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ARRETE.

ARRETE

INSTITUANT UNE COMMISSION CHARGEE DE REVISER LES PROGRAMMES
RELATIFS A L'ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE,

(18 octobre 1887.)

Lx Mixistre ok o' InsTruction pupLique ET prs Braux-Ants
Arnie

Sont nommés membres de la Commission chargée de reviser
les programmes relatifs & I'enseignement de la gymnaslique :

- MM. Maney, membre de I'Institut, professeur aun Colldge de France,
président.

Jscouver, inspecteur géndral de Tinstruction publique, directeur de
I'icole de Saint-Cloud, vice-président.

Buisson, directeur de I'Enseignement primaire.

le D* Bratin, député.

le commandant Boxvat.

Canrror, divecteur de 1'Enseignement primaire de la Seine.

le conmandant Gasrex.

le D" Panl Cntrox.

Cnivon, professcur de gymnastique au collége Sainle-Barbe.

Cnuciant, professeur de gymnastique au lycée Saint-Louis.

Je colonel Darvy.

G. Deneny, prép'u'alem* au Collége de France ),

le D' IFrancois [Fraxk, membre de PAcadémie de médecine.
I'éry n'liscianps, consenllcr—mailm & la Gour des comples, inspee-
teur géndral de la gymnastique el des exercices milituires,

ot Gatempent, chel de hureau au Ministére de I'instruction pu-
hlique.

) M. Demeny a rempli les fonctions de rapporteur de ln Commission



ARRITE,
Gouer, chel de hureaw au Ministére de l'instruction publique.
le D" Fernand Laenranae,
Leroy, chel de hureau du Ministére de I'instruction publique
Louts, ancien capitaine des sapenrs-pompiers de Pavis,
le D" A.~J. Manmiy, auditeur au Gomité consultatif d'hygrids
blique, -
Eugéne Paz.
le D' Quitnu, professcur agrépd a la Facultd de médecine de
Arvistide Rev, dépuld,
Sansporur, président de I'Union des sociélds de gymnastiq
France. - |
StrenLy, professenr agrégé an lyede Louis-le-Grand,
Sanaris, rédacteur au Ministére de l'instruction publique,, sec

- p— - - L e Y . s — e ff—

Nommé par arrété ulléricur.



PROGRAMMES
DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE

DANS LES ETABLISSEMENTS DE L'ENSEIGNEMENT PRIMAIRE
ET DE LENSEIGNEMENT SECONDAIRE.

ENSEIGNEMENT PRIMAIRE ¢,

|
ECOLES MATERNELLES ET CLASSES ENFANTINES.

PROGRAMME DE LENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE,
(Arrdié du 8 aout 1890.)

1" section (de o 4 & aus). — Rondes, marches, jenx variés (hulle,
cerceau), mouvements rythmiques, jeux mimiques accompagnés de
chants.

a° section (de 4 u 6 ans). — Continuation des excrcices précédents.
~— Jeux variés (corde, balle, cereean, ele. ) — Premiers exercices d'ordre’
(formation des rangs, marches, ruptures et rassemblements).

3¢ section (clusses enfantines) [de 6 i 8 ans]. — Conlinuation el per-
factionnement des exercices préeélents, — Jeux vavids (cowde, halle,
cerceau, elc.). — Premiers exercices d'ordre (formalion des rangs,
marches, rupiures el rassemblements, ele. ),

() On suivra pour les exercices gymnasliques le manuel publié par le Minis-
tere de I'instruction publique,

() On se conformera, ponr le lemps & consacrer aux exercices corporals i
I"école maternclle, aux dispositions dut réglement général sur ces sortes d’élablis-
sements,



X1t PROGRAMMES.

LI
ECOLES PRIMAIRES ELEMENTAIRES]
DI GARGONS ET DE FILLES.

PROGRAMME DI LENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.
(Aerdté du 8 aoil 18go.)

Le temps consacré chaque jour aux exercices physiques doil 8lre de dena hewves,
sie Jeseuelles on rdservera & In pymnastique nne demi-henre o moins pour les
enfunts su-dessons de dix ans, trods quarts {’hewre vu moins pour les enfants ™
an-tlessus de dix ans. Ce lemps serail avanlageusement réparli en deux séances.
Les travaux manuels pas plus que les exercices militaires spéeiaux (maniemenls
d'armes) ne pourront élre considérés comme lecons de gymnastique,

KCOLES DE GAIGONS.
COURS ELEMENTAIRE.

Evolutions, — Premtiers mouvements vythinds. — Jeux varids (corde,
balle, cerceau, ele., el jeux impliquant Paction de courir, — Premiers
excrcices dordre, — (Formalion des rangs, marches, ruplures el ras-
semblements, ete.). — Sauls divers, i exclusion du saut en profondeur,

COURs MOYEN.

Jeux. — Mouvements éidmentairves sans appareils, — Gontinuation des
exercices d'ordre. — Marches rythmées, — Doublement. — Dédouble-
ment. — Mouvements dlémentaires de la boxe francmise. — Planche
(assaul. — Nalalion.

COULS SUPERIEUR,

Jeux. — Promenades scolaives, — Gontinuation des exercicos indigués
pour le cours moyen, — Ivolutions i la course cadencde. — Mouvements
d’ensemble avee instruments approprids i Pige des enfants, — Suile des
exercices de hoxe, — Baton, canne. — Ixercices deux i deax avee cordes
ou barres. — Exercices aux dehelles (éehielle horizontale, échelle incli-
née, éehelle avee planche dorsale, dehelles jumelles) . — Perches ver-
ticales fixes par paire, — Poutre horizontale, — Mat vertical.

() Deux dehelles spéciales sullisent pour véaliser les principaux exercices.
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ECOLES DE FILLES.

Mémes exercices que dans les deoles de garons, & Pexceplion de la
boxe, (du hiton el de Ja canne, qui seront remplacds par la danse el des
jeux spdeiaux,

111
ECOLES PRIMAIRES SUPERIEURES
ET COURS COMPLEMENTAIRES DE GARCONS E'T DI FILLES.

PROGRAMME DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.

(Arrdld du 8 aoit 1890.)

P

fCOLES PRIMAIRES SUPERIEURES DE GARCONS.

PREMIERE ANNEE ET COURS COMPLEMENTAIRES.

Jeux. — Promenades scolaires. — Exercices dordre. — (Forma-
lion des rangs, marches, ruplures el rusanlblcmcnls, donblement ol
dédoublement.) — Marches rythindes. — Evolutions & la conrse ca-
dencée. — Mouvements d’enseinble avee el sans instruments (haltdres,
barres, massues.) — Exercices de boxe, de bidton, de canne. — [ixer-
cices deux i deux avee cordes on harres, — Exercices de suspension al-
longée el de suspension fAéchie aux éehelles (dehelle horizontale, éehelle
inclinée, échelle avee planche dorsale, échelles jumelles). — Perches

verticales fixes par paire, — Poutre horizontale. — Mét vertical. —
Planche inclinde. — Sants divers, & P'exclusion du saut en profondeur,
— Nalation.

DEUNIEME ANNEE,

Jeux el mdmes exercices que ci-dessus. — Complément  es exerciees
'ordre. — Complément. des exercices de hoxe, de canne, de baton. —
‘Escrime. — Courses de vélocité 2 petite distance. — Sauts en profon-
deur. — Sauls avec appni des mains.
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TROISIEME ANNEE.

Jeux el mémos exercices (que ci-dessus. — Sauls o la perche, — Iixer-
cices de rétablissement.

FCOLES PRIMAIRES SUPEBIEURES DI FILLES.

Jeux varids. — Danses, ~— Evolutions avee chanis. — Gourses, —
Sauls (moins le saut en profondeur). — Exercices aux dehelles, —
Planche inclinde. — Ixercices ¢liémenlatres tl’;_':'qnililwn. — Promenades,

|

Ly
LECOLES NORMALES D’ INSTITUTEURS ™,

PROGRAMME DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE,
(Avvilé du 1o janvier 188g.)

1TAANEE v .} 3 heures par semaine dans
Q5 WL oo e e chaque annde, exercices
BT ARNCC . e e wmilitaires non compris,

PREMIBIE ANNEL,

Teux. — Promenades, — BExarcices 'ordree (formation des rangs,
marches ryl.lmyics, ruplures ot rassemblements, doublement et dédou-
blement). — Eyolutions & la cowrse cudencée. — Gourses de vélocité &
petile distance. — Mouvements ’ensemble avee el sans instruments por-
latifs (haltéres, barres, massues). — Legons de boxe, de biton et do
canne. — Iiscrime.

ixercices deux i deux avee cordes ou barres, — xercices (e suspen-
sion allongde el de suspension (léchie aux éehelles (éehelle horizonlale,
échelle inclinde, dehelle avee planche dorsale, éehelles jumelles). — Per-
ches verticales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mat verical, —
Sawds avee appui des mains, — Sauts & la perche, — Exercice d’éui-
lilie, exercices de rélablissement. — Natation.

(0 Au débul de chague annde, les éléves-mailres seront, autant que possible,
divists en sections Qapeis lear degeé de foree,
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DEUXIEME ANNFE.

Jeux demandant plus de foice de résistance, — Ménies exercices cor-
porels qu’en premiére année en insistant sur la gymnastique d'applica-
lion et particulitrement swr les exercices e snuvetage. — Ltcruq es de
voltige, — Canotage,

TROISIEME ANNEE,

Perfectionnement des exercices préeédents et préparation méthodique
it enseignement de la gymnastique dans leg deoles primaivest",

——

vV
ECOLES NORMALES DINSTITUTRICES.

PROGRAMMYE DE LENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE,
(Arrété da 10 janvier 188g.)
1annde. vy

2T ANGE. s et h e e
'?ﬂ”""dcuttﬁtot.o-n L)

3 hewres par semaine dans
chaque annde (3,

Jeux varids, — Promenares, — Danses, — Fvolutions avee chant, —
KExercices d’ordre (formation des rangs, marches rythmndes, ruplures,
rassemblements, doublement et dédoublement). — Evolutions & la
course cadencée. — Courses de vélocité & petite distunce.

Mouvements d'ensemble avec el sans instruments (haltéres, barves,
massucs ). — Exercices deux & deux avee cordes ou harres. — Exercices
aux échelles (échelle horizontale, éehelle inclinde, dcheile avee planche

dorsale, déchelles jumelles).
Perches verticales fixes par paires. — Planche inclinde. — Poulre

() Les ¢léves-mailres de (roisi¢me année seronl exerces, sous le conlréle du
professeur, & donner I'enseignement gymnaslique aux ¢léves de I'école annexe,
ainsi qu’s leurs condisciples de deaxitme ¢t de premiéee année.

() Au début de chaque année, les élives-maitresses scront, autant que pos-
sible, divisées en sections d’apris leur degré de force,
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horizontale, — Sauts divers, i Pexclusion du saut en profondeur, —
ixercices d'équilibre, — Natalion (),

PROGRAMMES DI LENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUL,

ENSEIGNEMENT SECONDAIRE.

GCLASSES ENUVANTINES.

— S—

Rowdes el premiers jeux de M** Pape-Garpantier, — Livolutions, —
Premiers mouvements rythmiques. — Jeux variés (corde, halle, cer-
ceau, etc. ). — Premiers exercices d'ordre (formation des rangs, marches,
raptares el rassemblements, ele. ).

DIVISION ELEMENTAIRE.
(Dr 8 & 10 ans.)

ivolutions, — Jeux vavids impliquant I'action de courir. — Premiers
exercices d’ordre (formalion des rangs, marches, ruplures el rassem-
blements, cte., doublement et dédoublement). — Marches rythmées.
— Mouvements ¢lémentaires sans appareils, — Mouvements ¢lémen-
taires de la hoxe francaise, dela eanne et du hiton. — Planche d'assaul,
— Nalation,

DIVISION DE GRAMMAIRE.
(De 11 a 13 ans.)
Jeux. — Promenades scolaires. — Continuation des exercices indiqués

pour la division dlémentaire. — Evolutions & Ja cowrse cadencie. —
Mouvements d'ensemble avee instruments appropriés a Fage des enfants,

(M Les ¢lives-tnnitresses de troisidme année seront exercées, sous le conirole
du professeur, & donner Penscignemnent de la pymnastique aux ¢léves de P'éeole
annexe, ainsi qu'd lenrs condisciples de deuxiéime ¢f (roisi¢me annde.



PROGRAMMIES. Vit

— Suite des exercices de boxe, — Baton, canne. — Exercices deux
deuyx avee cordes ou barres. — Exercices aux dehelles (éehelle horizon-
tale, dehelle inclinde, dehielle avee planche dorsale, dchelles jumelles).
— Derches verlicales fixes par paire. — Poulre horizontale. — Ml ver-
tical. |

i ——

DIVISION SUPERIEURE,

(De th ans el au-dessus. )

Jeux. — DProwenades. — Exercices d'ovdre (lormalion des rangs,
marches rythmdes, ruplures et rassemblements, doublement et dédou-
blement). — Evolutions & la course cadeneée. — Courses de viloeilé a
petite distance. — Mouvements d’ensemble avee el sans insteuments por-
. talifs (haltéres, barres, mnssues), — Lecons de boxe, de biilon ct de
canne. — Escrime,

[ixercices denx & deux avee cordes ou barves. — Iixercices de suspen-
sion allongde ot de suspension (léchic aux dehelles (échelle horizontale,
éehelle inclinde, delielle avee planche dorsale, dehelles jumelles ). — Per-
ches verticales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mét verlical.
— Planche d'assaut. — Sauts divers en longueur, hauteur et profondeur.
— Sauts ave appui des mains, — Sauts  la perche. — Exercices
'équilibre. — Exercices de rétablissement. — Exercices de vollige. —
Natation. — Canolage,

BES EP COLLEGES DE FILLES.

[N

LYCI

Joux varids. — Promenades. — Danses. — Evolutions avee chant.
— Iixercices d’ordra (formation des rangs, marches rythmées, roplures,
rassemblements, doublement ot dédoublement). — Evolulions & la course
cadencée. — Course de vélocité b petite distance.

Mouvements d'ensemble avee e sans instruments (haltéres, bares,
nrassues ), — Ixercices deux & deux avee cordles ou barres. -— Bxer-
cices aux dehelles (éehelle hovizonlale, dehielle inelinde, dehelle avee
planche dorsale, échelles jumelles).

Perches verticales fises par paire. — Planche inclinde. — Poutre ho-
Fizontale. — Sauts divers, i Vexclusion du saut en profondenr. —
Bxercices d"éyquilibre. — Natation,



MANUEL
D’EXERCICES GYMNASTIQUES

ET DE JEUX SCOLAIRES.

— - e

AVANT-PROPOS.

e e S

De toul temps, Péducalion physique a été en grand
honneur chez les peuples civilisés. De nos jours, ot Pactivité
est si fidvreuse, le travail eéeébral st intense el les oceupations
sédentaires si nombreuses, clle s'impose comme le seul moyen
de rétablir chez Phomme Péquilibre des fonclions physiolo-
giques. Dans un pays comme l¢ nétre, condamné pour long-
temps encore peut-ére a une continuelle veillée des armes,
elle apparail comme une néeessilé patrioticque el sacrée. Dans
nos éeoles enflin, ot enfant est sollicité par tant d’enseigne-
ments divers ¢l coniraint, sous tant de formes, dans son
besoin dactivité, elle est le reméde indiqué de ce quion a
appelé le surmenage, le contrepoids néeessaire dCun ravail
intellectuel que quelques-uns trouvent excessif, en méme temps
que la base la plus stire de toute éducation saine el virile.

Cest pourquoi le législatear Painserile dans Ies programmes
de I'enseignement au méme rang que 'éducation intellectuclle
et que I'éducation morale.

Deux méthodes se disputent Plionneur de satisfaive & celie
néeessité d’'une forle éducation physique. L'une, qu'on pour-
rait appeler ln méthode classique, recommande la gymnas-
lique proprement dile, qui consisle cn mouvements réglds
cl en excreices avee appareils, L'autre, plus ancienne en réa-

1



2 AVANT-PROIPOS.

lité el qui, aprés dtre tomhdée en ddsudtude parmi nous, vient de
relrouver des parlisans convaincus, vanle les bienfaits des jeux
libres et des exercices de force el d’adresse exdeulds en plein air.

Ges deux méthodes ont chacune leurs avantages; mais cha-
cune d’elles, appliquée isolément, cst insullisante pour'at-
teindre le but qu'on se propose et qui est le développement
harmonique, en vue d’une utilité pratique, de toutes les
¢nergies physiques ct morales de 'homme. |

Avec ses appareils compliqués et ses exercices d'une exéeu-
tion diflicile, qui dégénérentsi aisément en vains tours de (oree,
avee ses lecons monotones, ses longues stations st mal remplies
et leffort dattention qu’elle demande aux éléves, la gymnas-
lique, telle qu’elle est enseignée aujourd’hut dans Ja plupartde -
nos d¢eoles, fait d'une distraction un ennui ¢t d’un effort qu
devrait dtre utile une faligue stérile. Cest une lecon ajoutée a
tant d’autres el I'éeolier 0’y trouve ni.plaisir mi véritable profit..

D’autre part, ce serait une errcur de croire que les jeux
libres peuvent remplacer complétement unc legon de gymnas-
tique bicn conduite. S'ils ont eet incomparable avantage d'dtre
exéeutés en plein air, d'exciter Pavdeur et P'émulation des
¢léves, de provoquer leur initiative et de les habituer & Paclion
- rapide et énevgique, ils onl Finconvémient d’8tre incompatibles
avec les intempéries des saisons el de demander heaucoup de
lemps et d’espace. De plus, les jeux libres péchent presque
toujours par I'insuflisance el la qualité de Pexéeution.

[ls sont insuflisants, car, dans une séance de jeux, certains
acles musculaires sont répélds un grand nembre de fois, tandis
que d'aulres non moins imporlants ne sont pas exéeulés du
lout, ou ne le sont quavec une amplitude incompléte. De plus,
dans les jeux libres, chaque éléve cultive spontanément ses
facultés naturelles : 1l va ou le porte son godt et, s'efforgant -
d’exceller dans les exercices pour lesquels il est plus particu-
lierement doud, 1l néglige les autlres. Il arrive méme que,”

-



AVANT-PRODPOS. 3
duns les jeux libres, les plus hardis et les plus vigotreux tivent
tout le hénéfice de ces exercices, tandis que les plus faibles et
" les moins décidés ou se tiennent A Péeart, ou font des cfforts
qui dt‘passent leurs forces et sonl par Ia méme danp'crcu\.

Dans les jeux libres, les mouvements péchent: aussi par la

qualité de Pexéeution, car, n'étant pas définis & F'avance, ils
ne peuvent dtre:corrigés & chaque inslant par le maitre : ils
_sonl préeipités et parfois désordonnds. L’éléve néglige ses atli-
tudes. et ses allures; il marche, court, saute d sa fantaisie,
sans ménager ses Torces el sans se préoccuper den tirer le
meilleur parti. 11 ne bénéficie pas des avantages qu'un ensci-
gnement méthodique de la gymnastique lui assurerait, cn
I'obligeant & faire’d’'une fagon raisonnde et progressive I'édu--
‘cation de ses mouvements. Les jeux libres, en un mot, sont
“un excellent complément de In gymnaslique proprement dite,
mais, & eux seuls, ils ne sauraient donner des résultals com-~
plets tant au point de'vue de I'éducation des mouvements fu'au
point de vue de I'ulilité pratique.
" 11 en est de méme du travail manuel qui, malgré son m-
contestable utilité, ne saurait remplacer une véritable legon
de gymnastique. Chaque forme du travail manuel est en eflel
une spécnahsahon de certains mouvements, ef 'on sait (que
les mémes acles musculaires longicmps répétés peuvent dc—
venir & la longue une cause de déformation.

La vérité, comme 1l arrive presque loujours, se trouve entre
les deux systémes, el la solution du probléme consiste & em-
prunter & chacun d’eux ce qu'ils ont de meilleur, 4-les com-
biner, en les débarrassant de ce qu'ils ont d’excessif on. d'arln-
fraire.

Clest en smbplrant de ces principes que la Gommission,
chargée de reviser les programmes de gymnastique en usage
dans les écoles primaires de lout degré, a védigé lo pwsenl,
manuel. Ce manuel se compose-de deux parties : la premicre



l AVANT-PROPOS.

traite de la gymnaslique proprumcnl dite el de ses applica-
lions praliques; la seconde s'occupe des jeux libres.

Dans la premiére partie, Ia Gommission a tracé les régles
de ce qu’ellc croit &lre une gymnastique rationnelle, de_cette
gymnastique qui s'adresse & I'ensemble des éleves et qui, par
son ordre méthodlque el ses enercwes gradués, exerce son
aclion éducalrice sur Porganisme tout entier : c'est la gymnas-
tique d'assouplissement et de développement. Elle a pris soin
d’ailleurs de ne recommander aucun mouvement ni aucun
excreice avant d’en avoir contrdlé et vérifié la valeur, daprés les
méthodes scientifiques employées 3 la Station physiologique .
Quant aux exercices qui Jaissenl une partic des éléves inactifls
ou qui exigent inutilement une dépense de force exagérée, elle -
les a bannis rigourcusement. Dans le méme ordre didées,
clle a réduit le nombre des appaveils et des agrés employds
jusquici ¢t dont plusieurs lui ont paru inuliles ou dangereux.
Elle s'est efforcde aussi de proportionner les exercices qu'elle
recommande au développement physique de chaque catégorie
d’éeoliers et, pour ccla, clle a pris soin de tracer pour les dif-
{érenles deoles et, dans chaque éeole, pour les divers groupes
d’éleves, des programmes parliculiers qui onl regu la haule
approbation du Conseil supérieur de I'instruction publique.

Mais comme la gymnastique n’est pas seulement un art
Q’agrément et qu’elle ne saurait éire sa propre fin, la Gom-~
mission a cru devoir recommander lout spécialement cerlains
excreices qui sont d’une ulilité pratique dans la vie, soit pour
le compte de ceux qui les exécutent, soit pour le compie
d’autrui. De 1A deux chapitres dans celle premiére partie du
manuel, le premier comprenani la gymnastique de dweloppe-
ment, le second la gymndshque d’application.

On ne trouvera pas & la suite de ces legons de gymnastique

e p—— — ——

(0 Les figures du Manuel ont él¢ prises, pendant les exercices, par la pholo-
graphic instantande; elles ont été dessinées par M. Quicnoror.
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les exercices mililaires inserits dans les anciens manuels. La
Comumisston a pensé quil suflivait de donner & Parmdée des
jeunes gens alertes, vigourcux, hardis et que Parmée se char-
gerait d’en faire rapidement des soldats diseiplinés el exercés.
En revanche, elle a inlroduit dans son programme différentes
sortes de¢ sport, trés en honncur chez quelques-uns de nos
voisins, trop délaissés chez nous, lels que le canolage, I'es-
crime, la natation, et d’aulres plus 3 la porlée des éléves des
écoles primaires, tels que la boxe, le biton et la canne.

