscono prima quattro battute
dei piedi, quindi quattre battute delle palme. B
o8l Vid..

7. Battuta dei piedi e delle mani due per due per
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numeri pari ed impari — Fia — I numeri pari ese-
guiscono due battute dei piedi; terminate queste i
numeri impari eseguiscono due battute delle mani,

E cosl via...
8.% Slancio delle braccia da avanti infuori con bat-

tata dei piedi — Pronti — Braceia in posizione avanti;
Uxo — Slaneiano le braceia infuori; Due — Braceia
avanti; TRE, QUATTRO — Analogamente; quindi
quattro battute dei piedi. E- cost via..

9. Posizione dei piedi successiva in tutte lo dire-
zioni, ciod: avanti, dietro, infaori — Via...

Numeri uno un passo avanti e numeri tre un passo
indietro — Via — Serrate le righe — Fia...

Sciogliete le righe — TVia.

Classe III, — Programma,

A posto su dus righe — Attenti — A destea rign — Fissi —
Avantl di passo con Lattuta uno per due — Dalla destra
contate per due — Flanco a destr® — Avantl di passo
senza battula — Per flia sinistr® — Por fllo destr® — Ale
= Aprite la flle— Plegamaento sugli antipied] — Spinta del
piede sinistro in basso — Lo stesso ool destro — Com-
binazioni — Getto della palla.

A posto su dus righe — Attenti — A destra riga °
— Fissi.

Avanti di passo con battuta uno per due — Marche
— Marciano avanti facendo una battuta forte e due
piane.

Dalla destra contate per due....

Fianco a destra destr’ — Fanno il fianco a destra
6 8i rimettono immedistamente per quatteo,

#
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Avanti di passo senza battuta — Marche — Mar-
ciano avanti con passo sciolto e senza battnta. Le
braccia assecondano naturalmente il movimento. Si
raccomandi di tener alta la testa.

Per fila sinistr' — Marche — La prima squadri-
glin eseguisce il cambiamento di direzions facendo
una conversione & sinistra, Tufte le altre squadri-
glie vanno ad eseguire la conversione sullo stesso
gito ove venne fatta dalla prima,

Per fila destr' — Marche — Analogamente,

Alt — Aprite lo file — Via — La prima fila a
sinistra fa due passi a sinistra e la seconda fila ne
fa uno; la prima fila di destra fa due passi a de-
stra @ la seconda uno.

Flegamento sugli antipiedi — Uxo — 8i piegano
lentaments sulle gambe fino a sedersi sulle calea-
goa, che saranno sollevate da terra, allargando, per
quanto possibile, le ginocchir, busto eretto; Duyr —
Rialgarsi. E cosl vis..

Spinta del piede sinistro in basso — Uxo — Flet-
tono la gamba ginistra portande il taceo aecanto al
ginocchio destro internaments, e col ginocehio sini-
stro rivolto infuori; DuE — Stendono vivacements
la ganba avanti, in basso, punta del piede rivolta
verso terra; TRE — Rimettono piano il piede a
terra. E cosl via..,

Lo stesso col destro — Analogamente.

Il plagamento sugli antipied! @ la spinta del pledi si fo-
ranno eseguire dagli alunnd legatli mano In mano e per nu-
meri pari od impari.
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Combinazioni — 1." Piegamento sugli antipiedi per
numeri pari ed ifmpari quattro per guattro — Tia —
8i faranoo prima legare gli aluoni mano in manp,
quindi al comando di eseenzione, per quatiro tempi
eseguiranno 1'esercizio i mumeri pari aiutati dai
numeri impari, dopo per altri quatiro tempi muo-
vono 1 numeri impari. E cosl via...

2.* Lo stesso esercizio alternativamente per numeri
pari ed impari — Pronti — Numeri pari piegati
sugli antipiedi o impari ritti, tutti perd legati mano
in mano; Uxo — Piegano i numeri impari e con-
temporaneamente si alzano i numeri pari; DUE —
Viceversa. E cosi via...

3." Rotazione successiva del busto a sinistra e de-
gtra, con spinta successiva delle braccia avanti —
Pronti — Braceia flesse; Usxo — Rotano il busto a
sinistra @ nello stesso tempo spingono il braccio si-
nistro avanti; Do — Busto di fronte e braceio
sinistro flasso; TrRE — Rotano il busto a destea o
contemporancaments spingono avanti il braccio de-
stro; QuarrRo — Busto di fronte e braccia in
terza.

4. La stessa combinazione per guattro riprese, fi-
nale due battute dells mani o due dei piedi — Via...

Serrate le fils — Via..

Fronts a destra front — Eseguiscono il cambia-
mento di fronte o subito si mettono per due.