Dans la seconde partic de ce manuel, la Commission a
dressé une liste des jeux qui lui ont paru les plus propres &
intéresser les éléves et, parmi ces jeux, clle a, pour des rai-
sons qu'on devinera sans peine, accordé la préférence & nos
jeux nationaux. -Elle ne pouvait entreprendre de décrire tous
ces jeux et de tracer pour chacun d’cux des régles qui varient
d'ailleurs d’une région & 'autre. Elle a dd se borner & donner
une nomenclature des jeux les plus répandus, réservant les
descriptions pour ceux qui, parmi les moins connus, lui ont
paru mériter d’8ire introduits dans nos écoles. Gelte nomen-
clature est sans doute incompléte; elle est assez longue cepen-
dant pour que matlres et éléves n'atent que lcmbarras du
choix.

Iinfin, comme la gy mnasthue de dweloppement et d'ap-
pllcatlon comme les exercices- de sport ct les jeux libres
peuvent cesser d’dtre un profit pour devenir un dangcr s'1ls
ne sont entouréds de précautlons, el si le mattre (]l.ll les en-
seigne n’est pas renseigné lui-méme sur les régles d’hygiéne
qu'il convient d’observer avant, pendant et aprés la legon, la
Commission a réuni un certain nombre de recommandations
et de conseils pratiques fondés sur la physiologic, dont ellc a
fait an chapitre & part et qu’elle a plaeds en tdte de son travail.
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S 1.

CONSEILS PRATIQUES SUN LE GHOIX, L'ENSEIGNEMENT
ET 1’EXECUTION DES EXERCICES GYMNASTIQUES.

Définition de la gymnastique. -— Il y a une éducation physique
comme il y a une éducalion morale et une éducation’ intellec-

tuelle. . . . o
 La gymnastique a pour but le perfectionnement physique de

llmmme. Clest ledumtmn du mouwvement; clle ne se propose m ln

recherche c'mpérét, de la force musculaire ni habiletd excessive
A vainere des difficultds exceptionnelles, mais elle est une des con-
ditions nCccsqairos de I'harmonie de 'tre’ humain,

La gymnast:que comprend :

1° La gymnastique de dcvcloppcmcnt ou de pcq/'ectwnnement phy~
sique, qui a pour objet de développer harmonieusement le corps de Uen-
Junty de lutter contre les mauvaises conditions d'hygitne erédées par les
milieuz sociaux et lewrs cxigences, d'dtablir ainsi un équilibre salutaire.
entre Vactivité physique et Pactivité intellectuelle.

2* La g Jmnastzque d’applzcauon, dans laquelle on se pI‘OPOSB de
pe:ﬁctwnncr la vie de relation en _ﬁmnharesant Phomme avec des pra-
uques qui trouvent lewr application dans la vie, en pamcuhcr dans lo

vie militaire.

A chacun de ces deux buts inséparables correspond un ensemble
de moyens directs propres & oblenir des rdsullats utiles dans le
plus court délai possible.

Ces moyens sont subordonnds & des u.gles d’ hygwne autquel es
le maitre de gymnastique devra se soumetlre afin d'oblenir les
mellleurs résultals de son enseignement et méme alin d dviler des

aceidenls, |
Ces vegles ont été résumdes ci-dessous et classées suivant les

principales fonctions de la vie,
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~ Digestion. — Les oxercices du corps ne doivenl pas &ire prati-
“quds immddialement avant ou aprés les deux principaux repas; il
convienl de laisser un inlervalle d’au moins une demi-heure,

Respiration et circeulation. — 11 faut éviler, Thiver surtout, que
~le mailre passe une parlie du lemps consacré 4 la legon en expli-
calions” verbales durant lesquelles les éléves restent immobiles
dans une atmosphtre froide ou sur un sol humide. Les mouve-
menls partiels seront alors remplacés par des mouvements plus
géndraux; ceux des bras s'exéeuleront en marchant; seuls ccux
" du trone se feront sur place.

La lecon dcbutera autant que possible par des mouvements
des membres inféricurs, conlinuera par des exevcices qui de-
mandent une uncrgle croissanl du commencemenl au wmilien ¢l
~diminuant ensuile jusqu’d la fin de la séance.

L'essoufllement et les palpitations du cceur annoncent que le
repos esl devenu nécessaire.

Les exercices néeessilant un effort trds actif scront toujowrs
coupds par des pauses de courte durde destindes a rétablir la vé-
- gularilé de la respiration et dela circulation. |

On porlma une grande allention sur la respiration de lelt..vc,
qui devra dtre, autant que possible, profonde et large, méme au
cours d’exercices violenls, lels que la course de résistance.

1l est .recommandé d’éviter les culbutes de loutes sortes et
d'user treés modérément des exercices olt I'éleve reste pendant. un
cerlain temps suspendu la téte en bas.

" Les mouvementis ne doivent pas dtre trop préeipités ct le pro—
- [esseur doit veiller & ce que l'éleve ne fasse pas d'eflorls; pour
cela il lui recommandera de compter haut, de lemnps en lemps,
sans toulelois trop dlever la voix. -

. ‘Les inspirations profondes, prolongées, déterminant l'am-
'plmllou Ia plus compléte du thorax, seronl recommanddes aux
dltves & T'exclusion des inspirations hrusques, précipilées, désor~
donndes qui amenent 'essoufliement et les troubles de la encu-
lation.

Pendant les exereices cadencés et prolongds, comme la course,
on conscillera de rythmer la respiration.
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La respiration (inspiration el expiration) se fera généralement
par le nez, la bouche (ermde. |

Le chant sclon son caraclire, son ryl.hme el son mode d'exd-
culion est un excellent exercice rcspimlon'c, mais il ne peul s’allier
d I'exdeution de Ltous les mouvements gymnastiques, surtout 3
ceux de la tdle el du (rone; il accompagne trés hien, au contraire,
les marches el les courses modérées ainsi que les exercices
d’ordre. |

Les vilements ne seront pas serrés autour du cou nidu thorax
pendant la lecon de gymnastique.

Les préaux ct les salles de classe sont des lieux impropres aux
exercices de pymnnsthue dans le cas ot (res provisoivement il
serait nécessaive de les uliliser, il est indispensable de renouveler
Vair avant Ja lecon et de veiller & ce que la lempdralure ne soit
pas trop élevée. Dans les licux fermds, on ne couvrira pas Ie sol
de sciure de bois, de tan, de sable ni d’aucune subsiance {riable;
celles-ci onl I'inconvénient de se répandre en poussitre dans l'al-
mosphere. Le sol restera complétement nuj il suffira d’un léger
arrosage avanl les excrcices,

l'onctions de la peaw. — G'esl une ecreur de croive (ue la tran-
spiration soit & redouler. Il est au conlraire hygiénique de la
lavoriser par Pexercice musculaire, & la condition que 'on s’en-
loure des précaulions nécessaires pour dviter ensuite les refroi-
dissements. | |

Il est hon que le vélement, plus léger en été qu'en hiver, soil
loujours fail d’étofle de laine. Il faut se garder de terminer la .
legon par des exercices inlenses qui provoquent une abondanle
transpiralion, puis de s'arréter immobile dans un courant d'air;
il est dangercux de boire de l'eau [roide quand le corps est
échauflé par I'exercice. ' :
~ Le mieux serait de changer les vétements qui ont été portés
pendant Ja legon et de laire suivre celle-ci par des ablutions d’eau
froide ct des frictions & sec afin d’entretenir la propreté de la
peau. Le bain devra remplacer ces soins quolidiens, sxl est jugé
d’une application plus pratique.

"



. CONSIDERATIONS GENERALES. V]

Activité du systéme nerveuz, — On doit observer dans les exer-
cices une gradation d’inlensité de fagon & ne pas amener une
courbalure ni une lassilude considérables, ce serail erder une con-;
dition peu favorable au travail intellectuel. |

Ce qui préeéde esl relatif aux conditions géncrales d’hygitne
qu'il convient de remplir dans I'enseignement des exercices du
corps. 11 faut actuellement donner plus spécialement les moyens
dirccts qui conlribuent au perfectionnement physique défini plus -
haut.

Les modifications uliles et persistantes que 1'on doit s'efloreer
d’obtenir par la gymnastique se résument comme il suil :

. Développement de la charpente osseuse;

b. Développement général du systtme musculaire;

¢. Fixation de P'épaule; |

d. Ampliation thoracique;

e. Solidit¢ des parois abdominales;

[ Perfectionnement de la coordination des mouvements.

Développement du squelette. — Dans le jeune dge, les mouve-
ments de forece doivent dtre absolument défendus. 1l faut & ce
moment acquérir surtout I'adresse et la souplesse qui préparent
aux applications utiles. Les contractions énergiques et durables,
~ les exercices athlétiques arrdtent en effet la croissance et ne doi-
vent étre praliqués qu'a T'dge adulte. Il y aurait peat-éire une
“exceplion & [aire pour les enfants dont la taille croit d’une fagon
exagérde,

- Développement musculaire, — Dans le développement muscu-
laire par la gymnastique, on doit rechercher I'harmonie bien
plulét que 'exagération du volume des muscles.

Il faut, dans les legons, s’attacher de préférence aux mouve-
‘ments qui exercent les groupes de muscles dont la fonction est,
ulile ou qui présentent visiblement un degré de faiblesse actuelle
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On exéculera les mouvements nalurels avee loute Pamplitude
que permet la structure des articulations, mais sans exagérer celle
amplitude.

Il faudra recommander les mouvements qui ont pour effel
d'dlirer lentement les musceles contractds, & I'exclusion des con-
tractions staliques ot le muscle raccourct a ses deux points d'in-
“sertion rapprochds 'un de Pautre.

Le rythme des mouvements doil étre en rapport avee la masse
des segments & mouvoir.

Il sera plus lent pour les mouvements des membres dlendus
que pour ceux des segments particls qui les composent; plus
lenl encore pour ceux du lrone que pour ceux des membres
allongds.

On ne doit pas confondre la wgueur avee la saccade d'un mou-
vement. Ge dernier doit arriver & son ddéveloppement complet ct

dlre énergique sans a-coups.

Aussi, au licu d'exéeuler brutalement les mouvements de
flexion et d'extension des membres, on marquera des temps
d'arrdt au moment des changements de sens du mouvement.
Dans certaines extensions méme il sera bon de demeurer immo-
bile quelques instants dans des altitudes varides, les muscles
contraclés et complétement étirds,

11 faut faire, bien entendu, une exception pour les exerciees ot
la britveté de la contraclion est une qualilé indispensable, pour
les saufs par exemple ainsi que pour les exercices d'escrime el
de boxe. .

L.e méme mouvement ne doit pas ¢lre vépdlé jusqu’a la fatigue
locale.

Les mouvements du lronc seront exdeutds un nombre de fois
moins grand que ceux des membres. Getle recommandation csl
surlout & ohserver dans le cas ol le sens habituel de l'aclion dn
muscle est renversé, dans le grimper, par excinple.

De plus on alternera les mouvements des membres supéricurs
avee ILS acles analogues des membres inféricurs ol Pon fera suivre,
comme nous I'avons déja indiqué, chaque groupc de mouyements
d'un court repos.
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~ Les mouvements se feront symétriquement. Tout exercice qui
- met en-jeu particulitrement la partie droite du corps doit dtre
répélé identiquement par la partie gauche.

Fization de Pépaule. — 1l est indispensable, pour remédier &
des défauts de conformation de 1'épaule et du thorax qui se pré-
senlent fréquemment, de faire des exercices qui rapprochent les
omoplates et les fixent solidement en arriére contre le thorax.

Des rdsistances horizontales 4 vainere sont pour cela nécessmres
et demandent des exercices spéciaux.

* Ampliation thoracique'. — L'ampliation thoracique esl le point
le plus important de la gymnastique de développement. Si Ia
course est de lous les excreices celui qui agit le plus activement
“et le plus directement sur la fonction respiratoire, il y a cepen-
dant des mouvements et des attitudes qui favorisent la dilatation
du thorax en donnant & ses arliculations une grande mobilité.

Il faul éviter d’abord que les vétemenls soient serriés aulour
de la poitrine. II faut aussi dviter, pendant le repos et pendant
les exercices, les mauvaises altitudes o les courbures de la co-
lonne verlébrale sont exagérdes et olt les épaules sont portées cn

avant

' Un des résnltals les plus imporlants de la pratique suivie des exercices mus-
culuires est Paugmentation de la capacité respiratoire, c'est-d-dire du volume d'air
inspiré dans une msplrntlon profonde.

Il y a un rapport intime entre cette capacité el 1'état de vigueur du sujel, el
il esl inléressant de mesurer cetle capacité, et surtout de la comparer an poids du
corps. Les spirométres sont des insiruments deslinés & cet usage. En observant
par ce moyen nn sujet qui s'entraine i I'exercice musculaire, on voit augmenter
le rapport de 1a capacilé pulmonaire au poids du corps & mesure que le sujel
considéré devient capable d'exéenter sans faligue une plus grandesomme de tra-
vail musculaire dans un temps donné. On conslate aussi que l'augmentation de
~In capacilé pulmonaire est oblenue par 'ampliation des mouvements des parois
Lthoraciques entre les deux périodes extrdmes de Ja respiration el que le rythme
de ces mouvements diminue de [réquence pendant que leur amphlude peul
augmenler _]usqu"d presque qumlruplﬂr Ces modifications du mécanisme respi-
raloire sont acquises définitivement el se constalent chez 'homme mdme dans le
repos musctlaire, -
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Les ‘mouvements élendus des membres supdérieurs donnent de
la mobilité aux cdtes et favorisent la dilalation thoracique. o

Les excrcices de suspension par les nains agissent au plus
haut degrc d la conditlion qu'ils soienl exdeutés les bras allongds,
les mains conservant un deartement un peu supéricur A celui deq
épaules,

1l faut proscmre pour les jeunes enfants la suspensmn ﬂécluc,
ainsi que les exercices prolongds d’appui sur les mains.-

En conséquence, les perches et les cordes doivent toujours dlre
assocides par panres. |

Solidité des parois abdominales.—1l esl recommandé de faire fré-
quemment des mouvemenlts du tronc suv les membres inféricurs
dans la situation debout ou couchde, et inversement des mouve-
ments de flexion des membres inféricurs pendant la suspension
allongée el Pappui tendu (vmr plus loin la définition de ces.
termes).

Ces mouvements ont pour hut d’exercer spécialementles muscles
de Pabdomen. .

Les exercices qui consistent & passer les jambes au-dessus d une
canne tenue horizonlalement des deux mains, les exercices ¢élé-
mentaires dils de passements de jambes ou de voltige au cheval a
ar¢on, les mouvemenls de laboxe frangaise produisent les mémes
effets et donnenl une grande souplesse.

Les lultes raisonndes au moyen de haryes rlpldt,q sont extré-~
mement uliles au méme point de vue, ainsi que les sauls sur
place avec flexion et abduction des membres inérieurs pendani
la suspenston.

Il faudra, dans lous les exercices, dviter de géner les mouve-
ments du tronc et ne pas serrer l'abdomen avec une ceinture
large non ¢laslique dont T'usage esl inutile ¢t peut méme élre
dangercux.

Perfectionnement de la coordination des mowvements. — Le perfec-
tionnement de la coordination dans les mouvements s'obiiendra
par I'exéeution parfaile, d’abord lente, puis progressivement accé-
lérde, d’acles musculaires simples fréquemment répélés.
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Cé¢ vésullat s'obtiendra, cn oulre, par la ddcomposition des
mouvements complexes.

“Jamais on ne devra accélérer le rythtne lorsque l'on verra les
dléves faire des conlraclions inuliles ‘qui lcs f'ltlguenl, ¢l nuisent
A exdeution de leurs mouvements. o

Pour vainere la sensalion du verlige on fera exéeuter aux éléves
des cxercices d’équilibre ct des mouvements simples sur la poutre,
a des hauteurs croissanles, en s'enlourant des précaulions néces-
saires pour dviter toute chule dangereuse.

GYMNASTIQUE D'APPLICATION.

- La legon de pymnastique doit renfermer des exereices qui vi-
sent tout spdeinlement les applications utiles. L‘cnscngrncmenl,
doit, méme au début, tendre vers ce hut final; mais les exer-
cices d'application demandent le développement coimplel de la
force ct de Padresse; ils forment done une partic bien distincle
du pro gramme et dotvenl dire le couronnement de Penseigne-
ment.

Les moyens employés spicialement dans la (;ymnasuqu(, de
développement sont les mouvements naturels de Lloules les arli-
culations des membres ¢t du trone exéeutds librement ou les mains
chargées d’haltéres et de massucs. Les mouvements au moycn
de barres de bois ou de pougnu,s servant & des lultes deux a
deux, les appareils de suspension comme I'échelle horizontale, la
barre horizontale simple ou double, les perches fises, les cordes
doubles visent surtoul le dévcloppum,nl, des llll.lSC]Gb du thorax
et de P'abdomen, tandis que les appareils & sauter, e mouton el
dilférents jeux gymnasliques font acqudérir ladresse, 'audace et
Pagilité.

Dans la gymnastique d’application-on se propose surlout de
puluctlonncr la marche individuelle et la marche d’ensemble,
“de s'entratner & la course de résistance et & la course de vélocité,
de pratiquer les sauts, le maniement des oulils et des armes, de
s’exercer au lancer des projectiles, a 'assaut de escrime, de hoxe,
de canne ct du hiton, au lransport des fardeaux, au grimper
aux dchelles, aux perches et cordes lisses, aux divers rétablisse-
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ments sur Ir planche et la poulre, & [Lbcalﬂdb, au Lransjiort d'un
blessé, aux sauvelages, & la natation, au maniemenl du canot, en
recherchant dans lous les mouvements 1'dconomie de la force
musculaire ct en alttachant plus d'imporlance aux qualités de
fonds qu’d la virtuosité. ' |

i »

y 9
PLAN DE LA LEGON DE GYMMASTIQUE.

Les donndes de la gymnastique de développement et de celle
d’application exposées dans les chapitres précédents montrent
quil doit y avoir, dans la legon de gymnastique, un plan inva-.
riable et neltement défini malgrd la variété des dlémenls qui la
conslituent,

La legon doil contenir des séries de mouvemenis destinds &
acliver la circulation du sang et la respiration, & développer
harmonicusement le sysitme musculaire, & remddicr aux mau-
vaises atlitudes de I'épaule; & dilaler la cage thoracique, a re-
dresser les courbures exagérées de la colonne verlébrale, a déve-
Jopper spécialement les muscles des parms abdominales.

La legon doit aussi contenirdes exereices qui rendent adroit ol
souple, atténuent le vertige, perfectionnent les allures normales
cl trouvent leur applicatiou immédiate dans la vie sociale et mili-
taire. Elle sera : 1° compléte et utile; 2° gradude; 3° mlércq-

sanle et dirigée avec ordre et ¢nergie.

T

1° LA LEGON DOIT £TRE COMPLETE LT UTILE.

La lecon se compose de mouvemenls d’engemble, avec ou sans
instruments portalifs, de jeux el de mouvemenis aux appareils
[ixes servant au développement du corps ou préparant & des appli-
calions utiles.

Monvements d’ensemble. — La legon d'ensemble a pour but de-
faire exdculer simultanément par un grand nombre d'éléves tous
les mouvements nalurels des membres el du Lronc.
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Ges mouvements peuvent ¢lre de Lrois sortes :

1° Mouvements naturels les mains libres;
2” Mouvements avee instruments portatifs;
3° Lulles et oppositions deux & deux.

Dans 1a legon d'ensemble, il est surtout efficace de répéter frd-
quemment 1'élévation des bras étmdus, leur abduction latérale
horizontale, leur abduction en arritre, ainsi que la eircumduc-
lion compléte en faisant de grands pas en avanl. Il faut observer
de honnes atlitudes, cffacer les épaules et rejeter les coudes en
arri¢re sans exagérer la cambruve lombaire. |

On fera suivre lout mouvement des bras d'un mouvement ana-
logue des membres inférieurs,

Il n'y a pas licu de Taire des mouvements de tdte un exercice
spéeial, il suffit de les associer avec certains mouvements du
ronc ¢l des membres. |

Le commandement de chaque exercice doit dire concis et
néanmoins définir avec précision la nature du mouvement, sa
décomposilion en temps égaux ou inégaux, sa cadence, le nombre
_de fois q'il doit dtre répéid et les qualitds d’exéeution que T'on
doil exiger.,

La terminologie peut éire celle des mouvements ariiculaires
unployw en phystologic, chaque fois gu'il s'agira des mouvements
simples a exdeuler.

La définition des mouvements complexes consistera dans I'énu-
mdération des mouvements simples qui les composent, ou encore
dans une expression usuelle déja- employée dans la lutle, dans
I'escrime, ou dans une des prol‘essions connues,

Exemple : Se fendre & droite ou i gauche; mouvement de
manivelle, ete.

Dans un mouvement complexe, les mouvements des diflérents
~ segmenis des membres conserveront la vitesse relative a leur
masse; ainsi, dans la combinaison du mouvement de flexion et
‘d'extension du lrone avee celui des bras en quatre {emps, le
mouvemenl des bras se [era avee une vitesse double de celle du
trone,
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On indiquera, pour chague groupe de mouvements, le nontbre
de fois qu'il peut dtre exdeuld sans inconvénient.

Lnfin 1a legon, pour dlre bien coordonmfc, doil procﬁ'dw du
simple au composd afin d'entrainer peu i peu le corps i des eflors
progressils.

On commencera par tous les mouvements simples des membres,
exéealds séparément, en allernant les mouvements des bras avec
Jes mouvements analogues des membres inférieurs. |

Puis viendront les mouvements du trone et les mouvements
généraux du corps.

Tous les mouvements seront symdétriques, c'est-d-dire exéeulds
identiquement par les membres droit el gauche, soit altemau—
vement, soil stmultanéinent. -

~ Celte méthode naturelle a I'avantage de donner la cerlitude
que l'on n'omel aucun des mouvemenls essenlicls, leur exd-
cution allernative ct les temps de repos permetient de retarder Ja
fatiprue, -

Pour donner plus de vigueur aux mouvements naturels, les
¢leves des classes supérieures exécuteront les exercices d'ensemble
avee inslruments  porlalifs (halitres, barres & spheres, mas-
sues, ele. ). | '

Luttes et oppositions deux @ deux. — Il est ulile d'introduire
“dans Jes déeoles des exercices de luttes deux a deux, grice aux-
quels on.exercera souvenl les muscles fixaleurs de I'épaule par
des traclions horizontales el les muscles de 'abdomen par des
lractions verlicales dirigées obliquement de bas en haut. |

Ces lutles seront armpluo el ne seronl exéeulées que par les
¢leves des cours Hll[)Ll'lOlll'q

On peut, A la rigueur, oblenir des résullats uliles au moyen
d'appareils & contrepoids; mais d'une fagon géndrale, les appa-
reils & résislance constante ne sont pas & recommander dans les

¢eoles.

Usage et propriéiés des appareils fixes, — 11 y a une unporlance
velative & donner aux mouvements libres el aux exercices d’ appul

et de suspension dans la legon de gymnastique.
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Ln lecon d’ensemble compléte est & elle seule suffisante. Les
exercices de suspension par les mains sont utiles pour contre-
balancer l'effet exagéré de la pesanteur et contribuer an déve-
loppement du thorax,

La sus[)ens:on par les mains se fera & des barres parallvlc
hauntes ou a 'échelle horizontale en conservant aux mains 'écar-
tement des épaules.