Getto della palla (Kg. 5). — Il getto della palla
ai pud fure’in lunghezza ed altezza. Si faccin ese-
guire prima in lunghesza.
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Si tracciano sul suolo tants linee parallele a mezzo
metro di distanza, limitate da due linee parallels
laterali distanti un metro. Gli spazi o gradi che
ne risultano vengono numerati con numero d'ordine.
Una pedana ad altro segno determina il posto del
tiratore. Le linee o gradi trasversali fissano la mag-
giore o minore distanza del tire,

Messosi a posto il tiratore, al comando: Pronti —
Prende la posizione del piede sinistro avanti; il
braccio sinistro in terza; il braccio destro flesso
regge In palla con palma in su; il dorso delln mano
destra sopra la spalla; gomito avanti infuori. Al
Via — Voltare il busto a destra con piegamento
sulla gamba destra; quindi voltando vivamente il
busto in avanti, stendere ln gamba destra, spingers
con energin il braccio destro in alto, imprimendo
al medesimo nn moto rotatorio per lanciare con forza
il peso in avanti.

In queato givoco si pud facilmente stabilire una
gara, fra gli individoi di una squadra o {ra dus
aquadre, ‘addizionando soparatamente i punti fatti
da cinseuna squadra e parngonando i risultati.

Il getto pud anche farsi con pochi passi di rincorsn.

In mancanza di una palla si poteh prendere anche
un gasso arrotondato, -

Leziond dif ginnastica. 12






LEZIONE 1X
(PER TUTTE E TRE LE OLABEI).

Programma,

A posto su die righe — Attenti — A& destra riga — Flsal —
Saluto — Dalln destea contats par quatiro — Aprite e
righe — numeri parl un pasgo avantl o numert lopae un
passe indintre — Spinta simultanes delle beaceia in tults
Ie¢ direzion] Insegnate — In terza — Rotazlone successiva
del busto a sinistra e destea — Posizione successiva deai
pledl In tugts le direzionl Insegnate — Flessiona suoces-
siva del busto o sinistra o destea — Avanti e indiotro —
Batiuta del pledi 1y — 24 — 1y — Circonduxions dal eapo
a sinistra & n destra — Combinazioni,

Un givoco Iea quelll insegnatl.

Combinazioni — 1% Spinta delle braccia avanti e
alto quattro per quattro — Pronti — Bruccin Hesse
— Via — Per quatteo tempi spinta delle braceia
avanti, e per altri quattro tempi spints in alto. E
‘cosl vis....

2* La stessa combinazione per numeri pari ed im-
pari — Pronti — Numeri pari pronti per In spinta
& numeri impari i tergn — Via — TPer quattro
tempi i nnmeri pari eseguizcono la spinta delle brag-
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cia ; mentre fauno il quarto tempo,i numeri impari
vanno al pronti e quindi eseguiscono anch' essi
quattro tempi di spinta. E cosl via..

8" Piegamento sogli antipiedi con ginoechia chiuse
od aperte, aiternativamente per numeri pari ed im-
pari — Pronti — I numeri impari si piegano sugli
antipiedi, i numeri pari rimangono ritti — Via —
Mentre i numeri impari si rizzane, i numeri pari si
piegano, E cosl vin..,

4" La stessa figurazione con baitute delle polme
quattro ps=r guattro — Fseguiti i quatiro tempi di
piognmento alternato i numeri che si trovano in
piedi fanno quattro battute delle palme. E cosi
Vit

D" Blancio delle braccla da infuori avanti o alto
qoatiro per quattro, con battuta dei piedi pure
quattro per guattro — Pronti — Bracein in posi-
gione infuori — Fia — Uxo — Doeg — Slancio
delle braceia avanti — TrE — Quarrro — Blaneio
delle braceia in alto, e nello stesso tempo esegui-
scono quattro battute forti dei piedi; quin'i. te-
nendo le braccin ferme infuori, eseguiranno quatico
battute piane. K cosl via...

fi* La stessa combinazions per guattro riprese, fi-
nale quattro battute delle mani — Via.




CONCLUSIONE

Giunto al termine di gueste lezioneine di ginna-
gtion pal corso elementars inferiore, sento il bisogno
di chiedera venia alle gentili lettrici e agli ogregi
lettori se non corrisposi alle loro aspettazioni.

Il mio desiderio peraltro era tale, e se le mie
forze non furono da tanto, sappintemi almeno grade
per la buona volonth che ebbi di arrecare qualche
bene all'educazione popolare.

Berissi alla buona e certo senza la pretesa di
offrirvi modelli perfetti di lezioni. _

Esse valgono tanto pér le scuole maschili quanto
per le famminili, Per queste ultime le signore mae-
stre non hanno che a volgere al femminile eid che
& seritto in maschile, ed al comando: MARCHE, so-
stitnire il comando: ViA,

Ho ereduto bene omettere i primi esercizi d'ordine,
quali: 'entrata e l'uscita, il deporre i libri & gli
abiti, ecc., perché credo gli insegnanti dotati di tanto
criterio da saper disporre da sb queste cosette in
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principio d'anne, secondo le mmoalam:a di luogo,
di tempo, ece,

Il detto: E cosl ¥iA... messo in fine della spm-
gazione di ogni siugolo esercizio, indica che questo
deve essere ripetuto un numero di volte che basti
o farlo ritenere ed eseguire dagli alunni, con una
certa prontezza e precisione.