Les instruments oscillants comme les annecaux et le traptze
présentent des inconvénients & ce point de vue; ils exigent I'exer-
cice individuel et I'aide du professeur; de plus, les exercices
utiles qu'ils permettent peuvent s'exécuter a I'échelle horizontale;
ils ne sont donc pas indispensables.

Les jeunes enflants doivent pratiquer la suspension allongée et

non la suspension fléchie; jamais ils ne deivent grimper d une
perche ou & une corde isolée. Ces appareils doivent toujours éire
associds par paires.
- Les exercices d'appui sur les barres parallélcs ne doivenl pas
dire prolongés, ils ne doivent étre fails que comme diversion,
surtoul comme exercices géndraux de voltige n’ayant pas la longue
durée des progressions que 'on fait utilement aux appareils de
suspension,

2° LA LEGON DOIT ETRE GRADUEE.

Pendant une méme séance, il faut amener graduellement
I'dleve & exéeuter des mouvements énergiques, mais il ne faut pas
lerminer la legon par ces derniers exercices; il faut, au conlraire,
en diminuer progressivemenl I'énergie jusqu’a la fin.

$'il n'y a qu'un plan de legon de gymnastique, il y a une infi-
nité de manitres de l'appliquer, suivant les sujets auxquels on
s'adresse.

Supposons en effet que I'on réunisse en groupes les exercices
qui visent chacun des buts particuliers de la gymnastique de
développement et de la gymnastique d’application définis précé-
demment, les exercices d'un méme groupe ne présenteront pas
lous la méme difficulté d’exécution, mais on pourra les classer

a

JNPRLMAALE RATIUMALE.
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daus chaque groupe en trois séries correspondant aux trois degrés
de 'enscignement et par ordre de difficulté eroissante. |

3° LA LEQON DOIT BTRE INTERESSANTE ET CONDUITE
AVEC ORDRE ET UNERGIE.

Le maitre soulicndra I'attention des éleves, soit par la diver-
sité des exercices, sans pour cela perdrc un instant de vue leur
quahlé partwuhu*c- soit, ce qui scrail préférable, en cxpllquanl,
la raison des mouvements qu'il leur fait exceuter.

Différences de Uenscignement suivant les sexes. — Dans les pre-
miéres divisions de 1'école primaire, Ia gynmastique des filles ne
se différencie pas de la gymnastique des garcons. En effel, tant
que nous nous adressons au développement du corps, les mémes
exercices conviennent & I'un et a Tautre sexc.

Dans la division supdrieure seulement, les exercices dappli-
calion, qui prennent un caractere militaive et particulicrement
¢nergique pour jes hommes, doivent demeurer plus doux et gra-
cicux pour les femmes; la danse avec chant, le saul & la corde,
les jeux divers, les lultes raisonndes, les courses el exercices
d'ordre remplaceront la lecon de boxe, de canne et les réla-
blissements.

Manitre de composer une legon avee les matiéres du manuel. — Dans
ce manuel les mouvements sont divisés par groupes el sont nu-
mérotés et classés autant que possible dans t.haqut.. groupe par
ovdre de difficulté croissante. | |

Pour constituer une lecon on consullem le guldc qui ne con-
tient que le plan des legons s'adressant & chaque division de
I'enscignement. Ce plan donne P'ordre des groupes de mouve-
ments A exdculer ct, pour unc division, les numéros des exer-
cices dans chaque groupe.
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| - S 3.
Du nOLE DU MARTRE ET DES MESURES D'ORDRE.

Il est indispensable que le personnel enscignant soit éclaird sur
“1e plan de la lecon de gymmastique, sur les rdsultals qu'il doit
obtenir dans son enscignement et sur Ies moyens dont il dispose;
le maitre doit aussi savoir démontrer les exercices, les exdeuler et
les décomposer, aider P'éléve et le retenir dans ses chutes, sur-
veiller ses attitudes el les rectifier constamment.

Dans les éeoles & un seul maitre, on donnera la préférence aux
jeux et aux exercices d’ensemble qui conslituent une excellente
gymnastique et qui ont lavanlage de ne Jamais laisser les éleves
inactifs. / -

Dans les deoles & pluswurs maftres, les exercices d’ensemble ct
les excrcices aux agrds seront exdeulds concurremment.

Le nombre des éléves qui se livreront A des exereices indivi-
duels aux agris ne dépassera jamais 15; pour les exercices d'en-
semble, ce nombre pourra éire porté d 4o oud 5o au maximum.

Il est inutile de descendre les escaliers en marquant le pas; il
est mauvais d'immobiliser les bras; il faut dans les marches,
courses et excrcices d’ordre que les épaules soient cffacées.
~ Dans aucun cas la punition infligée & un éléve pour une infrac-
tion 4 la discipline ne doit &tre la privation des exercices gymnas-
Liques.

On dvitera les pertes de lemps en détachant des rangs A tour
de réle quelqucs dleves qui s'exerceroni aux appareils d'appm
et de suspension sous la surveillance du matftre ou d’'un auxi-
liaire (instituteur adjoint ou monileur choisi parmi les plus
grands dleves). Il est bien cnlendu que le matlre sera. toujours
présent aux exercices qui oflrent quelquc danger.
~ Le mattre démontre I'exercice, en commande et en survcllle
I'exéeution, prévoit les accidents et les dvite.

Son réle marque la place qu'il doit occuper : démonstrateur el
commandant, il doit' élre vu et entendu de tous ses éléves; sur-

2.
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veillant, il doil pouvoir juger d'un coup d’eil de la valeur de I'en-
semble, reclifier les fautes particuliéres el s'assurer la confliance
des ¢léves par la sollicitude dont il les entoure.

Pour les exercices d'ensemble, 1l occupera le sommet d'un
triangle équilatéral, dont sa section formera la base. I se por-
lera quelquelois sur les flancs el par derritre pour veiller a I'ali-
gnement et & la bonne exdeution, adressera & voix basse aux in-
Léressés quelques paroles d’encouragement, ou leur renouvellera
britvement ses recommandalions. Pour les sauls, il se licndra
loujours au point d’arrivée dans une position qui lui permelle
'usage alternatil ou simultané des mains pour aider I'éltve ou
J¢ préserver des choes doulourcux et des dangers d’une mauvaise
chute.

Aux appareils, il accompaguera Péléve duns ses progressmns “
pour laider et lui dviter les chules involontaires, soit en I'ar-
rélant Jorsqu'il 1e voit fatigué, soit en le saisissant par un bras ou
par la ceinture avanl son arrivée sur le sol; dans les mouvements
sans progression, debout & sa droite ou & sa gauche, il le sou-
liendra ¢l lui donnera la sensation du mouvement & exdeuter en
inlervenant & propos comme aide, presque i P'msu de 'éleve.

Si la vigilance du maitre doil s’exercer sur plusieurs groupes
surveillés par des monileurs, il restera de préférence pres de
celui qui exéeute des mouvements difficiles et ol Ja maladresse
pourrait avoir des suites ficheuses; pcndant ce temps, les aulres
roupes se livreront & des exercices qui ne nécessilent pas abso-
lument son concours.

En résumé, le mailre se porlera tonuours ol sa présence esl
utile; la pratique, Pexpérience et la conscience de sa responsa-
bilité morale seront en ce point ses meilleures conseilltres.

! .
S 4. — Du VETEMENT ET DES APPAREILS DE GYMNASTIQUE.

" On ne peut exiger de tous les éléves (ce qui serait préférable)
d’avoir un vétement spécial de gymnastique; mais on doit veiller
A ce qu'ils ne gardent pas pendant les exercices les vélements
yqu'ils meltent A Ia sortic de I'école. On recommande Uemploi de
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ceinlures éiroites et élastiques de préférence aux ceintures larges
el rigides qui offrent des inconvénients et méme des dangers,

La legon doit se douner, autant que possible, dans la cour, &
Paiv Jibre. Les scories éerasées ou graviers agglomdérds par la com
pression sonl & recommander pour constituer-le sol de’la cour,
en raison des jeux auxquels les éléves doivent se liveer, Pour les
exercices de saut, on doit ménager, dans la cour, un emplace-
ment restreint couvert de sable meuble servant & amorlir les
chutes (), I faut dviter d’entourer les cours de trotloirs & angles
~vifs qui peuvent, dtre la cause de chutes dangereuses.

Il est mauvais de transformer les préaux en gymnases el de les
surcharger d'appareils.

Le bénéfice que les éléves retirent de la legon dépcnd heaucoup
plus de la valeur pedagoglquc du’ maitre que de la multiplicilé
ct de Ja complexité des agres.

Les appareils usités dans 'école doivent étre, autant que pos-
sible, choisis parmi ceux qui ne ndeessitent pas le travail indi-
viduel ; ils doivent avoir un hut bien déterminé.

Ils doivent répondre d'une parl aux nécessités du développe-
ment de Penfant, & ln recherche de adresse et de T'agilité;
d’autre part, ils doivent familiariser les éléves avee des pratiques
qui trouvenl leur application dans la vies Lewss dimensions
doivent étre proportionndes a la taille des dléves.

On peut recommander les appareils suivants

COLLECTION DINSTRUMENTS ET D'APPAREILS DE GYMNASTIQUF
POUR LES EGOLES NORMALES PRIMAIRES DVINSTITUTEURS,

Haltéres (de 3 kilogrammes au maximum la paire),

Barres & pelites sphéres en hois.

Mils ou massues d'un seul modéle (de 2 kllogrammes au maximum )
Cordes & lutler avec poigndes,

Cannes.

() Si les sauts s'exéeutent dans les préanx couverls, on se servira de malelas
ou de paillassons pour les chules.
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Perches verticnles mobiles par paires.

Pelites cordes lisses par paires.

Petites dehelles jumelles mobiles par paives,

lichelle horizontale (b mélres).

Echelle oblique avec planche dorsale. .

Barres mobiles & section ovalaire et de la longucur de I'éehelle (4 &
b métres ). |

MAL vertical (de 15 & a0 centimélres de diamelre).

Grande corde lisse (10 mélres).

Planche b rétablissement & hauteur variable.

Planche d'assaul & inclinaison variable de 4 métres.

Poutre horizontule. |

Sautoir complet.

Matelas pour les chutes.

Perches & sauter de deux modéles,

Sangles ou chevalets pour exercices préparatoires de natation,

Tabiouret sautoir avee argon. |

Tir & Tare.

LISTE DES APPAREILS DE GYMNASTIQUE
POUR LES FCOLES NORMALKS PRIMAIRES DINSTITUTRICES.

Barres & petites sphéres en hois.

Cordes & lutter avee poignées.

Perches verticales fixes ou mobiles par paires.
Petites cordes lisses par paires.

Petiles dehelles jumelles mobiles.

Echelle horizontale (5 métres).

Ichelle oblique avec planche dorsale.

Planche d’assaut & inclinaison variable (4 mélres).
Poutre horizontale.

Sautoir complel.

Matelas pour les chules,

" Sangles ou chevalets pour exercices préparatoires de natation.

APPAREILS DE GYMNASTIQUE
POUR LES ECOLES PRIMAIRES SUPERIEURES,
GARCONS,

Barres & petiles sphércs en byois.
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Cordes A lulter avee poigndes.

(Cannes.

Perches verticales mobiles.

Petites cordes lisses par paires,

Lichelle horizontale (5 mélres).

1ichelle inclinde avee planche dorsnle.

MAL vertical de 15 h 20 centimétres de diamdtre,
Planche d’ussaut & inclinaison variuble.

Poutre horizontlale.

Sauloir complet.

Matelas pour les chutes.

Sangles ou chevalets pour exercices préparaloires de nalation.

FILLES,

Barres & pelites sphéres en hois,

Perches verticales mobiles.

Jichelle horizontale (5 métres).

Echelle inelinde avee planche dorsale.

Planche d’assautl i inclinaison variable,

Poutre horizontale.

Sauloir complet.

Malelas pour les chutes,

Sangles ou chevalels pour exercices préparaloires de natation,

INSTRUMENTS ET APPAREILS DE GYMNASTIQUE
POUR LES ECOLES PRIMAIRES ELEMENTAIRES.

GARGONS,

Barres en bois.

Perches verticales.

Kchelle horizontale (5 métres).

Grande corde lisse (10 méires).

Poutre liorizontale.

Sautotr avec niveau el cordeau,

Sangles ou chevalels pour exercices préparaloires de nalation.

FILLES.

Barres en bois.
Perches verlicales fixes ou mobiles par paires.

23
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Iichelle horizontale (5 métres).

Poutre horizontale.

Sangles ou chevalets pour exercices préparatoives de natation.
Cordes & sauler. (petites et grandes): '

JRUX.

Raquettes ou tamhourins,
Ballons.-

Balles.

Volants,

~Cordes & sauler.

Tir & 'are on au javelot,
Jeu de grice et de cornet.
Jeu de boules el de quilles,
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LIVRE PREMIER. - - .
MANUEL D'’EXERCICES GYMNASTIQUES.

Rt e———————

PREMIERE PARTIE.
" GYMNASTIQUE DE DEVELOPPEMENT,

CHAPITRE 1.
DEFINITIONS.

ARTICLE PREMIER.

Les mouvements gymnastiques sont exécutés dans les diffé-
rentes stalions ou attitudes suivantes : |

STATIONS ET ATTITUDES (%,

_ Bonne station droite. Mauvaise atation draite.

1. Station droite. — Les lalons sont rdunis, les pieds ouverls i

() Voir les considérations praliqiics mises en téte du Manuel, page 1.
( Le professcur surveillera constamment les atlitudes des éléves, 1l corrigera
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Go degrés, ln tdte et le corps droils sans raideur, les bras pen-
dants naturellement.

2. Station hanchée. — Le corps repose sur I'un-des membres

Stalion hanchée.

inféricurs tendu, la hanche du cdté opposé s'abaisse, la ligne des
dpaules est inclinde en sensinverse de la ligne des hanches. Celle

les mauvaises stations, debout ou assises, dans lesquelles les courbures de la co-
Jonne vertébrale sont exagérées. |

Les atlitudes défeclucuses qui se présentent le plus fréquetnment, sont, pour
Ja station debout :

La cambrure lombaire exagérée dans Iaque]le le ventre est proéminent el qui
est accompagnée d'une flexion exagérée de la région cervicale,

La voussure du dos, les épaules tombantes et poriées en avant;

Les stations hanchées trop accentudes.

Les mauvaiscs atlitudes assises sont aussi de plusienrs sories

La station sur le bord du si¢ge, le dos voité;

La stalion assise avec exagération de la cambrure lombaire;

La station uni-fessidre avec courbure latérale de la colonne vertébrale, alli-
tude que prennent souvent les éléves en écrivanl, | |

Un procédé irds simple et trds efficace pour rectifier les altitudes consiste A
placer les dléves debout et adossés contre un mur de manidre 3 cc que les talons,
les fessiors, les épaules ol la téte soient en mdme lemps en contacl avee la paroi
verticale.

Cetle attilude fatigante sera répétée assez fréquemment et maintenne pen-
dant quelques-minules. |
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attitude n'est pas symélrique, elle doit done dtre- pnso lantot sur’
le pied droit, tantdt sur le picd gauche; cest une attitude de

repos.

3. Station assise.~— 11 est important dans la station assise que

Bonne station assise.

Dos rond ~ Cambrure exagérée, ° Incurvation Jatérale.

Mauvaises stalions assises.

le tronc resté vertical. On a constaté que des déviations de la
- colonne. vertébrale peuvent dtre le résultat de mamalqes allitudes
mainlenues longtemps pendant les Llasqns. | |
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4. Station accroupie. — Le corps repose sur les membres inf¢-
rieurs fléchis dans tous leurs segments; les talons sont réunis,
les pieds et les genoux sont réunis ou légérement dearlés.

Station aceroupie, les genoux écarlés. Slation accroupie, les genoux réunis.

5. Suspension allongée. — Le corps esl suspendu par les mains,
les avant-bras en pronation -ou en supination; les membres su-
périeurs sont verlicaux, bien allongds; les membres inlérieurs
réunis pendent sans effort; la tdte est en extension. Celte sus-
pension ne nécessile que des contractions musculaires trés res-
lreintes. Si elle s'exécule & une grosse barre ou a un montant
d'échelle, le pouce est juxtaposé aux autres doigts.

Suspension allongée. Suspension fléchic,

6. Suspension fléchic. — Le corps est suspendu par les mains;
les membres supdricurs sont fléchis el la téle en extension; les
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membres inféricurs sont réunis ¢t non contracles, les mains &
Iécarlement des dpaules. |

7. Ap_pm tendu. — Le corps repose sur les mains, les mem-
bres supérieurs étendus, la tdte droite, les épaules effacdes et abais-
sées, les membres inféricurs réunis et sans contraction.

8. Appui fléchi.— Le corps repose sur les membres supérleurs
- [1échis et contractés.

© Appui Lendu, Appui fléchi.
Bonne attitude, ' '

Ap i tendu. — Mauvaise atlitude,

Remarque. — On cst en suspension nuen appui si, en cessant la con-
lraction musculaive, la pesantear du corps n’élant plus contre-halancée.
tend & produire soit 'extension, soit la flexion des membres supérieurs.
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9. Fente en avant. — Les talons sont sur lIa méme ligne antéro-
postéricure, les pieds ouverts & angle droil; le membre infé-
ricur porté cn avant est fiéchi, T'autre est tendu. L'écartement
des pieds est en rapport avec ln longueur des jambes, -

!

Iente en avaul,

10. Fente latérale. — Les membres inféricurs sonl écarlds la-
téralement sous un angle de 60° environ.

Fento latéraln.
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11. Position descrime. — Fenle en avant, les membres infé-
vieurs fléchis, la jambe perpendiculaire au sol.

/
‘ |
il . .
- \=
Position d'eserime,. Position de hoxe.

192. Position de boze. — Demi-lenle en avant, les membres in-
[éricurs légtrement fléchis.

ArT, 9.

Tous les mouvements gymnastiques sont la combinaison des
mouvements simples des pitces du squelette. Ges mouvements
simples en rapport avec la struclure des articulations sont ré-
sumds dans le lableau suivant:

MOUVEMENTS DES ARTICULATIONS DU SQUELETTE.
Téte.

Flexion de Ja téte. Extension de la Léle,
| 3

IMPRINERIE KATIONJLE,
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Téte.

Inelinaison latérals de ia téls, Rotation de 1a téle,

Tronc.

Flexion du trone, Extension du tronc.
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Tronc.

Flexion latérale du tronc. Torsion du fronc & droite ou 4 gauche.

La circumduction est la succession des mouvemenls précé-
dents. | o | |

Epaule.

Elévation. — Abaissemont Adduction " Abduction
des épaules, ou rapprochcment - ou cfficement
L des épaules, des épaules.

3.
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3

La circumduction sc compose de Ia succession des mouvements
précédents.

L]

MEMBRE sumi:'n_u-: UR.

Bras.
Horizontale. Verticale,
: i
‘
()
\' j_'
Y
'}\
!
"N
‘. _
Abduction ou élévalion des bras en avant.
Horizontale, - Vorticale.

Abduction ou'élévation latdrale des bras.
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Bras.

Abduction des bras en orridre Adduction des brus.

En dedans, -En doliors,

Rotation des brae.

La circumduction du bras se compose-des mouvements préeé-
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dents; le bras dderit ainsi un céne ayant pour centre I'articula-
tion de I'épaule,

Avant-bras,

AN
a) }\‘

1 LA '

Pronation”de I'avant-bras.

Flexion du poiguet.

. }qummcnt_.}uté;ai d:; poigpet. |

L
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Doigts.
M
; , s ,
Tlexion des doigts. Exfension des doigts,

Abduction de doigts, . Adduction des doigts.

MEMBRE INFERIEUR,

Cuisse,

Flexion de la cuisse, Exlension de Ja cuisse. Abduction 1atérale dJe 1o cuisse,
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Addaetton de la cuisse, Rotationt de la euisse Rolulion do la cuisse
I ' an dedans. - o’ deliors,
J a.m]pe.
\."'3-"
1)
Vo

p)

- 1,
gy )
N

. ‘:‘,l,uit
."n* 13
/|
A et A Y
Flexion de la jimbe. Extension de la jambe,

1l 'y a aussi une rotation légere dans la flexion.
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Cheville du pied.

Flexion du pied, Extension du pied.

Orteils.

\' '

Flexion des orteils., Extension des orleils,

OssenvaTion. — Au début des cours, le professeur fera exé-
cuter au commandement les mouvements simples articulaires afin
d’habituer les éleves & obdir 2 un rythme donné, mais il ne s'at-
tardera pas longtemps & cé genre d'exercice. Dés que P'attention
des éleves cessera d'dtre soutenue, il passera aux mouvements
combinds. |

Le but des mouvements simples est d’'obtenir 'indépendance
des coniractions musculaires, aussi doit-on veiller & la ‘correction
“parfaite et 4 I'immobilité complete des pacties du corps non mises
en jeu. Les mouvements exdeutés par la partie droile du corps se-
ront de plus exactement répétés par la parlie gauche.

Les mouvemenls simples des membres supdricurs ¢n extension
se feront, de préférence, les doigts joinls et étendus.
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) Art. 3.
DES COMBMANDEMENTS,

Afin d'éviler le désordre el pour élre assuré que tous les dléves
participent également aux exercices, les mouvements gymnas-
liques sont exécutés au commandement du mailtre,

Les commandements sont :

Attention, pour avertir et se mettre en stalion droite;
Marche, pour exdcuter lc mouvement;
Halte, pour le terminer.

Les commandements peuvent étre faits au sifflet des que les
dléves sont bien exercéds ; un coup prolongé indique: commencez
Iexercice; deux coups : cessez I'exercice.

On commandera :

Iin position, pour prendre les attitudes;

Fize, pour les quitter;

Repos, pour suspendre I'exercice.

Remarque. — On pourra faire cesser un exercice en commandant halte,
s le dernier temps, ou bien entre I'avant-dernier et le dernier temps,

Arrt. 4.

DE LA CADENCE DES MOUVEMENTS COMMANDES.

Les mouvements sont divisés en temps de différentes valeurs;
la valeur de ces temps régle 1a cadence.

La cadence des mouvements pour les classes supéricures sera de
120 4 la minule pour les flexions et extensions des membres; de
go pour les membres supérieurs élendus et de 6o pour la téle
et les membres inféricurs étendus, Les mouvements du tronc se-
ront encore plus lents.

Ces cadences seront d’ailleurs en rapport avec la tfaille des .
dleves et d’autant plus vives que la taille est plus petite, sans
touteflois étre exagdrées.
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ARTICLE PREMIER.

FORMATION DES DISTANCES.

L est utile de varier ia maniére de prendre les distances afin
“d'éviter 1a monotomie,

1™ MANIERE.

Les éleves alignés se numérotent de droite & gauche par
quafre.

Le professeur commande :
Numéros pairs, deuzx pas en avant. Marche ;
ou bien, aprés avoir fait faire par le {lanc:
Un pas vers la droite et vers la gauche, Marche.

~ Dans ce cas les numéros pairs vont a droite et les numéros
impairs & gauche,

| a° MANIERE,
Le professeur commande :

En avant, prenez les distances. Marche,

A

L.
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- Les éléves font autant de pas qu'il y a d'unités dans leur nu-
- méro : le numéro 1 fait un pas; le numéro 2, deux pas, elc. Celle
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formalion permet la plupart des exercices avec inslruments porta-
lifs, et pas un éléve n'échappe ainsi a la vigilance du maitre,

3° MANIERE.
Le professcur commande :

Sur la file de droite (de gauche ou du centre) prenez la grande
distance. — Marche.

Tous les éléves tournent la téte du ¢bté de la file indiquée qui
reste fixe, ils. marchent latéralement & pas précipitds en sens
inverse de la file de base en étendant progressivement et latérale-
ment les bras, la paume des mains en dessous, les doigts allon-
gés et & quelques ceriimeétres de ceux de I'éléve qui les précide.

Au commandement de fize, ils prennent la station droite,

A* MANIERE,

Le professeur commande :
A droite en h'gne. Marche.

Les numéros 1 font par le flanc droit et les numéros 2, 3 et &4
viennent se placer cn ligne & leur gauche. On fait ensuite prendre
la grande distance (3° maniére).

Pour revenir sur un rang le professeur commande :

Serrez les intervalles (sur la droite ou sur la gauche) ; puis 4
gauche en ligne. Marche.

A ce dernier commandement, ies numéros 4 fount par le flanc
gauche et les numéros 3, 2 et 1 viennent se placer en ligne a la
droite des numéros 4.

5® MANIERE.

Les dleves étant numérotés de la droite a la gauche & I'ex-
ception du guide, le professeur peut faire prendre les distances
vers la droite, vers la gauche ou sur le centre & un ou plusieurs
pas; mais on recommande aux inslructeurs pour plus de 91mp11—
“cilé de préférer la droile. '
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-Dans ce cas, le professeur commande.:
Sur la drovte, @ un pas prenez vos intervalles. Marche.

A ce commandement, les éléves font par le flanc gauche et autant
~de pas qu'il y a d’unités dans lear numéro, puis font i droite el
g'alignent. St I'instructeur commande : & deux ou trois pas, les ¢léves
font deux ou trois fois-autant de pas.qu’il y a d’unités dans leur
- numéro. | -

Pour reprendre la position primitive le professeur commande:

Sur la droite serrez les intervalles. Marche.
Les éléves font par le flanc droit, se rapprochent de la base el
s'alignent,
6° MANIERE.

Les éléves dtant en marche sur une ligne, le professeur com-
~ mande :

Formez le cercle. Marche.

Le premier décrit une courbe et va rejoindre le.dernier. Le
professeur peut alors faire exdécuter quelques mouvements d’as-
souplissement soit pendant la marche, soit aprés le commande-
ment de Aalte.

Pour les remettre en ligne le professeur commande -:
In avant. "Marche.

Le premier éléve marche dvoit devant lui jusqu’au commande-
ment de. halte donné lorsque le cercle est complétement développé.

L'instructeur peut encore placer les éléves en carré en comman-
dant plusieurs fois de suite par file.& gauche ou par file a droite &
des distances convenables. |

ART. 2.

DES EXERCICES .D’ORDRE.

Les instructeurs devront adopter comme exercices d’ordre les
mouvements élémenlaives en usage dans linfanterie (éeole du
soldat), tels que les principes d’alignement, la marche, le dou-



46 EXERCICES GYMNASTIQUES.

blement et le dédoublement des files, les ruptures et les rassem-
blements (1, |

Anr. 3.

MARCHES ET EVOLUTIONS.,

1. Marcne bEs eymnasTes. — Les éléves dtant placds sur un
rang, numdrotés, et en marche, le professeur commande :

Par file a gauche et & droite deux fois. Marche,

(:"-'1 3 & 7 9 21 <t
--------------------------- d-‘
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L.e numdéro 1 fait par file a gauche deux fois, et tous les nu-
mdéros impairs a la place méme ott le premier a changé de direc-
Lion font de méme: les nundros pairs font par file & droite deux
fois & la méme place; lorsque tous les éleves sont sur deux files,

marchant d'un pas régulier, le professcur commande :
Doublez les files.

"- ---------------------- “‘.‘
l‘ e el e -—‘- ik W M R - s B _'_w--‘ ‘.
_:“ ‘.

Les numdros 1 et 2 doublent ensemble en faisant par file
gauche et par file & droite deux fois & l'intéricur; tous les nu-
méros pairs et impairs doublent successivement & la méme place.
Le professeur réptle alors le premier commandement; les deux
premiers éléves font & gauche deux fois, les deux seconds il
droile deux lois, puis doublent sur quatre rangs a la répélition
du deuxitme commandement. On peut ainsi doubler pav huit et
par selze.

A ce moment le professeur commande :

il

W Pour les classes enfantines, voir les dvolutions de M™ Pape-Carpantier.



. EXERCICES D'ORDRE. Ly
Par le flanc droit, par file ¢ gauche deux fois. Marche.
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Le numéro 1,aprés avoir exécutd le mouvement indiqué, marche
droil devant lui; les premiers des autres rangs reprennent
leur place & la suile du dernier de chaque rang qui précéde.
Ayant ainst déerit une espece de marche serpentine, la seclion
se lrouve en ligne. '

2. Marcne en seiraLe. — Le professeur commande :
A drotte ou ¢ gauche, — Formez la spiralc. Marche.

Le premier éléve s’avance en décrivant un are de courbe dont
le rayon ddcroit progressivement; il forme ainsi une spirale
dont il oceupe le centre; il fail ensuite par file & gauche ou par
file & droite deux fois, déroule la spirale en passant dans les
espaces libres. Alors le professeur commande : En avant. Marche,
ol P'éléve qui conduit marche droit devant Jui. Le professeur arréte
la section lorsquelle est en ligne.

Pour bien exdeuter cette marche, il faut mettre & la tdte de la
section un éléve exercé. Le professeur la conduira quelquefois.
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3. Cuaines cymwastigues. — Les éleves élant en marche, le
professeur commande :

Formez les chaines gymnasta’ques. Marche.
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- Bnse de départ. .

Les dlives s'espacent de 1 m. bo environ el celui qui dirige la

section forme des courbes allongées.en sens inverse qui lui per-

metlent, en revenant sur lui-méme et cn traversant les lignes, de

réaliser la figure d’un ou plusieurs huit par des cercles tangents,

[l faul bien observer que deux déléves ne passent pas dans le
mdme espace au croisement des lacets.

4. Marcugs En cercLes. — 1° Les ¢éleves étant en marche sur un
rang et divisés en quatre seclions{!; le professeur commande :

Formez le cercle. Marche.
Le numéro 1 déerit une courbe et rejoint le dernier numéro.,
Quand le cercle est régulicr et le pas réglé, Ie prolesseur com-
mande :

Formez les cercles. Marche.

) Chaque section suit son chel de file.
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Les numéros 1 prennenl un inslanl la direction de la tan-
genle, dderivent un cercle en sens inverse el se placent i la suile
des derniers numdros en formant des t,crclce tangenls au cercle
primitif,

Au commandement de:

Reformez le cercle. Marche,

Les numéros 1 vonl passer sur la ligne du premier cercle et
ces mémes numdros reprennent la premu,re direction.

2° On peul aussi former des cercles conccnl,rulues. Les dleves
sonl alors numérolés du premier au dcrnler '

Le professcur commande :

Formez le cercle intérieur. Marche.

Le numéro 1 passe alors a I'intéricur en faisant par file i droile
(ou & grauche) deux lois; lous les numéros impairs el successivement,

A ln méme place, exéeutent le méme mouvement. Les deux cercles
marchent alors en sens inverse. Le prolesseur commande:

Reformez le cercle. Marche.

Lorsquc le numdro 1 passe prés du numéro 2; 1l fait alors
par file a gauch(, (ou @ droite) deux: fois, rcprend s prcmlbrc
place el successivement lous les numdros impairs font de méme.

D'aprés les mémes principes on peul former un cercle extéricur
concentrique.

Pour obtenir un cercle extéricur tangent, le premier éleve puis
lous les numdéros impairs suceessivement se dirigent un ‘instant

i
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suivant la langenles; ils déerivent un cercle de la grandeur du pre-
micer ¢t conlinuent de marcher sur Ia méme ligne pendant plu-

sieurs lours jusqu’a ce que les numéros 1 et 2 venant & se ren-
conlrer, le professeur commande :

Rentrez dans le cercle.

A ce moment le professeur peut encore commander :

Cercles entrelacds.

Alors le numéro 1, au lieu de faire par file ddroile (ou & gauche)
duux [ois, continue & marcher en sens inverse du premier cercle
en passant alternativemenl dans lous les espaces qui séparent les
numéros pairs, tous les numdros impairs excéeutant le méme
mouvement au fur el & mesure de leur rentrée.

5. ALes pE mouniN. — Les éléves marchent en cerele comme
dans la figure précédente. Au commandement de:
Formez les ailes de moulin, Marche,

Les numéros 1 marquent le pas, les derniers numéros de clit-
(ue section se dirigent vers le centre, et les autres numdros se
placent en ligne entre les deux premiers,
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L.e professeur commande alors :

En avant. Marche.

Les numéros 1 marchent au pas accéléré, tous les aulres, la tdle
tournde vers I'aile marchante, se louchent les coudes dans la di-
rection du cenire et raccourcissent le pas d'autant plus qu'ils en
sont plus rapprochés.

Pour reformer le cercle, les numéros 2 et suivanls font par le
llanc droit vers les numéros 1 el se replacent & la file derritre
eux.,

0. Marcug serpenming, — Celle marche est assez indiqude par
son nom; chaque éléve doit suivre exaclement les sinuosilés dé-
crites par celui qui le précéde.
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Remarque, — Toules ces dvolutions peuvent se faire au pas gymnas-
lique. Dans tous les cas, clles ont Pavantage de permettre des marches
relalivement longues dans un espace restreint,

h,
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CHAPITRE III

MOUVEMENTS ID’ENSEMBLE LES MAINS LIBRES.

OBSERVATIONS PARTICULIERES AUX MOUVEMENTS LIBRES.

Les mouvemenls d'ensemble les mains libres présenlent beau-
coup d’avaniages.

S'ils formenl unc série complite et sont exéculés avee ampleur
et vigueur, ils sont sulfisants au développement normal du corps
et & T'entretien de la santé,

Ils sont naturels, faciles & exéculer et produisent le meilleur
effet pour I'assouplissement et la coordination des mouvements.

Ces mouvements conviennenl au jeune enfanl chez qui 'on ne
doit pas susciter d’cfforts violents ni chercher & produire le dé-
veloppement exagéré du sysitme musculaire avant lossification
du squelette. |

Les mouvements libres onl aussi Pavantage de pouvoir étre
exéeulds partout et simultanément par un grand nombre.

La Jegon d’ensemble sera altrayante et ulile si le prolesscur
sait combiner intellipemment les mouvements simples; il pourra
ainst composer une grande quantité de legons varides en sutvanl
un plan unique.

Dans chaque série d'exercices Loules les parlies'dii corps devronl
dtre mises en action, ct 'on s’atlachera surlout a la beauld des
altitudes, 3 la correction cted ltlmphludc des mouvements.

On rupulerd le plus [ 1'u1ut,mmcnt les mouvements étendus dcs
membres supéricurs qui [avorisent Pampliation de la poitrine.
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ART, 1%, ~— MOUVEMENTS COMBDINES,

1% EXEMPLE.

Flexion et extension simultanée des membres supérieurs el mferienrs.

1. Fléchir la cuisse et la jambe gauche en amenant les poings
aux épaules.

2, EL_endre la iambe- et les bras en avant,

3. Revenir i la position 1.

k. Station droite.

Répéter le mouvement de la jambe droile.

L'extension du membre supérieur peut se I"urc horizontalement,
latéralement ou verticalement.

2* EXEMPLE,
S’élever sur lu pointe des pieds avee mouvement des bras.

1. Poings aux épaules, mains fermdes.

a. S'¢lever sur la pointe des pieds et étendre verlicalement les
bras et les doigts. '

3. Fléchir les membres supdérieurs en restant sur la pointe des
pieds.

h. Station droile.

Ce mouvement peut s'exécuter en deux temps, les bras étendus
avec élévation latérale, élévation en avant el clrcumducllon com-

pléte des bras.
3® EXEMPLE.

Mouvement des bras avee pronation et supination de l'avant-bras,
et-rotation du bras en 6 temps.

1. Llever latéralement les bras étendus & la position horizon-
tale, mains ouverles, en pronation.

2. Mouvement de¢ supination avee rotallon des bras en dchors.
3. Llever verticalement les bras.
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h. Abaisser horizontalement les bras.

5. Pronation avec rolation des bras en dedans.

0. Stalion droite.

I* FXEMPLE.

Se fendre en avant alternativement de la jambe gauche (droite)
avec mouvemen! des bras étendus,

Position : Station droile, les bras élendus et en abduction hori-
zontale en avant.

1. Se fendre de Ia jumbc gauche en deartant les bras laléra- -
lement.

2. Revenir A la position.
3. h. 5. Mémes mouvemenls en se fendant de la jambe droile.

Exdeuier le méme mouvement.

1° En ¢levant les bras dlendus.
2° En les portant dans 'abduction en arriére el en les rame-
nant toujours au 2° temps & la position lovizontale et au paral-

1élisme,
Ces lrois exercices combinds peuvent en former un scul en
G temps. Ils doivent étre exéeulds avee une grande amplitude et &

un rythme modéré, les doigls étendus.

H® EXEMPLE.
Se fendre alternativement de lu janbe grauche (droite) avec extension
puts cireumduction du bras droit (gauche).

Position : Station droite, les poings aux ¢paules,

1. Se fendre en avanl de la jambe gauche avee extension ho-
rizontale du bras droit en avant.

a. Circumduclion du bras droit.

3. Revenir & la position.
On exdeulera cel exercice en progressant.
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Pour cela, au temps 3 on resiera fendu & droite, el on conti-
nuera le mouvement en se fendant de lajambe gauche et en dten-

dant le bras droit.
On pourra exéeuter simullanément le mouvement des deux

bras en restant en stalion droile.

0° BEXEMPLE,

1* Flexion des membres 1 _/L‘m'eurs avee balancement des bras
( prcparatton f l"mspulswn du saut).

Position : Slahon droite, les bras élevés el étendus.

1. Fldchir les membres infériecurs en abaissant vivement les
bras et en les portant ¢n ahduction en arriére.

‘2, Se relever immédialement en projelant vivemen! les bras
en l'air sans les fléchir,

A la position 1, le corps repose sur la pointe des pieds, les
lalons joints, les genoux légérement éearlés. -

Répéter ce mouvement plusieurs fois de suite; au commande-
menl de fize, revenir & la station. |

o Ilexion des membres twféricurs avec elévation verticale des bras
( preparation a la chute des sauts).

DPosttion : Station droile.
1. Flexion des membres inféricurs avee élévation vcrllcalc des
bras étendus.

2, Retour & la station droile.
Résister & la chute du corps cl ne pas exagérer la flexion des
membres inférieurs. Maintenir I'équilibre.
7" EXEMPLE.

Marquer le pas avec mouvement des bras, en 4 temps.

'3
1. Lever le genou gauche (droit), jambe fléchie, pointe du
pied baissée en fléchissant les avant-bras,
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2. Poser le pied par la pointe en élendant les bras verlica-
lement.

3. Ramener les pmngb aux ¢paules en levant le genou droit.

h. Ttendre les bras le long du corps en posant le pied droit &
terre.

Dans cel exercice, le mouvement d’extension des bras peul se
faire horizontalement en avant ou latéralement.

On peul combiner aussi ces mouvements de bras dans un seul
exercice en 12 lemps en conlinuant & marquer le pas et en fai-
sant coineider les appuis des pieds tantdt avec les l'lcuonq lanLot
avee les extensions des avanl-hras,

8° EXEMPLE,

I" Mévation des bras avee extension alternative de la cuisse gauchc
et de lu cuisse droite.

1. Lancer en avant les bras jusqu'a la verlicale avee exlension
de Ia cuisse gauche, 1a jambe étendue.

9. Revenir & Ia station droite. - = .

3. Répdter I'exercice 1-en dtendant la cuisse droite.

h. Retour & la station droite. '

On peul exdeuler cel exercice avee abhduction latérale des mem-
bres supéricurs et inférieurs.

0° EXEMPLE. .

Se fendre alternativement.en arrigre de la jambe grauche (ou droite)
en lancant et clendant les hras en avant horizontalement et lnteralement,

Position ;: Station droite, poings aux épaules.
1, Se fendre en arritre de la jambe gauche en ﬁlcnd.ml. cl
dcarlant vigourcusement les bras.

a. Revenir & la posilion.

3. Répéler le méme mouvement, en se fendant de la jambe
droile.
4 Station droile.

Remarque, — Ce mouvement peut blre exdeulé en se fendant en avant
ou latéralement el en combinant les fenles en arridre, en avani el de colé,
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10° EXEMPLE..
Circumduction de lu cuisse avec mowvement des bras, en & temps.
1. Fléchir la cuisse ganche, jambe dlendue,. avec abduction
des bras en arricre.
o, Abduction latdérale de la cuisse et des bras,

3. Abduction de la cuisse en arritre en porlant les bras en
avant, | ' ' - |

i, Station droite.

xdcuter le mdme exercice de la jambe droite et continuer
ainsi alternativement dans un rythme lent.

11° EXEMPLE,

1. Flexion du tronc,les bras pcnddnl verticalement, les doigts
¢tendus (toucher la poinle des pieds, les jambes restant tendues ),

a. Exiension du trone ct de la téie avee rolation des bras et
mouvement de supination des avanl-bras, -

19° EXEMPLE.

Flexions et extensions successives du trone.

Pasition.: Bras ¢levés verticalement, mains tendues, paumes en
avant.

1. Flexion lenie du fronc.

9. Relour i la posilion.

3. Extension lente du tronc el de la téfe.

A. Retour a la position, .

5. Flexion lente du trone 4 droite.

6. Retour i la posilion. '

. F_lcxion lente du trone & gauche.

8

. Retour a fa station droite.
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Ges mouvements du trone, exdeutés d'une fagon continue, les
poings sur les hanches, et.sans revenir & la stalion droile, don-
nent lieu & une sorle de circumduction du trone que I'on fera
lenlement sans mouvements de lt,lc, de droite & gauche ou de
gauche & dronle.

13° EXEMPLE.

Torsion du tronc avec lancer des bras dans un plan horizontal,

Position : FFente latérale, les poings aux dpaules.
1. Lancer vivement les poings en avanl puis & gauche;

2. Lancer les poings a droile en décrwant une courbe en avant
dans un pldn horizonfal.

1 4° EXEMPLE.

Flexions et extensions du trone avec mouvement des hras.

1. Llévalion verlicale des bras élendus.
9. Ilexion lente du tronc avee abaissement des bras dtendus,
jambes tendues.
3. Flexion des membres inféricurs en portlant les bras élendus
A la position horizontiale,
4. Slation droite.
15° EXEMPLE.

1. Flexion du (rone, les bras pendant verticalement.

2. Fxtension lente du trone avee circumductlion complele des
bras ¢lendus et profonde inspiration en dlevant le corps sur la
pointe des pieds.

10° pxevpLE.

Position : Fente latdérale, les bras dlevds verticalement,.

1. Ilexion du tronc et des membres inféricurs avee balance-
ment des bras de haut en bas.

2. [ixtension du lronc et des membres inféricurs, balancement
des bras de bas en haut avec circumduction compléte des bras

dlendus.
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1 7 E’{B\ll‘hﬂ.

Mouvements combmcs du trone et des membres .supw'wurs et wferienrs,

t. Bilévation verticale des bras sans flexion, les doigts-dtendus.

. Flexion du trone avec abaissement des bras.
3 Flexion des membrcs inféricurs avec dlévation horizonlale

des bras.
h. Mains sur le sol. |
b. Extension des membres inférieurs, station sur les mains et

les extrémités des pieds.
6 et 7. Flexion et extension des bras, le corps bien allongé

8. Retour & la station accroupic, les bras en avant.
g. Station verticale.

Remarque. — Les temps 6 et 7 peuvent élre répétés plosicurs fois,
On peut aussi remplacer la flexion et I'extension des bras par labduclion

latérale et alternalive des membres supéricurs.

MOUVEMENTS D'ENSEMBLE AVEG PROGRESSION.

Une grande partie de ces mouvemenls combinés devronl se
[aire en progressant. Exemple :

18° EXEMPLE.
Balancement alternatif des bras en avant et en arriére en progressant.

1. Se fendre de la jambe gauche en élevani le bras droil

dtendu.
. Abaisser le bras droit.
3. Sec fendre de la jambe droite en élevant le bras gauche.

li. Abaisser le bras gauche.

Ce mouvement s'exéeulera en balancant les deux bras simul-
tanément.

Remarque. — Dans les mouvements avec progression, il est recom-
mandé d'exécuter surtout les cireumductions des bras, les mouvements
d’abduction lorizontale et d'élévation verticale des bras, les rotations du

trone avec balancement des bras.
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ART. 2. — SAUTILLEMENTS,

1. Sauts A crocue-riep — a, Les dleves, les bras fléchis, les
coudes en arritre, 'un des membres ml"émurs fléehi, progressent
en avant par lel[S sauts sur l'autre membre inféricur, puis al-
ternent en retombant sur 'un et 'aultre successivement ou sur le
méme deux ou trois fois de suile.

b. Sautillement, la cuisse ct la jambe fléchies, le genou :dans
les deux mains, les doigts croisds.

¢. Sautillement, une jambe fidchie, le cou-de-pied dans. les
mains, les bras ¢n arritre, |

Remargque. — Les dléves pourront exécuter ces différents saulillements
isolément, en ligne ou en cercle. :

9. SAUTILLEMENTS AVEG FENTE LATERALE. — Les ¢ltves sautent sur
place el retombent sur la poinle des pieds, les jambes deartées
el Idgerement fléchies, puis ressaulent en rapprochant les pieds
el conlinuent jusquau commandement de Halte.

3. SALTILL!-.\IPNTPK\'FG FENTE SIMULTANEE EN AVANT ET EN ARRIERE.
— Les éleves éxdoutent des sauts- suecessifs sur place en porlant
simultanément le pied gauche en-avant, le pied droit en arribre
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et inversement dans le saut suivant. Ils continuent jusqu’au com-
mandement de Halte.

4. Les deuxitme el troisitme exercices peuvent dire réunis et
s'exéculer alternalivement en qualtre temps.

5. SAUTILLEMENTS LES JAMBES cnroisges. — Les éleves sautent el
retombent sur la pointe des pieds les jambes croisdes; puis ils
ressaulentl ¢t relombent les jambes croisées ¢n sens inverse. Au
commandement de' Halte ils reprennent la stalion droite.

[ T ]
* :.

-6, SAUTILLEMENTS AVEC EXTENSION Du-finonc. — Les éléves sau-

s
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lent verticalement les bras délendus et les pieds en arritre avec
une forle extension du ironc. Ils rctombent sur la pointe des
picds el recommencent le saut jusqu'au commandement de Halle.

7. SAUTILLEMENTS AVEC FLEXION DU TRONC. — Les élives sautent
sur place en portant fortement en avant les membres inféricurs
étendus pendant la suspension du saut et en revenant chaque fois
aprés la chute a la station verticale.