Quanto infine sia importante la ginnastica nells
seuole, dird riportando le belle istruzioni premesse
ai programmi 25 Settembre 1888,

“ Il maestro deve tener presente che Ian scuola
“ ha da servire a tre fini, a dar vigore al corpo,
# penstrazione all'intelligenza e rettitudine all'anime,
Y@ governarsi in ogni cosa per modo, in quanto &
“ fattibile da conseguirsi.

“ Non & molto tempo, il primo di questi fini pa-
“reva alla scuola cosl estraneo ed indifferents, che
“mon di rade, badando a ottenere, alla maniers al
“lora in uso, il massimo frotto dall'istruzione, si
“ laseiava inconsiderato il perieclo di sciupare il
# gorpo. Ora tutti comprendono che la salute & il
G primo dei beni, in quanto & la condizione senza
“ la quale, prescindendo da casi ecceszionali, diven-

* tano talvolta inutili, tal altra dannosi agli altri.
" Dalla salute derivano di regola, oltrechd la forza
“ fisica o la resistenza alla fatica, anche l'energia
4 della volonth, il coraggio di intraprenders, la co-
¢ gtanza del proseguire, e la laboriosith e il valore,
“ qualith e doti indispensabili a un popolo che vuol
% pssere rispettato.

S



— 167 —

% La scuels quindi deve, non solo fare attenzione
“a non indebolirla con uno sforzo intellsttuale pre-
“ maturo e disadatto all’eth, ma ancora procurare di
¥ porre in pratica tutti gli avvedimenti e tutte le dili-
¢ ganze che possono econtribuire ad acersscers la
¥ floridezza,

“ Percid il maestro oltreché aver ecura di alter-
% nare e variare gli esercizi, procaceiando alla menta
¥ con questa vorieth stessa un certo riposo, deve
“ interromperli & brevi iotervalli, per es.,; nei primi
% due corsi di mezz'ora in mezz'ora e nel successivi
“ di tre in tre quarti, lasciando agli aluoni aleuni
¥ minuti di non sguniata rioreaxione. Con cid gli
¥ riescirh facile di ricuperare da un’attenzions pih
4 vogliosa ¢ pih fina quel pe' di tempo che par per-
¥ duto. Questo perd non basta, potendosi cosi avi-
“ tare gli inconvenienti di un'ocoupazions imposta
“ g forza e protratta troppo a lungo, ma non conse-
% guire quei benefici che anche per lo sviluppo fisico
“ gi aspettano dalla scuola,

% Auche per questa parte, come fu accennato, essa
# deve non solo non nuocers, ma glovirs,

% Percid il maestro deve badare, che 'aula in oui
“ insegua sia mantenuta, per quanto & da lui, in
“ condizioni salubri, non senta il chiuso, il che
¥ nelle scuole cocorre assai di fraquente; e deve
“inoltre con assidua e minuta pazienza vegliare
“ affinches i suoi alunni vengano alla scoola puliti,
“ poiché non c¢'d poverth che impedisca 1'uso del-
“l'acqua, non omettendo di ripeter loro che la

e T R I |
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4 gporcizin b una delle cause pilh pericolose di certe
4 malattie,

“ N&, ove bisogni lascierd di avvertire, o far av-
“ yertire dal direttore, i parenti, i quali sarh pure
“un gran bene se, sopratutto nelle campagne e nei
4 borghi pih remoti e pil miseri della eitth, potranno
“ ggsere tanto o quanto educati indirettamente dai
“ figli o dalla scuola.

4 Non & poi necessario far parola del partite, che
“ il maestro deve saper trarre dalla ginnastica e
“ dal canto corale, due esercizi aggiunti alla scucla,
“non ha molto, appunto in riguardo alla salute, e ] -
“ ghe sopratutto dallo intendimento di conferire a a
“ quests, devono essere regolati. Non hanno infatti
“un fine di ornamento o di losso, nd meno ancora
“un fine tecnico, talchd servono a far dei saltatori
4 p dei cantanti, ma giovano mirabilmente come sol-
“ lievo dall’occupazione mentale, sviluppano gli or-
4 gani della respirazione e danno vigore ¢ quindi
4 gicurezza e leggiadria di movimenti al corpo, cose
4 per veritd che si sanno e si ripetono da tutti, ma
“non di meno non produssero fra noi fino a qui
“ I’effetto, che la ginnastiea ed il canto fossero te-
“ puti nelle scnole in tutto il conto che meritano e
“ gi eseguissere dovungue regolarmente, con puntuas
“lith ed esattezza, N& si vede che entrassero nei
4 gostumi o nella vita, rallegrando le foste e i con-
# wagni pubblici e associando i giovani in sani ed
“ allegri esercizi, come avviene presso altre nazioni,
4 imitatrici degli antichi, pil studiose e sollegite di
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“ noi, che pure ce ne vantiamo eredi. 1l sentimento
# dellu forte personalith individuale dev'essere con-
4 sinnto con quello della collettiva, e il veder gli
% yomini unificati in wna volonth che ne costituisce
“ un tutto opercsamente concorde a un fine, non &
4 privo d'un certo diletto virile e di utiliti.

Fisr DELLA BECORDA PARTE.
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