Ces exercices habituent les éleves aux diverses atlitudes qu'ils
devront prendre plus tard dans les sauts d’obstacles.

8. SAUTILLEMENTS ACCROUPIS AVEC PROGRESSION. ~— Les él_(‘:ves
accroupis progressent en avant par pelils sauls successifs, les
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talons réunis. Au commandement de Halte, ils veprennent la
stalion dvoilte.

Remargue. — liviter (’exagérer la flexion au moment de la chule pour
ne pas faliguer I'artliculation du genou.

9. Danse accrourie, — Les éléves en stalion accroupie portent
par un sursaut la jambe gauche tendue en avant, le talon re-
posant sur le sol; puis, par un second sursaut, la raménenl sous
le corps, pendant gu'’ils étendent la droite et ainsi de suite. (Méme
remarque quwau numéro 8.) Get exercice sera facilité si Jes éléves
qui 'exéculent donnent la main & deux de leurs camarades.

@
X\ :
- . 7 ="
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ART- 3- —— DANSES.

Les danses seront surtout ensetgnées dans les dcoles normales
d'institutrices, on consultera a ce sujet les manuels spéeiaux.

Art, 4. — EXERCIGES D'EQUILIBRE.

Les exercices d'équilibre s'exéeutent sur le sol ou surla poutre
dlevée & différentes hauteurs. On conservera au corps toufe sa
souplesse, et ces atlitudes ne devront pas étre trop prolongdées.

1. Station sur le membre inféricur gauche élendu,
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P'aulre levé el fléchi, les mains sur les haunches, doigts en
avant ¢t pouce en arriere.

9. Station sur un des membres mlérieurs étendu., Pautre fléehi
b

dans lous ses segments, la pointe du pied dirigée vers le sol.

@
;
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Pautre lléchi, les mains croisées, appuyant le genou contre le
corps.

4. Station sur un des membres inlérieurs élendu, la jambe
droite fléchie, le cou-de-pied dans les deux mains, les dpaules
effacdes.

5. Stalion sur I'un des membres inféricurs étendu, 'autre en
abduction en arri¢re, les bras dtendus et élevds, les mains ou-
verles, paumes cn avant,

6. Station sur I'un des membres inférmeurs étendu,
5

Nraluralh sirlaviLle,
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" le droit lendu en abduction horizonlale en avanl les bras
pendants,

7. Station sur I'un des membres inféricurs dtendu, la jambe
droite fléchie, le cou-de-pied saisi par la main droile, le bras
rauche. tendu ct élevé verticalement.

8. Station sur 'un des membres inféricurs étendu,

laulee en abduclion latérale, les membres supéricurs en
abduction horizontale lalérale, les mains ouverles, paumes cn
dessous. |
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On inclincra le corps latéralement pour augmenter la difli-
cullé de I'exercice.

9. Station sur le membre inférieur gauche fléchi, le corps
peaché en avant, le membre inférieur droit et le supérieur
gauche en abduction én arri¢re, le membre supéricur droit porté
en avant. |

10. Station sur le membre inféricur gauche fléchi, Ie droit el
les bras lendus en avant.

Remarque. — 11 est bien entendu que les altitudes préeédentes se
prendront allernativement sur I'un ou l'autre membre inférieur.

Ant. 5. — EXERCICES PREPARATOIRES A LA NATATION.

Les éleves seront exercds aux mouvements préparaloires de la
natalion, d’abord debout, ensuite couchés sur une sangle, fixde
aux petites échelles de corde ou sur un chevalet. |

Les enlants scront bientét assez familiavisds avee ces exercices
pour que lout naturcllement, sans tension d'esprit, 1ls en fassent
Papplication dans Ieau.

Mouvements excculds deboul,

Dans les mouvements debout, les bras doivent s'étendre dans
un plan incliné, enftre I'horizontale cf la verticale.

Pour les mouvements des membres inféricurs, on placera les
mains sur les hanches ouon les joindra devant la poitrine,

.
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1" EXERCICE.

Mouvement des bras.

Position : Stalion droite, mains joinlcs devant la poitrine.

1. Btendre les bras obliquemenl cn avant et en haut, les
mains joinies, cn levant la téte,

2. Ramenecr sans brusquerie les mains au devant de la poitrine,
Continuer ainsi jusqu'au commandement de Halte.

2° EXERCICE,
Mouvement du membre infeéricur.

Position : Station sur le pied gauche,le membre inférieur droit
fléchi avec abductlion de la cuisse en dehors.
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1. Extension du membre inférieur avec flexion du pied.

2. Adduction vive du membre inféricur,

3. Revenir & la position.

Répéter cet exercice en stalion sur le pied droit et cnsuile
accompagner le mouvement de la jambe du mouvement du bras
correspondant.

3° EXERcICE.
Mouvement simultané des bras et des menbres inférieurs,
Position : Station sur le pied gauche, les mains jointes devant

la poitrine, le membre inférieur droit fléchi, la cuisse en abhdue-
tion.

1. [xtension oblique des bras en avant el en haut avec exten-
ston simultanée du membre inféricur.

a. Adduction vive du membre inféricur avee abaissement la-
téral des bras suivi de flexion pour revenir & la position 1.

3. Revenir a la posilion.

Exdeuter Pexercice alternativement en slatton droite et gauche,

Mouvements exéeatés sur le chevalet,

Position : L'éléve esl couché & plat venlre sur une sangle ou
chevalet dans 'atlilude suivante :
Les coudes au corps, les paumes des mains réunies, les doigts



70 EXERCICES GYMNASTIQUES.

dtendus, joints el dirigés en avant, les talons le plus prés pos-
sible du Lrone, les genoux et la poinle des pieds en dehors.

1. Etendre les membres supéricurs, les mains réunies, et les
membees inlévicurs en abduction latérale, les pieds en {lexion.

2. Adduction vive des cuisses, membres inférieurs, avec mou-
vement lenl de circummduction des bras.

3. Revenir & la position iniliale.
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CHAPITRE 1V.

MOUVEMENTS DENSEMBLE AVEC INSTRUMENTS PORTATIFS.

Pour donner plus de vigueur aux mouvements libres, les éleves
pousront exéeuter les exercices d’ensemble avee des insteuments
porlalis.

Les instruments porlatifs usités généralement sont de quatre
especes ;s

Les haltéres, les barres, les massues ct les cordes & lutler,

ARTICLE PREMIER.

Mouvements exécutes avee les haltéres.

Les haltéres sonl des poids additionnels dout on charge les

membres supdricurs; ils ont pour ecllet d’augmenter Tinlensité
des conlractions musculaires soit par leur poids, soit par leur
inerlic, en augmentant les résislances & vainere dans les mouve-
ments. -
Il est bon de remarquer qu'ils n'augmentent surtout la résis-
tance que dans le sens de la pesanteur; ce sont seulement les
museles élévateurs de I'épaule et les extenseurs des jambes et du
trone qui béndficient surtout de leur aclion dans la station
deboul.

L’abaissement du bras, la llexion du trone ne néeessitent pas
en effet Paction des adducteurs el des fléchisscurs correspondants,
dans une cadence moddérée; au conlraire, Paclion des élevaleurs
doil intervenir pour moddérer la vilesse du mouvement.

L'usage exagéré des haltbres, en spéeialisant la contraclion
musculaire, améne promplement une lassitude dans les épaules
el dans la région lombaire; on alternera done les mouvements
avee haltéres avee les mouvements libres, surlout avec les mou-
vemenls de jambes.
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Le poids des halteres doil dtre en rapport avee la force de
I'éleve; pour l'adulte il ne doil pas dépasser 3 kilogrammes.

Avec les haltéres 1égers on peul exdéeuter tous les mouvements
indiqués dans la legon sans instruments. Ils ne seront pas régu-
litrement exdeulds avant Pdge de dix & douze ans,

Les mouvements a bras étendus seront faits un moins grand
nombre de lois que les mouvements i bras fléchis.

ART. 2.

MOUVEMENTS SPECIAUX EXECUTES AVEG LES BARRES A SPHERES.

Les mouvements & exdculer avee les barvres a spheres différent
de ceux avec halléres par la solidarilé des membres supéricurs,
ce qui entraine la symélric des-mouvements et ce qui permet les
luttes deux a deux.

Les mouvements caraclérlsllques de la barre & sphbres consis-
lent, la barre élant saisie par les mains en pronatlion, a faire
déerire aux bras un mouvement de circumduction et a amener
ainsi la barre en arriére jusqu'au conlact du corps.

Ces mouvements ne doivent pas édlre fréquemment répétés, ils
fatiguent beaucoup Particulation de I'épaule el les muscles ¢lé-

vateurs des hras constamment mis en jeu.

La symdlrie des mouvements des bras contribue a Pefface-
ment des dpaules et & la dilalation thoracique; mais il faut éviler
Pexagdération de la cambrare lombaire.

Une grande partie des mouvements libres peuvent étre exéeulds
avec des havres, il n'est indiqué tci que des exercices caraclé-
ristiques de ces inslrumenls.

Tous les enfants peuvent éire exercés aux mouvements de la
barre & spheres. D'un poids de hoo grammes i 1 kilogramme
pour les élives de 6 4 10 ans, elle sera en bois ou en fer
d'un poids de 1 & 2 kilogr. 500 pour les éléves de 10 @ 14 ansel
de 2 & 4 kilogrammes pour Ies jeunes gensde 14 & 17 ans.

La longueur de la barre sera de 1™ 30 & 1™ fio pour les éléves
au-dessous de 14 ans, et de 1 m.ho & 1 m. 5o pour les jeunes
gens au-dessus de cet dge.
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1*" EXERCICE.

Llever la barre et la descendre dervitre la téle avee flexion des

bras, en 4 temps.
2° EXERCIGE,

Elever alternativement le bras gauche ou le bras droit, les
mains dcarlées, en portant la barre derriére I'épaule opposée, cn
4 temps.

3 EXERCICE.

[Faire passer la barre autour du corps, en 4 temps.
1v Llever le bras droit.

2° Circumduclion du bras droit d’avant en arricre.
3° Tilever lo bras gauche.

he Circumduction du bras gauche d’arriére en avant,
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/" EXERCICE.

La barre restant horizontale, I'dlever au-dessus de la tdle el la
descendre derricre le corps, en 4 Llemps.

H° BEXERCICE,

Par une circumduction des bras passer la barre derricre le
corps, en 2 lemps,

0" BXERCICE,

Abduction verticale des bras allongés et torsion du lrone &
droile el & gauche, en 4 femps.

7° EXERCICE.

FFlexion latdrale du trone, les bras dlevds el les mains cear-
lées.

8" EXERCICE.

Position : Fenle en avandt.
- Mouvement de manivelle, élendu d’avanlen arritre ou d'arritre
en avanl avee {lexion et exlension compleles du trone.

Q° EXERCICE,

Flexion des membres inférieurs en portant allernativement el
verticalement la barre sur les colés, en 4 temps.
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10" EXERCICE,

Llever la harre au-dessus de la tdte el la descendre derritre
l¢ corps en sc fendant en avant, en 8 temps, les mains dear-

Lées.

1 1° EXERCICE.

Blever la burre et la passer derritre le eorps en se fendant en
avanl, en 4 temps.

19" EXERCICE.

Passer au-dessus de la barre le pied droit puis le pied gauche.

Mouvements executés deux a deux.

Les éléves sont placés & la distance de la longueur des barres
et se font face. Ils tiennent chacun les extrémilds des deux

barres.
1 3° EXERCICE,

Elévalion et abaissement latéral des bras en 2 ou & temps.

14° EXERCICE.

Tlévation latérale des bras avee flexion des membres infé-
rieurs, en 2 lemps
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15® REXERCICE.

Se fendre latéralement & gauche ou i droile alternativement,
en dlevant le hras du méme cdlé, en & lemps,

vk g Sk s W

A bl ol i

10° EXERCICE,

Position : Fente en avanl.

Balancement alternatil des barres en avant et en arriére, cn
2 lemps.
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17" EXERCIGE,

Position : Fente en avant.
Balancement simultand des barres en avant et en arriére, en
2 temps.

'--l—p—--p [ P e .

i :-\---....._______-_

1 8¢ EXERCICE,

Position : Fente cn avant.

Balancement alternalif des barres en avant et en arriére, les
bras tendus au-dessus de la tdte, en 2 temps, les spheres dans
la paume des mains.

1(° EXERCICE.

Position : I'ente en avant.
Balancement simultané des barres en avant ¢t en arriere, les
bras tendus au-dessus de la téle, en 2 lemps.
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90" EXERGICE.

’1 * [

Elever les hras simultanément au-dessus de la téle et les abais-
ser en faisant chaque fois demi-tour comme dans un pas de
valse,

21" EXERCICE,
Position : Fenle en avanl.

Les sphtves dans la paume des mains, les barres croisces,
exéeuler le mouvement élendu d'adduction el d'abduction des

bras e¢n 2 temps,

29° EXERCICE,

Position : Fente en avanl.

Lulte en 6 temnps, les bras allongds, en élévation horizontale,
verlicule, latérale, |

Dans cel exercice, U'dléve qui remplit le réle passil lourne le
dos a4 I'éleve quia le role actif.

Une grande partic des mouvements des harres se feront avan-
tageusemenl en progressant,

9.3° EXERCICE,
Torsion du corps,

Les deux éléves se font face, position fendue, les bras dtendus
laléralement el Pextrémité des barres ou des poignées daus la
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main; ils exdculent ainsi en résistant une torsion lenle du tronc
de droile & gauche, et ensuite de gauche & droite.

AT, 3. — MOUVEMENTS EXECUTES AVEC LES MILS OU MASSUES.

La massue consisle en une masse de bois ou de fer dont le
cenlre de gravitd se lrouve assez cloigné de Pextrémild amineic el
Iégerement conique qui sert de poignde; celle particularité la dis-
tingue de I'hallere qui a son centre de gravité situé¢ dans Ia
matn.

Le poids de la massue agit avee d'aulant plus d'eflet que la
distance de ce centre de gravilé & la main est plus grande et que,
suivanl son orienlation, inclinaison de I'axe de la massue se
rapproche l¢ plus de Fhorizontale.

De plus, la vitesse communiquée a cette masse dans certaines
direclions donne paissance, en verfu de son inertie, a des résis-
lances «ui sollicilent des actions musculuires diverses,

Les mouvemenls caractéristiques de la massue sont 3 des mou-
linets du poignel ou combinaisons de la pronation , de la supinalion
avee la flexion et Pexlension de la main; des moulinets exéeulds
derri¢re le Léle avee flexion du bras, el de grands cercles en avant
qui sont des cireunductions des bras ¢tendus.

Les combinaisons de ces mouvements types donnent licu & des
séries fort clégantes, surloul si on les exéeule simullanémenl avec
deux massues.

il [aut employer des massnes légtres ayant une forme efliide



80 EXERCICES GYMNASTIQUES. ~
el & poignée conique, c'esl-i-dire renflée légirement & son
extrémité. Les mouvemenls de massue sont des mouvemenls de
souplesse bien plus que des mouvements de force; il faui arder
le mouvement de balancement de la massue sans lui résisler, et
dviter les choes douloureux qui pourraient se produire dans l'ar-
ticulation du coude. |

Les mouvements de massue seront fails avee moddération; il
sera bon de les alterner avec des mouvemenls libres.

Il faut avant lout conserver au corps unc altitude bien droite
el dviter la cambrure exagérée qu'ils tendent & provoquer.

Mouvements simples avec une massue,
1% EXERCICE.
Le bras élendu, balancer d'arritre en avant la massue jusqu’a

la position liorizontale.

2° EXFERCICE.

Balancer latéralement 1 massue & droile ou & gauche jusqu'a
la position horizontale.

3° EXERCICE.

Balancer d’arriére en avant la massue jusqu’d la posttion ver-
ticale.

i* EXERCICE.

Mouvement circulaire continu de la massue aulour du corps
de droile A gauche el de gauche & droile, Ja massue pendanl
librement.

H°® EXERCICE.

Circumduction du bras d’avanten arriére ou d’arriere cn avant.

6° EXERCICE.

Balancer d'arritre en avant la massue en la laissant tomber
derriere P'épaule avee flexion du bras.
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Moulinets et grands cercles,

Les moulinets sont de deux sortes : les moulinets du poignet
el les moulinets exéculds derritre la téte,

Les moulinets du poignet consistent en un mouvement circu~
laire décrit par la massue autour du poignel cn dehors ou en
dedans du bras, d’avant en arritre ou d’arriére en avant.

G

AFRINEAIR RAYIORALR,



82 EXERCICGES GYMNASTIQUES.
par la massuc dans un plan verlical posiérieur de droile & gauehe
el de ganche & droile.

Les grands cercles sont déevits autour de 'épaule dans un plan
vertical antéricur, les bras allongds, de drotle & gauche et de
gauche & drotle.

Remarque. — La direclion des moulinels et des grands cereles est dé-
terminde vers la droile ou vers la gauche en partant de atlitude mitiale,
7" EXERCICE.

Moulinets du poignet avec llexion du bras.

8° ExuRcIcE.

Moulinets derritre la tbte de droite & gauche ou de gauche a

droile.
(° EXERCICE,

Grands cereles de droile & gauche el de gauche & droite.

Combinaison des monvements simples avee des mouwvements de jambes.
10° EXERCICE,
Balancer ln massue darrvitre e¢n avanl jusqu’a la vertteale en
s¢ lendant en avanl. |
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11" EXERCICE.
Balancer latdralement la massue jusqu'’a la verticale en se fen-
dant latéralement.

Remarque. — On exdeualera ces denx derniers exercices avee plus
’énergic en lassant tomber la massue en arviére le long du bras.

12° BXERCICE,
Position : La massue a 'épaule. Se fendre en avanl en lan-
canl la massue en arricre.
Mdme mouvement en se fendanl ¢n arriére.
13° BXENCICGE,
Balancer la massue & droite el & gauche avee moulinels du

poignet.
104* BXERCICE,

Moulinel derritre la téle et grand cerele en avant de gauche
i droite et de droite & gauche.

Mounvements exéeutds avec deva: massues.
15° BAERCICE.

Balancer les massues jusqu’d la position horizontale ou verti-
sile en se fendant en avanl, en arritre ou de edld,

.
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Les exercices peuvent se combiner avee les moulinets de poi-
gnels.

16* EXERcIGE.
Position : La massue 4 I'épaule. Grands cercles de droile &

gauche ou de gauche & droile de chaque bras allernativement ou
simultandment des deux bras.

17" EXERCICE.

Moulinets simultanés derriére la téte de gauche & droile ou de
droite & gauche en conservanl aux massues leur parallélisme.

18" EXERCICE.

Moulinets derriére la téle el grands cercles exéculés simul-
tanément des deux hras en conservanl aux massues leur paral-
[élisme.

1()" EXENCICE.

Mdme exercice avec anticipation des mouvements d'un bras sur
I'autre.

20° EXERCICE.

Moulinets simultands derriére la tdte de droite a gauche ct de
gauche & droite en croisant les massues.

21° EXERCICE,

Moulinet derritre la téte du bras droit et grand cercle du bras
gauche, et moulinet du bras gauche et grand cercle du bras
droit, exécutds simultanément el successivement.

22° EXERCICE,
Moulinets derritre la tdte et grands cercles croisés exdcutés
simultanément et successivement des deux bras.

Blemarque : On pourra exdenter ces derniers mouvemenls en les com-
hinant avec des moulinets de poignels, avec des fentes, cte.
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ART. i, ~— OPPOSITIONS ET LUTTES DEUX A DEUX.

Les luttes deux & deux s'exéeulent au commandement.

Ce sont simplement des mouvements rythmés dans lesquels un
des élives exerce sur son adversaire une résistance proportionnde
A sa force,

Ce sont aussi de véritables lultes et alors chaque éléve cherche
3 Iemporler sur son adversaire et & lui faire licher pied. =

Les luttes peuvenl se faire avee les mains sans inlermédiaire,
mais il vaul micux pour les luttes rythmées se servir de harres de
bois rigides ou de cordes termindes par des poignées. Il est in-
dispensable que T'un des ¢leves oppose & tout moment & son ad-
versaire une résistance convenable, qui a pour but de susciter
chez lui des cfforts musculaires énergiques; mais il faut se gar-
der de brusquer les mouvements ou de les rendre impossibles
par unc résistance trop considérable. La continuité et 'amplitude
sont indispensables & oblenir.

Les barres & sphéres permetlent de transmetttre une traction
et une poussée, les cordes ne peuvent servir quaux tractions.

Celles-ci seronl constamment tendues.

Les lutles permetient d’excrcer spéeialement les muscles fixa-
teurs de I'épaule par des tractions horizonlales, et les muscles de
I'abdomen par des tractions obliques de bas en haut ou des actions
horizontales latérales. |

Les luttes et oppositions offrent I'avantage de localiser Ia
contraction musculaire, de la graduer et de la diriger au gré du
maitre; clles se prétent parfaitement & I'élongation des muscles
conlractdés et corrigent ainsi les mauvais effets des mouvements
ou des cfforts slaliques dans lesquels les muscles sont constam-
ment raccourcis,

Il est recommandé de pratiquer souvent ces exercices comme
mouvements d’ensemble, dans les classes supérieures.

Il y a deux roles & remplir dans les luttes, le réle d’adversaire
actif ou d’adversaire opposant ou passif; chaque éltve remplira
alternulwcmunl I'un et I'autre réle.
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En géndral les adversaives se font face ou se tournent le dos

en posilion {enduc.
Les ¢loves commencen! les mouvements au commandement de

Lutlez,
Oppositions.

1" EXERCICE.

Flexion et extension alternatives des bras en 2 lemps, les deux
opposants s faisant face.

Remarque : Observer une allitude correcte, le poids du corps sur la
jambe qui est en arridre, la jamhe en avant tendue, la téle droite, les

épaules effacdes,
2* EXERCICE,

" Balancement alternatif des bras étendus, en 2 temps.
3° RXERCICE,
Balancemenl simultané des bras, en 2 temps.

Ii* EXERCICE.




OPPOSITIONS ET LUTTES. 87

Elever verlicalement el alternalivement les bras dtendus en

L temps. -
| b® gxencice.

Klever verticalement el simultanément les bras, en 2 temps.

Remarque: Dans ce mouvement les éléves exéentent allernalivement
I'élévation des bras.

(° EXERGICE.”
Fleaion el extension horizontale des bras, en 3 temps,

I'éléve opposant tourne le dos & T'éleve actif, position fendue,

Position : Fente en avant. Poignets aux épaules.

1. Exlension horizontale active des bras en avant.
2. Abduction Jatérale horizontale passive des bras étendus.
3. Flexion active des bras pour revenir & la position.
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7° EXERCICE.

Mouvement de manivelle & deuz face d face.

Un des dleves fail avec les bras et le trone le simulacre de
tourner une manivelle de grande dimension, l'aulre résisle & ce
mouvement sans saccade.

Ce mouvement doil étre le plus élendu possible; il peut
g'exéeuter alternativement et dans deux sens au moyen des poi-
gndes ou bien avec une scule barre de bois rigide tenue horizon-
lalement dans les deux mains.

8° EXERCICE.
Flextons latdrales du trone.

Les opposants sont placés sur un méme rang, en fente latérale,
les hras étendus horizonlalement et latéralement; ils commencent
d lutler avec leurs camarades placés & gauche, et exdeutent des
flexions latérales du tronc lentement.

Les éléves feront ensuite demi-tour el exdeuleront FPexercice
sur l'autre face.

Le méme mouvement peut se faire les bras fléchis ou étendus.

Q" EXERCIGE,
Mouvement d’abduction et d'élévation des bras, en G temps.

[’¢léve opposant tourne le dos & U'éleve actif.
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Position : Fenlo en avanl, les bras étendus horizontlalement en
avanl, |
1. Abaissement ct abduction passive des bras en arritre,
a. Retour & la position herizontale.
. Abduction latérale passive des hras.
. Retour & la position horizontale.

o

. Tlévation verticale des bras.

e o Lo~

Relour & la posilion horizonlale.

10" BXERCICE.
Lutie accroupie.

Les éloves en stalion fléchie exdentent le mouvement de flexion
et d’extension des bras.

0 | s,

- —— | J— %‘:"“ - = .
e A
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11" EXERCICE,

Mouvement de ramer.

Les deux opposants sont assis sur le plancher, face a face, le
trone droit, les membres inféricurs dtendus el joinis, les pieds
en contact. Dans celte posilion, ils exdcutent en résistant 'un sur
P'autre la flexion et I'extension du tronc sur les cuisses,

Remarque. — On exdcutera comme opposilions les mouvements de
barres b deux déerits i Particle 2 de ce chapilre.

LUTTES.

~ Dans les luttes, chaque éleve cherche a faire perdre pied &
son adversaire en exercant un effort continu sans saccade.
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PREMIER EXEMPLE.

t° ‘Lulle de répulsion, les bras allongds, les mains étendues,
les paumes en contacl,

9° Les bras dlendus, les mains et les poignels engagds,

\'.
. 3
- Bl B

2° EXEMPLE,

~ Lutte de répulsion au moyen des harres placées sous les
aisselles et tenues a la main.

3° EXEMPLE.

Lulle de traction au moyen des cordes & lutter d'avant en ar-
ritre ol laléralement. |
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f® LXEMDPLE.

~ Les ¢loves face & face se tiennent le poignet gauche de la main
droile, el de lamain libre saisissent le poignet droit de leur ad-
versaire.
lls cherchent ensuile & se déplacer mulucllement par des elforls
dans tous les sens.

h® EXEMPLE.

Les dleves p]acé [ace & face et fendus de la Jambe droile se
donnent la main .droile et font des efforls en-tous sens pour sc
déplacer mutuellement. - '

La méme lutte se fera cnsuile de la main gauchc en fenle
gauche.

6° EXEMPLE,

“Les éléves face & face, lenle en avani, engagent les phalanges
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des deux mains ¢t fonl des cfforls pour s'atlirer T'un vers
’autre.

7" EXEMPLE,
Lutte & la corde.
Les éltves sont divisés en deux groupes d'égale force; ils sont

placés T'un derritre I'autre dans chaque groupe cf Lirent sur une
corde en sens opposé.

On pourra {utter dans une direction-oblique, en faisant passer
la corde sur une poulie placée & une certaine hauteur du sol.

En remplagant la corde par une perche on pourra exdéeuter
une lutle de répulsion. |

.8° EXEMPLE.

Lutie au moyen de bdtons.

Les opposants assis sur le sol face & face-se soulévent allerna~
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tivement en prenant point d’appui contre les pieds et sur un biton
lenu horizontalement & la main.

Observation. — Une paclie des luttes deux a deux peuvent
s'exdeuter en progressant ainsi qu'il a été dit pour les mouve-
ments de barres & sphéres. De celte espéce sont les balancements

alternalifs et simultands des bras. . o
Il ¢st recommandé de faire toujours coincider le mouvement

d’abduction des bras avee la pose du pied en avant, afin de bien
ouvrir la poitrine. '
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CHAPITRE V.

ARTICLE PREMIER. — JBOXE FRANGAISE.

Les éliéves seront disposds de maniére i avoir enlre cux lrois pas
d'inlervalle,

DESIGNATION DES EXERCICES DE BOXE FRANGAISE,

Mise en garde.
Retour & In station droite.
Changement de garde.
Mise en garde cn portant le pied en arriere.
Changement de garde en marchant.
Changement de garde en rompant.
Passement de pied en avant.
Passement de pied en arviére,
Coup de poing droil.
Coup de pied Das.
Coup de pied de pointe.
Coup de pied de flane en arricre.
Coup de pied de flane ou de figure en avant.
Coup de pied de figure en tournant & gauche.
Coup de pu,d de figure en tournant d droite.
Coup de poing, coup de pied bas ¢l coup de pied de flanc sur
place.
Coup de poing, coup de picd bas et coup de pied de flanc en
changeant de garde en avanl.
Coup de poing, coup de pied bas en changeant de garde en
arricre.
xercices combinds en avant et en arricre.
xercices varids exdeutdés sur les quatre laces.
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DESCRIPTION DES EXENGICES DE BOXE FRANGAISE,
1. Mise en garde en 2 lemps,
Les éleves dlant en station drotle, le prolesseur commande :
in grarde.
Au commandement :
1, Faire un demi a droile.

a. Prendre la position de hoxe, placer en méme temps Pavant-
yras ganche le coude en arritre el un peu en dehors; lavant-
was droil se place en avanl pour couvrir le ereux de 'eslomac,
¢ poing vis-a-vis le milicu du corps.

9. Retour a la station droite.

1. Rapporter le pied gauche a cdlé du droit.
2. Faire un demi & gauche en laissant tomber les bras.

3. Changement de grarde sur place.
1. Rassembler les pieds en arridre.
) L ] ' b L] 4 : l‘ ] .‘ L)

9. DPrendre la gavde oppesée a la premicre.

Nemarque. — On peut se mellre en garde cn faisant un demi & droite
ou &t grauche, ct en portant Yun ou Fautre pied en arritre. '

h. Changement de grarde en marchant, en 1 lemps.

Porter le pied qui est en arritre en avant de l'autre et changer

de garde en méme lemps. |

5. Changrement de grarde en vompant, en 1 temps.

Porler en arritre le pied qui est en avanl ¢t changer de garde.

G. Pussement de pied en avant, en 2 temps.
t. Povler le pied droil en avant du gauche, la poinle reslant
tournée en dehors.
a. Dorler le pied guuche en avant,
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7. Passement de pied en arridre, en 2 temps.

1. Porler le pied en arritre du droit.

2. Placer le pied droil en arri¢re.

8. Coup de poing droit.

1. Extension vive du bras gauche ou droit en étendant vive-
ment le hras, en portant le haut du corps en avant et en méme
temps que I'on élend la jambe qui est cn arriére.

2. Reprendre la garde.

9. Coup de poing aw creux de Pestomac.
(Figure n" 8.)

10. Coup de poing de cité, en arriére de Poreille.
(Figure n® 11.)

11. Coup de pied bas.

1. Exlension vive el compléte du membre inféricar droit, la
pointe du pied tournée en dehors, en portant la tdle en arriére
et le poids du corps sur la jambe gauche.

2. Reprendre la garde.

12. Coup darrét clussé.

1. Flexion compléte du membre inférieur.
a. Extension vive de la jambe et du pied.

13. Coup de pied de flanc ou de figure en avant.

1. Porter le poids du corps sur le pied gauche, la jambe
lendue cn tournant & gauche sur la pointe du pied, fiéchir en
mdme temps le membre inférieur droit, comme. pour le coup de
pied de flanc. -

2. Litendre vivement le membre inféricur en levant 1o pled le
plus haut possible-et le fléchir aussitot.

3. Tourner & droite ¢t reprendre la garde: |
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PARADES,

14. Parade du coup de poing droit.

Porter vivement 'un ou 1'aulre avant-bras en dehors, selon
que le coup de poing est lancé avec le bras droit ou le bras
gauche de 'adversaire, el reprendre vivement la garde.

15. Parade des coups de pied de fipure et de flanc.

Repousser avee 'un ou l'aulre avant-bras le pied de l'adver-
saire suivanl le coup de pied & parer et se remetlre en garde.

16. Parade du coup de pied bas.

Lever le pied sur lequel est dirigé le coup de pied bas ou bien
arréler le pied qui attaque par celut qui est altaqué.

Remarque. — Apreés avoir bien exereé les éléves aux coups simples, le
professeur fera exdéeuter des coups composés, sur place ou en marchant

¢l en rompant.
Dans Pexdculion de ces exercices, chaque coup de pied n'est plus dé-

composé ¢l ne comple plus que pour un temps.

COMBINAISONS DES EXERCICES DPRECEDENTS.

17.

1. Goup de pied de flanc & droite.
2, Coup de pied de flanc & gauche,

18.
1. Coup de poing droit,
2. Coup de pied bas.
3. Coup de pied de flanc.
k. Reprendre la garde.
19. e ~_

1, 2 et 3. Trois coups de poi_ng.‘-‘_" RS f%\
h. Coup de pied bas. P I-,t". .
5. Coup de pied de flanet ' -~ {13 5
6, Reprendre en garde en avant.

4 R /
\ K ':ﬂ.'.r
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20,
1, 2 el 3. Trois coups de poing.
k. Goup de pied bas.
b. Poser le pied droit en arritre.
6. GChanger de garde en rompant,
21,
1, 2 et 3. Trois coups de poing.
h. Coup de pied bas.

b. Poser e pied droit en avant en faisant [ace a gauche.

6. Passement du pied gauche en arritre en levant en méme
temps la jambe droile lléchic. |

5. Goup de pied de flanc.

8. Tomber en garde le pied droit en avant.

22,

1 cl 2. Deux coups de poing c¢n commengant par le poing
gauche. |

3. Un coup de pied bas.

L et 5. Poser le pied gauche a terre en arri¢re ¢t le pied droit
en arritre du pied gauche.

6. Coup d’arrdt chassc.

7. Goup de pied de flane,

8. Tomber en garde en portant le p:icd droit en arvitre du
gauche en tournant a droile.

23.

1, 2 el 3. Trois coups de poing.

h. Avancer le pied gauche en faisant face & gauche et en levant
en méme temps la jambe droite fléchie. |

5. Donner le coup de pied el fléchir aussitol la jambe.

6. Passer le pied droit devant le gauche (croisemenl de
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jumbes), le poser & terre et lever en méme temps la jambe gauche
fléehie.

7. Goup de pied de llanc.
8. Tomber en garde en posant le pied gauche en avanl.

24.

1 el 2. Deux coups de poing.

3. Coup de pied bas de la jambe droite.

h. Poscr le pied droit en arritre.

5. Goup de pied tournant de la jambe droite.

6. Poser le pied droit A terre en faisanl face & droile.

7. Tomber en garde en portant le picd gauche en avant du
droit.

25.

1 ct 2. Deux coups de poing en avanl,

3. Coup de poing en faisant face en arritre.

h. Coup de pied bas de la jambe gauche.

b. Poser le pied gauche en arri¢re, la pointe en dedans; coup
de pied de flanc de {a jambe droite.

6. Poser le pied droit & terre vers la droite en faisanl face
droite,

7. Tomber en garde.

PIIRASE D°ASSAUT DE BOXE.

2L

1. Garde & gaunche des deux adversaires,
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2. Altaque du bras gauche & la figure, parade du hras droit
riposte du bras gauche.

N

/"‘3].

."[":3
e ‘t; . z""
1 . .IIA
N

A. Coup darrédl chassé.
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. Coup du bras droit & la figure, paré par le bras gauche el
suivi de la riposte & la figure, paré & son tour parle bras ganche.

7. Goup porlé & la figure par le bras gauche.
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10. Coup de pied de ﬁgurc, paré par le bras gauche.
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11, Coup de poing de cOté, porté en arritre de l'oreille.

ART., 2, ~— BATON.

Les ¢leves sonl placés de maniére & avoir entre cux 4 pas
d'intervalle. Le biton aura une longueur de 1 m. 20 & 1t m. 3o
el il devra dire & la fois élastique ot résistant.

L'instruction du bdton comprend decux articles :
Art. 1%, Coups simples. |
Art. 2. Goups composds.

ARTICLE PREMIER, ~— DESIGNATION DES EXERCIGES DE BATON.

1¢" Exencice. Position préparaloire.

9° —  Mise en. garde.
3¢ —  Relour & la position d’attention.
he —  Moulinets de droite & gauche.
he —  Moulinets de gauche & droite.
6 —  Brisés de pied ferme.
ne —  Enlevés do piced ferme.
8¢ —  Moulinels en marchant.
9° —  Moulinets en rompanlt,
10° —  Brisés en marchant.

11  — Brisés en rompant.
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192° [xencice. Onlevds en marchant.

13°
14°
1b°
16°
17°
18°
19°
20°

Q1% .

29°
23°
2/4°
95°
a(;°
a7°
a8°

29°

Enlevés en rompant.
Coup de figure & droite.

~Coup de figure & gauche.

Goup de pointe.

Coup de talon,

Goup de tdle & droite.
Coup de téle a gauche,
Goup de flanc & drotte,
Goup do flanc & gauche. -

“Parade de téte les mains rédunies.

Parade de tdte les mains réunies en rompant,

Parade de téte les mains éeartées.

Parade de {éte les mains deartdes en rompant.
Parade de corps les mains réunies. |
Parade de corps les mains réunies en rompant.
Parade de corps les mains deartdes. N
Parade de corps 1es maing écartées en rompant.

1** Exencice. Moulinets, coups de figure et parade de téte les
mains réunies (sur 2 faces).

a¢ Exercice. Moulinels, coups de flanc et parade de tdte les
mains décartées (sur 2 faces).

3¢ Exencice. Moulinets, coups de talon et parade de téle les
mains dcartées (sur 2 faces).

h° Exercice. Moulinets, brisés, coups de téte et parade do
corps les mains réunies (sur 4 laces).
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DESCRIPTION DES EXERCICES DE BATON.
1" Bxenoice. Position préparatoire.

Les éléves dtant placds & 4 pas d'intervalle les uns des autres
le professeur commande :

ArtEnTION!

Au commandement de Attention, saisir le biton avec la main
droile & environ o™2b du gros bout et placer I'extrémité & cdté
et contre la pointe du pied droit, le bras droit élendu vers la
droite, le dessus de la main en avant, le pouce allongé sur le
biton, le bras gauche pendant naturellement,

2° Exencice. Mise en garde en deux temps.

1. Llever 1e biton en avant, le bras étendu, la main & hau-
teur des ycux, les ongles en dessous, ie hiton dans le prolonge-
ment du bras; faire un demi & gauche les talons réunis, le corps
drott,

2. Faire dderire & la pointe du biton un cercle & gauche de
haut en bas, en [léchissant l'avant-bras, le saisir avec la main
gauche de manicre que le bord interne de cette main se trouve
contre le bord externe de la main droite, les coudes pris du
corps, lavant-bras horizontal, les mains un peu au-dessus de la
ceinture, le talon du bdton appuyé conlre I'avant-bras gauche la
pointe & hauteur des yeux. + -

Fléchir légérement les jambes el porter le pied droit & environ
o™ho en avanl du talon gauche, le corps droit.

3° Exencice. Retour a la position préparatozre.

1. Rapporter le pied qui est en avant & cdté de I'autre, en
faisant face en avant, quitter le baton de la main gauche ct allon-
ger le bras droit en avant, le bdton dans le prolongement du
bras.

2. Descendre 1a pointe du bdton et la placer & cdté ¢t conire
la pointe du pied droit, tendre le bras droit vers la droile et
-prendre Ia posilion.

. Les exercices qui suiveint sont déerils en partant de la garde.
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he Iixercice, Moulinets de gauche a droite.

1. Ltendre les bras en avant, les mains véunies & la hauteur
du sommet de la téle, le biton horizontalement placé, la pointe
en avant, le talon en dehors contre T'avani-bras droit; avancer
Pépaule gauche en dlevant Iégérement le talon gauche, faire dé-
crire & la pointe du bdton un cerele horizontal de gauche i droite
en ouvrant un peu les trois derniers doigls ot en faisant passer
la main gauche au-dessous de la droite au moment ot lextré-
mité du biton est en avant, afin d'dviter que le lalon ne soit ar-
réié par avanl-bras gauche. Gontinuer ainsi jusqu’au comman-
dement de Halte.

b Exercice. Moulinets de droite @ gauche.

Iitendre les bras en avant en ayant soin de placer le talon
du biton en dehors contre 'avant-bras gauche, exéculer les mou-
linets en faisant déerire & la potnte du biton un cercle horizontal
de droile & gauche el conlinuer ainsi jusqu'an commandement

de Halle,

6° Exenrcice. Drisés.

1. Ilever les bras en avant comme il est prescrit pour les mou-
linets, faire déerire & Ia pointe du biton un cercle a droite, de
haut en bas, le biton passant pres du corps.

2. Exéculer le méme cercle a gauche et continuer ainsi jus-
qu'au commandement de Halte.

e Exencice. Inlevés.

1. Porter les bras en avant comme il a été prescrit pour les
moulinets, faire déerire & la pointe du hiton un cerele & gauche
de bas en haut, le hiton passant prés du corps.

2. Faire déerire au biton le méme cercle & droite el conti-
nuer ainsi jusqu'au commandement de Halte.

8¢ ExXERCICE. 11[0::!:’1:0;.5 en marchant.

Exéeuler les moulinets comme il a éLé preserit, en portant le
pied gauche ct le pied droil allernativement & o™ 4o en avanl.
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Conlinuer ) JllE(Ill au commandemeont de Halte qui doil dire fait un
instant avant que le pied droil pose & terre.

9° Eixencice. Moulinets en rompant.

Exdécutier les moulinels comme 1l est preserit, en portant alter-
nalivement le pied qui cst en avant & onviron o™A4o en arricre .
de Pautre. Gontinuer jusqu'au commandement de Halte.

10° Exeroice. Brisés en marchant.

Marcher comme il a ¢été prescrit en exéeutant des brisés A
gauche et & droite. Gontinuer jusqu’au commandement de Halte.

11° Exercice. Brisés en rompant.

Rompre en exéeutant des brisés & droite et & gauche. Conli-
nuer jusquau commandement de Halte.

19° Exencice. Enlevéds en marchant.

Marcher en exdeutant les enlevés comme il a élé preserit, et
en comptant 1 lorsque e biton passe & gauche, et 2 lorsqu'il
passe & droite. Continuer ainsi jusqu'an commandement de Halte.

13° Exercice. Enlevés en rompant.
Rompre comme il a été preserit en exécutani des enlevés.

14 Exncice. * Cowp de figure & droite,
1. Ltendre les bras en avant, les mains & hauteur des yeux,
~le talon du biton contre Vavant-bras gauche.

2. Exécuter un moulinet de droite & gauche cn se fendant du
pied droit & environ o™7o et arréter le biton a hautcur de la
igure, les bras étendus.

3. Repl endre la garde
15¢ Exencio. Coup de figure o gauche.

. I3tendre les bras en avant, le lalon du biton contre 'avant-
bras droit en rapportantle talon gauche contre le droit, les picds
en équerre.

2. Donner un coup de figure par un moulinet de gauche &
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droite en se fendant du pied gauche en avani et arrdler Ie béton
a hauteur de la figure.

3. Reprendre la posilion de la parde.

16° Exenaice. Coup de pointe.

1. Rapporter le talon droit contre le gauche, les pieds en
équerre; en se relevant, placer en méme temps le talon du hiton
en arritre en élendant le bras gauche, la main droite contre la
poitrine,

2. Donner le coup de pointe en se lendant du pied droit en
avant & caviron 0™7o, et en faisant glisser le biton horizontale-
ment dans la main droile, le genou droit fléchi, le bras droit
presque étendu, Pavant-bras gauche & la ceinture.

3. Se relever ct reprendre la garde,

17 Exercicr, Coup de talon,

. Tourner autour du pied droit et porter le talon gauche cn
m'ant et conlre le droit, les pieds en dquerre, le corps droil;
ramener en méme temps la pointe du biton en arritre en al-
longeant le bras droit, le baton placé horizentalemenlt, le talon
¢n avant, la main gauche conire la poitrine.

a. Se {endre de la jambe gauche en avant et donner le coup
de talon en ramenant le bdton en avant avee la main droite et
en le faisant glisser dans la main gauche le ]n‘as p'auchc pl‘csquc
tendu, le droit demi-fléehi.

3. Reprendre la garde.

18° Exercice. Coup de téte « droite.

1. Etendre les bras en avant, le talon du béton contre l avani-
hras gauche.,

2. Exécuter un brisé & droite en se fendant du pied droit et
arréter le biton & hauteur de la tdte, la jambe {rauche tendue.

3. Reprendre la garde.

19" Exercice. Coup de-téte & gauche.
. 1. Porter les mains en avant, les bras étendus, e lalon du
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hiton contre avan(-bras droit, rapporler en méme temps le la-
lon gauche contre le droit en se redressant.

2. Donner le coup de tdte par un brisé & gauche en se fendant
du pied gauche et arrdter le biton & hauteur dc la Lt,Le

3. Reprendre la garde.

20° Iixereice. Coup de flanc @ droile.

1. Ltendre les bras en avant.

2. Donner le coup de flanc par un enlevé & gauche, cn se {en-
dant du pied droit et arrdter le bidton & hauteur du milicu du
corps, les bras étendus,

3. Reprendre la garde.

21° Exercice. Coup de flanc & gauche.

1. Ltendre lcs bras en avant, en rapportant I lalon gauche
“contre le droit.

2. Donner le coup de flanc par un ealevé & droile en se fen-
dant du pied gauche en avant et arrdter le Lilon a hauleur du
flanc, 1les bras étendus.

3. Reprendre Ia garde.

PARADES,

1% Exencics. Parade de téte.

1. lilever les bras en les étendant vivement vers la gauche (ou
droile) et arrdter le biton horizontalement au-dessus de la téte,
la jambe gauche (ou droite) tendue.

2, Reprendre la garde.

2° Exencice. Parade de téte, en portant la jambe droite en arrigre.

1. LEtendre vivement les bras vers la droite, la main droite
nu—desqus de la gauche, ct porler le biton horizonlalement au-
dessus de la tdte, placer en mdme temps le pied droit en arritre,
en pivolant sur le pied gauche, la jambe droile tendue.

2. Reprendre la garde en ramenant le pied droil en avant.
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3¢ Exenotce. Parade de corps.

. Porler les bras en avant, les mains & hatteur du sommet
de la 18le, Ia main gauche au-dessus de Ia droite; jncliner le biton
devant le corps en baissanl la pointe en bas, le bras gauche
dtendu, le droit fléchi, la jambe gauche tendue.

2. Reprendre la garde.

he lixenesce. Parade de corps en portant la jambe gauche en arridre,

1. Porter les bras en avant, les mains au-dessus de la tdte,
placer le biton incliné devant le corps, le bras gauche élendu,
le droit 1égerement fléchi, les pmgnets croisés, porter cn mémc
lemps la jambe gauche tendue en arricre. |

9, Reprendre la garde.
o° Exencice. Coup de figure.

1. Le coup de figure est paré; la parade pourra étre suivie

d'une riposte par le coup de flanc, de figure ou de Léte.
®

COUPS COMPOSES.

1% EXEMPLE.

Partir du pied droit, exécuter deux moulinets, rassembler en
rapportant le talon gauche contre le droit, faire un demi A
droite, les pieds en équerre et arrdter le baton & la parade de
téte, les mains réunies, les bras allongés vers la droite.

Donner un coup de figure & gauche en sc fendant de la jambe
gauche en avant et venir & la parade de téte les mains réunics,
les bras tendus & gauche en portant le pied gauche en arriére,

Faire face en arriére en tournant sur la pointe du pied gauche
ct en portant la jambe droite devant la gauche.

Répéter la legon et revenir face en téte par deux moulinets, en
arrétant le biton sur U'épaule droite en rassemblant; exdeuter un
brisé & gauche et tomber ca garde.
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a°® EXEMPL,

Pactir du pied droit, exécuter deux moulinets et arrdter le
hiton & la parade de tdlte, les mains véunies, les bras tendus
vers la droite en rassemblant, les pieds cn équerre (3).

Faire une feinte de coup de flanc et donner un coup de figure 3
gauche en se fendant du pied gauche cn avant et arréler le biton
i la pavade de'téte, les mains deartdes.

[Faire face en arriéve en pivolant sur les pieds, repartir du
pied droit ct répéter exercice; revenir en garde comme au
1% exemple.

3® EXEMPLE.

Partic du pied droit, exdcuter deux moulinels ct prendre la
posilion du coup de talon en rapportant le talon gauche contre le.
droit et en faisant un demi & droite les pieds en équerre.

Donner un coup do talon cn se [endant du pied gauche en
avant ct venir & la parade de dte les mains éearldes, la jambe
droite lendue.

Faire face cn arriére, répéter la legon et revenir en garde.

4° EXEMPLE.

Partiv du pied droit (gauche), exdeuter deux moulinels el
arrdler le bitton sur 'épaule droite (gauche) en rassemblant.

Exdcuter un bris¢ & gauche, donner un coup de téte par un
brisé¢ & droile en se fendant de la parlic droite en avant el venir
& la parade de corps 3 gauche, les mains réunies en faisanl face
a gauche.

Faive [ace en arriére el & droite en levant la jambe droite el
vdpéter la legon sur les qualre faces el tomber en garde.
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PIIRASE D*ASSAUT DE BATON.

2, Préparation & I'altaque; feinte de coup de figure & gauche
suivie du coup de téte.

3. Goup de dte; parade précédant la riposles leinte de coup
de téte; coup de figure & gauche,
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5. Coup de flanc el sa parade..

Ant. 3. — CANNE.

Les éléves seront placds de manitre & avoir entre eux trois
pas d'intervalle.
DESIGNATION DES EXERGICES DE GANNE.
EXERCICES PRELIMINAIRES,
Position préparatoire, la canne it la main.
Mise en garde.
Retour a ia position.
Moulinels.
Brisds.
inlevis.

--------------------



14 EXERCIGES GYMNASTIQUES.

ATTAQUES,

Coup de figure & droite.
Coup de ligure & gauche.
Coup de téte,

Coup de flane.
PARADES,

darade de coup de figure.
Parade de coup de téte.
Parade de coup de {lanc.

Cours COMPOSES,

Moulinets, parades de flanc, coup de figure.

Brisds, coup de téte.

Enlevés, coup de flanc.

Moulinets, coup de figure, coup de téte, coup de llanc,
Salut et assaut.

DESCRIPTION DES EXERCICES.
1. Position préparatoire.

Les dloves dtant placds A trois pas d'intervalle les uns des
autres, le professeur commande :

ArTENTION!

A ce commandement, saisiv la canne de la main droite par
une extrémité en plagant Paulre contré le bord externe de la
pomledu pu,d droit, le bras étendu vers la droite, la paume de la
main en arritre, le pouce allongé sur la canne, le bras gauche.
pendant natunellement

2. Mise en garde.

1. Iiever la canne en avant, le bras étendn, la main & hau-
teur des yeux, les ongles en dessous., la cannc dans le prolon-
gement du bras; exéeuter en méme temps un demi & gauchc, les
pieds en dquerre.
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"2 ¢t 3. Faire dderire & la canne un cerele A gauche de haut

en bas (bris¢), se fendre de la juombe droite en avant en fléchis-

sant légtrement le bras droit, & hauleur de la ceinture, la canne

inclinde, les jambes légérement fléchies, et porter en mdme temps
Pavanl-bras gauche derriére le corps, la main fermée.

3. Retour a la position.

1. Rapporter le pied droit a cdté du gauche en dtendant le
bras en avant. o

2. Placer 'extrémilé de la canne contre la pointe du pied
droil en faisant un demi & droite et en laissant tomber le bras
“pauche.
4. Moulinets,

Les moulinels g'exécutent en faisant déerire & Textrémité de
la canne des cercles de droite & gauche ou de gauche a droite, au-
dessus de la tdte ct dans un plan horizontal.

5. Brisés.

Les brisés consistent & faire passer la canne & droite et &
gauche du corps en faisant décrire & son extrémité des cercles
dans des plans verticaux et de haut en bas.

6. Enlevés.

* Les enlevés dilferent des brisés en ce que les cerclcs décnts
par la canne s'exécutent de bas en haul. -

Remarque. — Les dléves répéleront les exercices précédents jusqu'a ce
qu'ils puissent les exéeuler ra pidement, et passer des moulinets aux enlevds
ét des enlevés aux hrisés avec facililé. 1 les exéeuteront ensuite en mar-

chant en avant el en arriére.
COUPS SIMPLES,
1. Coup de figure & droite ou a gauche.

1. Exdeuter un moulinet de gauche a droite ou de drotite
8.
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gauche en dtendant le bras el arrdler la canne a hauleur de la
fligure. '
a2, Reprendre la garde.

2. Coup de Vépaule.
1. lixéeuter un moulinel de droite & gauche ou de guuche a
droite, ct arréier la canne a hauteur de I'épaule,
2. Reprendre la garde.

3. Coup de téte & droite ou @ gauche.
1. Exéculer un brisé d droite ou & gauche, et arrdter la canne
2 hauleur du sommet de la ldle, le bras étendu.
2. Reprendre la garde..

4. Coup de flanc droit ou gauche.
1. Exéculer un enlevé & droite ou ) gauche en détendant le
hras et arrdter la canne & hauteur de la ceinture.

2. Reprendre la garde.

Remarque. — Les coups de figure, de téle et de flanc s'exéeuleront
de pied ferme el en se fendant du pied droit en avant,

PARADES.
1. Parade de coup de figure.

lilever 1a main droile en la portant légerement & droile ou &
pauche, la canne suivant le mouvement.

2. Parade de coup de téte,

Elever ln main en la portant légbrement vers la droite et en
placant la canne horizontalement au-dessus et un peu en avanl
de la téte.

3. Parade de coup de flanc ou coup de genou.

Porler légérement T'exteémité de la canne vers la droile ou
vers la gauche, sans déranger la position de la main.
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CoUPS COMPOSKS,

1. Moulinets, parade de flanc, coup de figure,

1, 2, 3. Partir du pied droit, exéculer deux moulinets de
gauche & droite et arréler la canne & la parade de flanc gauche
en rassemblant le talon gauche contre le milieu du pied droit.

k. Donner un coup i pauche par un moulinet de droite &
gauche en se fendant du pied gauche.

Replendre la garde en portani vivemenl la jambe gauche
en arriére.

2. Drisds, coup de téte.

1, 2. Partirdu pied droit, exéeuter deux brisés, I'un & gauche,
Paulre d drmte en rassemblant le pied gauche conlre le drou

3, 4. Exécuter un brisé & gaurho et donner un coup de tdle
en se fendant du pied gauche.

b. Reprendrela garde.

3. Lnlevés, coup de flanc.

1,2. Partir du pied droit, exdeuter deax cnlevds & gauche el
a drmte en rassemblant. L

3, 4. Exdeuter un enlevé i gauche et donner un coup de
ﬂanc droit en se fendant du pied gauche,

5. Reprendre la garde.

h. Moulinets, coup de figrure, coup de tte, coup de flanc.

1, 2. Parlir du pied droit, exécuter deux moulinets de gauche
a droite en rassemblant.

3. Donner un coup de figure & gauche en se fendant du pied
gauche.

4, 5, 6. Excculer deux ]msés, lun a gauche, l’auhe a dtmle
et donnel un coup de téte en sc fendant du pied droit, |
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7, 8. Ifaire une feinte de lane par un enlevé inachevé & droite
et donner un coup de {lanc par un enlevé & pauche en rompant
du pied droit.

0. linrcndrc la garde en portantla Jumbc gauche en arritre.

Remarque. — Ges exercices peuvenl s'exéeuter sur deux ou quatre
laces, le professeur pourra en combiner d’autres en se conformant aux
coups et parades indiquds.

Lorsque les dléves exdeuteront ces exercices avee lacilild, ils
seronl exercds aux parades el riposies.

-~ Les deux dléves sont alors placds en face I'un de 'autre dans I
position de la garde. L'un des deux porte un coup de tete & autre
qui pare et ripnslc aussitdt par un coup. de.flanc ou de figure que
I'autre pare a son tour. Ils passen ensuile de la tdle au flanc,
du flanc & la figure, de la figure & la ile el ainsi de svile. Lors-
que les éleves sont suffisamment exereés aux parades et rnpoalc%,
ils commencent i faire assaut.

L'assaul sera Lloujours précédé du salut (|lll va Glre indlqué

SALUT.

Les deux adversaires se placent & 4 pas vis-d-vis 'un de I'aulre
el aprés s'étre mis en garde en méme temps, se relévent en rap-
portant le pied droit contre le gauche ¢t en élendant le bras.

lls exdcutent aussilél trois moulinels de gauche & droite en
se fendant latéralement du pied droit, rapporlent le pied droit
conlre Je yauche, excculent trois moulinels de droile & gauche en
s¢ fendant latéralement & gauche, reviennent face en avant-el se
mctlent de nouveau cn garde.

Ils fonl deux pas en avant en partant du pied droit, exéeutent
deux brisés el.croisent leur cannes parun cnlevé a gauche.

~ L'un des deux dil alors : A vous Uhonneur. L'autre 1ui porle un
léger coup de téte par un brisé & gauche. Aussitot, 1ls exécutent
une volle-face & droile en faisant trois moulinets ct en rassem-
blant le pied droil conlre le gauche, le bras étendu en avant.
Ils reprennent la garde, font deux appels du pied droit, marchent
I'un vers l'autre el I'assaul commence.
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Lorsque Yassaul est termind, les deux adversaires se faisant
face, exéeutent la premitre partie du salut, puis gavancent 'un
vers l'aulre et se donnent la main.

ASSAUT.

I assaut est la mise en pratique des coups, parades el ripostes,
Les adversaires cherchent & sc porter des coups, soil it la Ldte,
‘soil au {lanc ou & la figure, soit dans toule aulre partic du corps
au-dessus de la ceinture, el & parer ces coups. |

Les adversaires peuvenl marcher el rompre, se porler & droite
ou d gauche, exdcuter des volle-lace, ele. lls peuvent, avant de
donner un coup, faire aulant de feintes qu'ils le jugent néeessaire,
mais en dvilant de rencontrer la canne de celui qui pare, car
dans ce cas, ce dernier a droit de riposter et d’attaquer & son
lour. _

Celui qui a éié atteint par la canne de son adversaire doil an-
noncer le coup en disant : touché, ce n'est qu'ensuile quil peul
altaquer & son {our.

Celui qui marche contre son adversaire doit le faire en exdeu-
lanl soil des moulinels, soil des brisés ou des enlevés. Dans le
cas confraire, il peut dtre attaqué ou arrdté par wn coup droit.

Lorsque les deux adversaires se portent un coup en méme
temps, le dernier coup porlé ne compte pas.

PHRASE D'ASSAUT DE CANNE.

L}
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1. En garde.
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2. Préparalion au conp sur I'épaule portd & droite aprés feinte
de coup & gauche,

Lt .
3. Parade du coup sur I'épaule droite” précédant la riposte du
coup de léte.

4. Parade de coup de Ldle, précédant la contre-riposte de
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feinie du coup de figure a droite suivie du coup de figure &
~ gauche.

DN
= g
\
\ﬁ

5. Parade du coup de figure & gauche précédant la feinte du
coup de flanc & gauche suivie de la |

6. Contre-riposte du coup de genou a droite.

Observation. — Les exercices de boxe, de bilon et de canne
dans les Kcoles seront considérds surtout comme des exercices
d’ensemble. L'assaut en est cependant I'application, ct, comme
tel, a dii étre dderit ci-dessus. Mais il ne sera mis en pratique
que dans les classes supdricures.
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CHAPITRE VI

MOUVEMENTS AUX APPAREILS DE SUSPENSION ET DAPPUL

e Al

AnticLE rrEMIER. — DPETITES EGHELLES JUMELLES.

Les pelites dehelles ont une largeur de 8 & 10 cenlimélres
environ, les dehelons sonl & une distance de 12 centimitres,
I'écartement des crochels de suspension esl un peu supdricur i
celul des épaules, clles ont 3 ou & mitres de longueur.

Les dchelles jumelles permettent des mouvements de Lrois

sorles :

1° Des appuis avee les mains, le corps reposant i terre sur un
ou deux picds.

2° Des appuis sur les dchelons avec les mains et les pieds.

3° Des suspensions el des appuis sur les échelons avee les
mains seulement,
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On peul encore’ acerocher aux dehelons une sangle servant
exdeuler les mouvements de vatation ou une planche servanl d'es-
carpolette.

Appuis sur lo sol et sur les échelons.

['éleve est placé entre les deux dchelles,

1. — Les bras dtendus, mains aux dchelons, pied droil
lerre, flexion de la cuisse gauche, la jambe {Iéchic ou tendue.

Id. Avee abduction latérale de la cuisse.

Id. Avec circumduction de la cuisse.

2. — Les mains aux échelons & la hauteur des épaules, (léchir
les membres inféricurs, les genoux joints ou les genoux dearlés,
Se relever en s'aidant des bras.

3. — Les mains aux échelons, les bras demi-tendus. Sautille-
menls avee fente latérale en s'aidant des bras.

Sautillements avee fenle simultande cn avani et en arriére.

Sautillements sur la pointe des pieds,

4. — Loes mains aux dehelons, les bras demi-tendus, exéculer
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alternativement la flexion et ewztensmn horizontales des membres
inférieurs,

5. — Les mains aux échelons A la hauteur des épaules, élendre
les bras en fléchissant les membres inférieurs puis exécuter une
danse sur place en porlant alternativement en avant une _]ambe
tendue et en fléchissant la jambe opposée.

6. — Les mains aux dchelons 4 la hauleur des dpaules, se
laisser tomber lentement en arviére, le corps bien dtendu, et re-
venir i la pl'emu,re position,
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Exéeuter cetexercice en saisissantles échelonsde plus en plushas,

7. — Méme exercice que le précédent en exécutant plusieurs
tractions des bras dans la position inclinde.

8. — Les mains aux échelons & la hauteur des dpaules, se
laisser tomber lentement en avant en maintenant le corps blen
dtendu ct revenir & la premitre position.

9. — Gombinaison des deux exercices ci-dessus en se laissant
tomber, le corps étendu, en arriére et en avant.

10. — Les mains aux échelons 4 la hauteur des épaules, laisser
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tomber le corps étendu lentement et latéralement; revenir & la
. station verlicale au moyen d’une {raction des bras.
On pourra exéeuler successivement les quatre chules en avanl.

arriére, & droite et & gauche.

Suspensions et appuis sur les dchelons avec les mains et les pieds..

11. — Les jambes élendues, les mains aux échelons & la hau-
teur des épaules, exécuter un mouvement d’abduction stmultand

des deux cuisses.
Revenir a la position premitre. -

—

12, — Monler aux dchelles en progressant & I'aide des pieds
ct des mains, en déplagant simultanément les extrémités du méme

coLe, , =

r
*
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Monter en déplacant les extrémités opposées.

5 N4

=
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13. — Les mains aux dchelons & la hauteur des hanches,
sauler & Pappui tendu, revenir a terre.

Exécuter cet exercice en saisissant les échelons de plus en plus
flevé
dlevés.

14, — Méme mouvement en sautant d’abord A I'appui fléchi,
puis en passant ensuite & Pappui tendu.

15. — Suspension allongée aux échelons, exdcuter alternati-
vement le mouvement de flexion el d'extension horizontales des
membres inférieurs. |
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Méme mouvemenl simulland des deux jambes.

16. — Suspension allongée aux échelons, dlever le membre
inféricur droit ou gauche complitement éiendu jusqu'a la posi-

tion horizontale, autre membre restant vertical et immobile.

17. — Méme mouvement, les deux jambes & la fois, en éle-

vant les pieds de plus en plus haut, jusqu’au contact des mains,
les bras restant étendus. |
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" 18. — Suspension allongde aux échelons, balancer d'avant en
arritre, les membres inféricurs restant unis et souples.

19. — Passer de la suspension allongée a la suspension fld-
chie, une deux et lrois fois de suile.

20, — Lxdcuter le méme mouvement avec flexion des mem-
bres 1nfdrieurs.

21. — Passer de la suspension allongée & la suspension {lé-
chie, de 14 a appui Nléchi, puis & Pappui tendu.

22, — S'établir sur les poignets avec un mouvement de ba-
lancement des jambes.

AnrT. 2. — PERCHES ET CORDES LISSES PAR PAIRES.

PRrEMIER EXERCICE.

ltant en slation droile entre les perches mobiles, les saisir a
la hauteur des épaules, les bras étendus, et exdeuter latéralement
unc abduclion trés accentude des bras; revenir a la slation.

2° EXERCICF.

[tant placé un peu en arritre des perches fixes, les saisir, les
)
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bras horizontaux, puis luisser tomber le corps en avant en vé-
sislant avee les bras. .
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Litles a In hautensr des dpaules, fnire une demi-chute en avant, en
arreitre et latéralement en diendant les bras.

h® EXERCICE.

Suisir les deux perches les bras élevés el se suspendre par les
mains en quitlant les pieds de lerre. Iixdeuler cel exercice en
portanl les pieds en avant, en arritre ou de ¢dlé, avee ou sans
(lexion des jambes,

D EXERCICE,

Monter et descendre a Faide des bras el des jambes en saisis-
sunt une corde ou une perche de chaque main et en plagant les
jambes a une scule corde.
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0" ExERCICE.

Monlercomme précédemmenl, el descendre en {enanl une perche
ou une corde de chaque main, les jambes souples et élendues.

7° EXERCICE,

Monter et descendre & P'aide des bras, les jambes pendantes
réunics sans conlraction enlre les perches ou les cordes.

8° EXERCICE.

Monter aux perches en plagant alternalivement les mains I'une
au-dessus de l'aulve comme préeédemment, et descendre en les
déplacant simultandinent.

(" EXERCICE.

Monler el descendre par un changement simullané des mains.

4
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Anr. 3. — MouvemMEnTs A LECHELLE ET AUX BARRES HORIZONTALES
A NAUTEUR DE SUSPENSION,

Lxercices exdeutds sur les barres mobiles ou auz montants
de Uéchelle horizontale.

1. — Sauler & la suspension allongée face & la barre, mains
en pronation; sauler & ferre en fléchissant les membres infé-
ricurs el en dlevanl les bras.

2, — Sauter & la suspension allongée, puis changer alterna-
tivement la prise des mains.

L

3. — Sauter a la suspension allongde, puis écarter 1es mains
latéralement et les rapprocher alternativement ou simultanément.

h. — Sauter 4 la suspension allongde, puis exéculer les mou-
vements de flexion, d’exiension, d’abduction ¢l de circumduction
des membres inféricurs, d’abord avec flexion des segments puis
en conservant les jambes et pieds éiendus

5. — Ltanl en suspension allongde, exdeuter la flexion des
cuisses, la jambe cl le pied étendus, en dlevant les pieds joints
jusqu’au contact de la barre. |

Revenir lentement & la premiére position.

6. — Sauter & la suspension allongde, faire osciller le corps
d’avanl en arritre, les jambes souples; sauter en arriére en fran-
chissant le plus grand espace possible.

’

7. — Méme mouvemenl, en lachant la barre au moment ot le
corps est A la fin de son oscillalion en avant.

8. — Sauter & la suspension allongde, passer de celle allitude
A la suspension fléchie (inains en pronation ou en supination),

Répéler ce mouvement une, deux et trois fois de suile.
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9. — Sauler & la suspension allongde, cearler les mains le
plus possible, attirer le corps par I'eflort dun hras vers la main
correspondante pendant que 'on étend Faulre.

L4 ;
10. — Etant en suspension allongde fatre un elforl de (rac-
tion des hras ¢l changer simultanément la prise des mains,

11. — Etant en suspension dllon{ruc Iéchir un des membres
infdrieurs, pointe du pied baissée, puis élever le corps dans celte
allitude au moyen de la traction des bras.

12, — Mdéme mouvement, les deux genoux fléchis.

13. — LExdeuler un mouvement semblable, les cuisses fléchies
sur le lrone, les jambes élendues.

14. — Ktant placé face & la harre et un peu en arritre, sauler
A la suspension, [aire immédialement une (raction des hras ¢en
méme lemps que Pon fléchit les cuisses sur le trone, oscitler et
sauler en avant en lachant la barre el en élendant vivement le
Lronc.

" Exdeuler par ce moyen un saul en longucur ou en hauteur
au-dessus de la corde du sauloir.

15. — Sauler & la suspension allongdc a un montant de
Péchelle horizontale, passer de la a la Sll%‘[)Ll]SlOIl aux deux
montanls ¢t ainsi de suile; revenir & la premitre position apres
avoir exdeutd un lour complet.

16. — Ltant & la suspension allongée & une barre lorizon-
tale, osciller latéralement autour de chaque main comme point
d'appui, en soulevant Ja main du c¢bté ot le corps oscille.

17, — Suspcnslon allongée & une barre puis suspension {l¢é-
chie; passer de & & Pappui fléehi, puis & lappui tendu

1° Par un rétablissement sur les avant-hras, alternatil ou si-
mullané;

2° Par un renversement;
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3° Dar un rétablissement alternatif ou simullané sur les poi-
gnets;
h° Par un dlan,
Descendre en repassant par les phases inverses du rétablisse-

ment ou par un renversemenl au montant opposé dans le cas ou
Pexercice se fail & T'échelle, |

Progressions a o suspension allongrée ou jle'clu'e.

18. — Progresser en oscillant Ie long d’une barre horizonlale
de droile & gnuche ou de gauche a droile.

19. — Progresser le long des deux barres en avanl el en
arriere en oscillant librement.

20. — Progresser vers la droite ou vers la gauchc le long
d’'une harre en déplagant simultanément les mains.

21, — Progresser le long des deux barres en avant el en
arritre en déplagant simullanémenlt les mains sans balancer le
corps.

22, — En suspension allongée & deux barres, balancer le corps
d’avant en arriére et inversement, et progresser en déplagant si-
mullanément les mains dans Ie sens de 'oscillalion des jambes.

23. — Progresser en avanl ou en arritre en suspcusion a
I'échelle horizontale, une main & un échelon et 'autre & un mon-
lant, les bras élendus ou les bras demi-fléchis.

Méme exercice en suspension aux ¢elielons,

4. — Progresser & I'échelle hovizontale en suspension aux
dchelons en balancanl el en saisissant d'une main I'échelon le
plus loin possible (progression par hrasses).
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Art. 4. — MouvEMENTS SuR L'ECHELLE OU LES BARRES HORIZONTALES
A HAUTEUR D'APPUL.

25. — Sauter & appui tendu sur une barre, puis & terre(!),

26. — Sauler & l'appui fléehi sur une bharre, puis passer &
'appui tendu; sauter & terre.

27. ~— Sauter a I'appui tendu sur une barre, s'asseoir entre ics
bras, en tournant le corps A droite ou & gauche; sauter en avant
avec I'aide des bras.

28. — Sauter & I'appui tendu sur une barre, saisir d'une main
la barre opposée, se meltre & cheval, revenir & la premitre posi-
lion, puis sauler & lerre.

29. — Sauter i l'appui tendu sur une barye, passer & la posi-
tion & cheval sur les deux barres, dlendre les jambes en po-
sant les pieds sur les barres, faice une ou plusicurs [lexions et
extensions des bras, revenir & cheval, puis & Fappul tendu sur
une barres sauler a lerre.

() Dans les appuis tendus sur une barre le corps devra vester entidrement
étendu et incliné légérement en avanl.
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30. — Sauler & appui tendu sur une des harres, s'asscoir &
cheval, sauter & lerre du cbté opposé el inversement.

31. — Sauter & 'appui tendu sur une barre, s’asseoir, placer
les mains derritre le corps ct sur les deux barres en face 'une
de Pautre, balancer les jambes réunies et étendues puis s'asseoir
sur la barre opposée en avant ou en arriére des mains ef contre
celles-ci.

- 32. — [tant en dchors des barres, sauter & 'appui et & che-
val en arrvitre des mains en saisissant les barres, puis les fran-
chir de autre colé.

33. — Franchir les harres par un saut en mettant successive -
ment les mains & Pappui sur chacune d'elles.

34. — Sauler & Papput tendu sur les barres, exécuter des
mouvemenls de flexion, d’extension, d’'abduction et de circum-
duction du membre inférieur avee flexion de la jambe sur la
cuisse, ou le membre inféricur restant élendu.

35. — Sauter a appui tendu sur une barre, s'asseotr i droite
ou i gauche cn pivotant autlour d’une main.

36. — Sauler & P'appui tendu sur une barre, s’asseoir sur la
cuisse droile ou gauche, passer la jambe droite ou gauche tenduc
au-dessus de la barre, puis I'autre, pour sc irouver assis entre les
barres, prendre point d’appui latéral sur chacune d’elles et sortir
. droite ou & gauche aprés un balancement. |
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37. — Sauler & 'appui lendu sur une bavre, s'asseoir entre les
bras, placer un pied sur la barre el se relever sur ce pied, puis
sauler a lerre.

38.— Sauter & I'appui tendu sur une barre, balancer les jambes
d’arriére en avant, puis d'avanl en arriére, el sauler a ferve le
plus loin possible en arritre en se repoussant avec les bras.

. |

39. — Elant & I'appui tendu sur deux barres, passer & Uappui
fléchi par une flexion des bras et, de la, & Fappui tendu; exdeuler
ce mouvemenl une ou plusicurs fois de suile.

40. — Les barres dlant & la hauteur des dpaules, les saisir,
y placer les coudes, soulever les pieds de lerre, s'élablir sur les
avanl-bras, puis sur les poignets, en s'altivant par la foree des bras.

41. — Méme exercice qu'an n° 40, en s'élablissant sur les
poignels apres un balancement des jambes d'avant en arviere ou
d’arriére cn avant,

42, — Progresser latéralement le long d’une barre, élant &
"appui tendu.

4 8. — Propresser sur-deux barres, élant & Pappui tendu, avee
?

déplacement alternalif ou simullané des mains el sans (lexion

des membres infdéricurs.

A, — Elant & cheval sur deux barres, les mains derritre le
corps, progresser les bras étendus el en déplagant successivement -
les mains et les jambes. |

b5, — Progresser en avant ct en arritre sur deux harres, les
jambes dlendues, les pieds reposant sur les barres en avant ou
en arricre des mains, en déplagant alternativement les mains, les
hras lendus ou demi-fléchis.

46. — Progresser laléralement sur une barre en passant de
Pappui tendu sur celte barre au siége, puis & I'appui lendu, et
ainsi de suite, en tournant autour de I'axe longitudinal du corps.
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7. — Progresser sur les barres en avant-ou en arritre auw

moyen d'un balancement du corps autour de I'axe des dpaules

et en déplagant simultanément les mains, les bras éiendus ou
{Idchis, |

8. — Progresser sur les harres en sautillant au moyen d'une

légire flexion des bras et en déplagant simultanément Jes mains.

Remarque. — Les excreices de suspension ot d’appui sur les barres
peuvent dre trés varids; on en imaginera facilement d'autres el on
choisiva de préfévence ceux qui peuvent dlre exdculds par un cerloin
nombre d'éleves b la fois. |
~ Les barres les plus utiles dans une deole sont des barres de bois o

seclion ovale et d'une longueur de 4 métres au moins. Ges barres dotvent
pouvoir se placer & dillérentes hauteurs au moyen de chevilles de fer
fixées dans des montants. .

Ant. B, — KcHELLE INGLINEE.

49. — Monter & Péchelle a 'aide des pieds el des mains, les
pieds aux échelons, les mains aux monlants :
1° En ddplagant Ies extrémiléds du cdlé apposé;

\\\

2° Iin déplacant les exirémités du méme coié.
Descendre de méme. -
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50. — Monlar et descendre & I'échelle par le vevers au moyen
des pieds et des mains :

1° Par les extrémités opposées;

51. — Monler par le revers de [échelle, d'arréler les mains
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au méme dchelon, les pieds sur un dchelon assez rapprochd;
exdcuter des mouvements de flexion et d’extension des membres
inféricurs el s'attiver contre I'échelle par une traction des lnas, le

corps ¢lendu, en (rois temps.

52, — Monter par le revers de I'échelle au moyen des pieds
et des mains; passer par devant et descendre face en avant ou en

arriére.
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53. — Monter par le revers de Péchelle au moyen des’pieds
ol des mains et descendre A Faide des mains seulement, ou in-
versement ¢ 1° par les éehelons; 2° par un dehelon et un mon-
tant; 3° par les montants en déplagant alternativement les mains;
he en déplacant simultanément les niains,

54. — Monler ¢t descendre par le revers de Ddehelle a laide
des bras seulement par les qualrc'procédés précédents.

55. — Monler par devant Péehelle & Iaide des mains en s'ap-
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puyant sur les éehelons, les pieds servant les montants, et cn
deéplagant alternalivement les mains; descendre de méme.

”
Art, 6. — ECUELLE AVEC PLANCHE DORSALE.

1° Suspension allongée aux dchelons, le dos contre la planche

——
- - -
o TN, Lt B s

2° Suspension allongée aux dchelons le dos contre Ta planche,
exceuler les mouvements de flexion, d’extension et d’abduction en
avant du membre inléricur,
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3° Monler cl descendre en plagant les mains et les pieds aller-
nalivement ou simultanément sur les dchelons.

=
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h° Monter et descendre en se¢ suspendanl d'une main ¢l en se
plagant a Pappui tendu de I'autre.

b Suspension allongdée, élever les jambes tendues, puis monter
en sattirant vers I'échelon placé "au-dessus. Replacer les jambes
tenducs sur les échelons et ainsi de suite; descendre échelon par
échelon & I'aide des mains seulement en passant chaque fois de
la suspension {léchic & la suspension allongée.
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DEUXIEME PARTIE.
GYMNASTIQUL D’APPLICATION.

iy S

CHAPITRE VII.
DES ALLURES NORMALES.

On a établi dans avani-propos que I'un des points principaux
de la gymnastique d’application esl de perfectionner les allures
normales de 'homme.

Les allures normales de 'homme sont : Ja marche, la course
et Je saut.

Si tous marchent, courent et sautent, toutes les manitres de
marcher, de courir et de sauter ne sont pas également bonnes au
point de vue de leffet utile qu’on en peut retirer. Il faut pour ces
exercices, comme pour tous en géndral, une éducation spéeinle
des mouvements soumise & des lois naturelles que 1'ohservation
des meilleurs sujets a pu mellre en dvidence.

Ainsi, dans Ja marche et dans la course, il ne suffit pas de
s’efforcer d’acquérir la vilesse; pour soutenir une allure vive, il
[aul que cetle vitesse soit obtenue éeconomiquement, c'est-a-dire
sans dépense inutile de force musculaire; 1l faut aussi, pour éviter
des accidents dans les sauls par exemple, connaitre 1a meilleure
manitre d'uliliser ses forces afin de délruire la vitesse acquise.

La méthode est donc aussi néeessaire dans les allures nor- -
males que dans les autres mouvements gymnastiques.

On trouvera dans les indicalions qn suivent quelques termes
spéeiaux dont voici d'abord la définition : |

10

CYEIRISFRIR BAFINAAEP,
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TERMES SPECIAUN EMPLOYES DANS L'ETUDE DES ALLURES DB LHOMME.

Pas. — Succession des acles qui s'effectuent entre deux appuis
suceessils d’'un médme pied. |

Longuewr du pas. — Dislance qui sépare les empreinles suc-
cessives de la pointe ou dn talon d’'un méme piced sur le sol.

Bythine ou cadence d'une allure. — Nombre de pas ou d'appuis
du méme pied exdeulds en une minule,

Vitesse de progression. — Vilesse moyenne de la masse du corps
ou quolient de I'espace parcouru par le temps employé a le par-
courir,

Appi o poser du pied. — Période du pas ot le pied esl en

conlacl avee le sol et pendant laquelle le membre inféricur se
déroule aulour du picd.
- Lever du pied. — Période du pas qui s'écoule entre deux appuis
d’'un méme pied. Dans cetle période, le pied ne louche pas le
sol, le membre inféricur oscille d’arridre en avanl.aulour de
Particulation de la hanche. S . ,

Double appui. — Période de la marche qui préctde immddiate-
menl le lever du pied et pendant laquelle le corps repose sur les
deux pieds (talon de I'un et poinle de lautre).

Suspension du corps. — Période de la course et du saul pendant
laquelle Ie corps est complétement délaché du sol. Getle période
‘suil immédiatewent Uimpulsion et préeede la chute,

ARTIGLE PREMIER,

DI} LA MARCUE.

Dans la marche il y a une relation entre la longueur du pas
el Ja cadence. Si I'on acedlire progressivement cetle cadence jus-
qud 75 pus & la minute, on voil 1a longueur du pas augmenter
avee clle jusqu'd 1 m. 70 environ pour un homme moyen. Ge
chiffre est un maximum, et si 'on aceélere encore I'allure & ce
monient, on voit le pas diminuer de longueur.

Le maximum de vilesse de progression correspond environ &
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Ja cadence de 85 pas & In minule pour un adulle, mais toules
les cadences de la marche qui dtﬁpaqscnl 65 ou' 70 ne peuvent
pas Cre utilisées dans la pratique a cause dc la latigue qu ‘elles
occasmnnent

Les allures avanlageuses sont celles qui varient de 56 & 65
pas & la minute. Il vaul done micux allonger le pas plulul que
de le précipiter.

Dans la marche longlemps soutenue, les jambes dowcnt dtre
légerement {léchies, le poids du corps porté en avanl.

"On ne doit commander que.la cadence ou bien la longueur du
pas de marche, car ces deux éléments sont liés enlre cux.

La cadence doit 8tre modérée, en rapport avee Ia taille, et I'on
doit tiver parti de ioute P'oscillation compléte d(, la jambe, clest-
i-dire faire le pas-allongé. S

Cet allongcmcnl du pas doit s'obtenir en pnusaant avee la
jambe 4 Pappui le plus longlemps possible plutdl qu'en exagé-
rant 'ouverture de I'angle des jambes ou en élendant compléle-
ment la jambe au momen! du poser du pied,

e

Marcheur & I'instant du double appui.

Le pied doil loucher le sol par le talon sans choc, la jambhe
se fléchit ensuite Iégtrement et le dLI‘OU]LIIlLI]L du pied sur lc sol
doil étre complel.

Il faul éviter cependant, dc Néchir lrop la.jambe au monienl
de I'appui, on raceourcirait ainsi la longucur du pas.

10.
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Dans la marche sur un terrain montant, le corps doit éire
penché en avant. Le coutraire a licu dans la descente.

La chaussure doit avoir la forme du pied, Ja semelle large assez
épmssu mais souple; le talon Lres bas el large.

Un lalon clevé diminue la longueur du pas el contubuc i\
donner de mauvaises atliludes.

Une semelle longue & talon bas augmente au conlraire la lon-
gueur du pas en permeltant le déroulement complet du pied sur
le sol.

Arr. a.
DES GOURSES.

La course peut s’exécuter & des cadences varides, mais les
allures courues & des rythmes lents sont tout & fail défectucuses
au point de vue utile, car dans ces allures, on est obligé de
sautiller presque sur place.

La véritable cadence d’unc course de résislance au point de
vue pratique est de environ 105 & 115 pas complels & la minute.

Course de fond, inslant de In suspension du corps.

Av deld du rythme 120, la course nest plus une allure de
fond que I'on peut soulenir longtemps. Clest alors une course de
vélocitd.
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Poui augmenter d’'une pelile quantité sa vilesse, le courcur
doit dépcnscr d’aulant plus de travail qu'il est déja & une allure
plus vive; 1l atleint done vile la limite maximum de sa vilesse
qui est de g & 10 mblres par seconde.
Ces vilesses maxima ne peuvent dtre soutenues que. pendant

un temps trés court, dix A treize secondes environ qui corres-
pondent & un parcours d'une centaine de métres pour un

adulte.

Dans ces courses de vitesse, en cffet, le courcur ne peut pres-
que pas respirer et I'effort permanent qu'il exéeute ne peut éire
prolongé sans danger. . . -

La plus grande qualité du coureur est de sullire & une respi-
ration aclive sans essoufllement ni troubles de la cireulation. I
arrive & cet élat par I'entrainement progressif et aussi par la ré-
gulavisation volontaire de ses mouvements respiratoires.

Il faut veiller surtout & ce que I'amour-propre et ’émulation
exagérés ne ménent pas & des excts qui feraient dégénérer un
excellent exercice en un surmenage dangereux,

Dans tous les cas, les jeunes enfants ne devront, jamais se livrer
& la course soulenue el il ne faudra pas faire courir les éléves
sans les avoir soumis préalablement & un examen médical dans
lequel on dliminera ceux qui présentent quelques troubles cir-
diaques.

La longueur du pas de course dépend surtout du degré et de
I'intensité d’extension de la jambe active.

Cependant la longueur du pas dépend aussi de la maniire
dont on pose le pied & lerre. Si 'on pose par la pointe, le pas est
forcément raccourci; si 'on pose par le talon, le pas esl trés al-
longé, il est vra1, mais il y a des inconvénients sérieux a procé-
der de cetle fugon.

Le choc, au moment du poser du pied, est alors irds considé-
rable, ¢t comme la jambe n'a d'action propulsive que lorsqu’elic
a dépassé la verlicale, pendant toule la phase de déroulement
(qui précede celte posmon la jambe & 1appu1 ne fait que ralentir
la vitesse de progression.

Au conlraire, si le courcur pose le pied d plat, la Jambe est



150 EXERCICES GYMNASTIQUES.

alors verticale, fldchic légtrement sur la cuisse ct le choc est
amorti par les muscles exlenseurs. | "

Le corps reste presque vertical pendant la course; ce n'est
qu'an débul qu’il est incliné en avant et seulement pendant quel-
(ques pas. . .

| Course de vélocile,
Fin de Yappul. Suspension dv corps.

. Arrét de Ja course. T Départ de la course.

Inversement le coureur qui veul s'arrdler doit se pencher en
arridre, afin de faire agir le poids du corps pour ralentir sa vilesse.

En résumé, il y a une dislinction & établiv entre la course de
fond et la course de vélocité : S
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La premitre, destinde i [ranchir une longue distance, doil se
faire & un rythme modéré ct non & une allure sautillée.

Dans la course de fond, le pied pose & plat, le corps ineliné
légirement en avant se délache peu de terre, les membres sont
souples et un peu fléchis, la respiralion est cadencée avee le
pas. On doit dviterles lorsions'cxagérée’s du lronc et I'dcarlement
excessif des empreinles.

Les combinaisons de marches, de courses de fond et de haltes
sont un moyen pratique excellent de parcourir une d:slance
maximum dans un temps donné,

Ainsi fio minules de marche, 10 minutes de course de fond et
10 minutes de repos permettent de franchir rlpldemcnt cl sans
rrande [aligue une étape que I'on aurait dd faire & un rythme trop
aceélérd, si on l'avait exdeutée uniquement au pas de marche,

Ces marches et courses mélangées peuvent dire soulenues
longlemps.

La course de vélocitd doit dlre limilde dans son parcours;
80 ou 100 milres esl un maximum qu'il ne faul pas dépasser.

Au départ, le corps est penché en avant, puis il se redresse
el le pas s'accélére en s‘allongeant au maximum, -

La course de vélocité doit dire faite trés modérément el seule-
ment par les édleves des classes supdrieures.

Art. 3.

SAUTS. CL

Les sauts difftrent suivant que le corps est en repos ou animé
de vitessc au moment de ['impulsion.

Il y ales sauts de pied ferme ou sans ¢lan et lLS sauts prcccdes
’une course ou avec élan,

Dans les sauts'on dlbtlnguc en général quatre piriodes princi-
pa]cs :

La période de préparation;

La période d'mmpulsion;

La période de suspension ;

- La périade de clate.
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Dans la période de préparation on fiéchil les segments du
membre inféricur et on abaisse les bras de fagon & donner au
corps l'allitude la plus favorable aux actes qui vont suivre et qui
consliluent P'impulsion,

La période d'impulsion commence avee la détente des membres
infévieurs et I'élévation vive des bras qui en augmente Vintensité;
clle finit au moment ot le corps se détache de terre,

Le but de 'impulsion est de communiquer & la masse du corps
unc vilesse favorable au genre de saul que 'on veut exdenter.

La période de suspension commence au moment ot le corps
esl détaché du sol el finil au moment ol il louche la terre de
nouve:.

Entre ces deux appuis le corps se meul dans P'espace absolu-
ment ¢comme un projectile.

Pendant eelte suspension, le cenlre de gravité du sauteur peul
s¢ déplacer dans le corps s'il change d'atlitude, mais ce centre
de gravité ne peal quitter dans Pespace Ia trajectoive paraboliyue
délerniinée seulement par la divection et la grandeur de la vitesse
d'impulsion due au coup de jarvel.

Lia période de chute commence an moment olt le corps touche
levee apris la suspension; elle se compose des acles musceulaives
les plus lavorables & détruive la vilesse que posstde le corps
apris le saul proprement dit, de fagon & amortiv le choce et & en
déviler les dangers. ~

SAUTS DE PIED FERME,

Les sauls sans élan se lont en hawteur, en longuewr cb cn hau-
lewr et longrucur,

SAUT DE PIED FERME EN HAUTEUR.

Pour sauter de pied ferme au-dessus d'un obstacle, on se place
debout le plus prés possible de cel obstacle, les talons joints, les
bras élevés: on fléchit ensuite les membres inféricurs en abais-
sanl les bras (pdriode de préparation), puis (période d’impulsion)
on change hrusquement le sens d’oscillation des bras en leur
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communiguant la plus grande vilesse d'élévation possible pen-
.dant que Pon fait une vigourcuse cxiension des membres infé-
ricurs, |

Le corps se délache du sol (période de suspension), et si 'on
veul franchir un obstacle élevd, on fléchit fortement les membres
inféricurs en maintenant les bras élendus horizontalement, L'ob-
stacle franchi, on abaisse les bras, on élend le tronc el les mem-
bres mléricurs pour dviter le contact du corps contre I'obstacle;
les deux pieds touchent simullanément le sol par la pointe (pé-
riode de chute), on rdsiste & la flexion exagérée des membres
tnfdricurs par un effort d'extension et 'on reltve vivement les
bras pour rétablir I'équilibre.

Sant en hauteur de pied ferme au-dessus d'un ohstacle,

Si 'obslacle est trés large el que 'on veuille y prendre appui
(sautl en hauteur), il faudra fléchir fortement les jambes, dtre
suffisamment éloigné de T'obstacle afin de pouvoir exdeuter cette

Saut de pied ferme en hauteur.
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flexion ainsi que le mouvement d'élévation des bras, prendre
appui au sommet de la trajectoire od la vitesse est nulle et se
relever immddiatement.

Dans ce dernier cas, il n'y a pas de chule & proprement parler,
c'est I'impulsion qui est la période véritablemenl imporlante.

'SAUT DE PIED FERME EN LONGUEUR.

Le saut de pied. ferme en longueur doit étre préeddé d'une
flexion marquée des membres inférieurs; la ddtente doit élre
¢énergique; Uextension doit dlre compléle el coincider avec une
vive projection des bras en avant; I'impulsion doit éire donnde
pendant que le corps fait un commencement de chute en avant,
clle finit au moment ol la ligne qui joint le centre d’appui des
pieds & la hanche fait un angle de 45 degrés avee horizontale,

- Saut en longuenr de pied forma.

LY

Il est inutile de se grouper d’'une fagon exagérée pendant le
saut en longucur; les jambes peuvent, au contraire, rester pres-
que allongées, les cuisses ont seules besoin d'dire légtrement
{léchics. Le pied rase le sol et touche terre par le talon ¢n avant
du corps. .

Ce mode de chute n’a pas d’incouvénients : la vitesse & annu-
ler étant oblique, il faut ndeessaivement que I'effort d'extenston
ou d’amortissement des membres infdricurs soit dirigé suivant
cetle obliquité. Le corps se Lrouve en arritre des pieds au moment
ot ils touchent terre, mais il est animé d’une vitesse horizonlale,
el cetie vitesse est plus que suffisante pour Pamener au-dessus
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de son point d'appui; le mouvement d’élévalion des bras assure
Péquilibre final.

C'est ainsi que proctdent tous les praticiens habiles qui n ‘ont
d'autre maitre que la nature; la longueur du saut est plus grande
¢t 1a chute plus assurée que'de loute autre fagon.

Une chute sur les ischions serait & redouter ccpcndant si le
sol était glissant.

SAUT EN PROFONDEUR,

Pour exdcuter un saul en profondeur, on se place sur le bord
de l'obstacle (mur, estrade, eic.) sur lequel on repose face en
avanl ou en arridre et 'on abaisse le plus possible le centre de
gravilé du corps alin de diminuer la hauteur de chute.

Saut en profondeur.

On se mel pour cela en station accroupie les mains & Pappui,
ou bien encore on se suspend par les mains au rebord de I'ob-
stacle. On abandonne cet obslacle sans sauter en hauteur mais en
langant un peu horizontalement le corps, de lagon & dviter une
chute & pic. |

On a soin d’étendre les membres inféricurs pendant la suspen-
sion ct I'on doit arriver ndanmoins au contact du sol les jarrets
légtrement iéchis.

On résistera par un effort d’extension & la {lexion exagérée qui
tend & se produire au moment de la chute.
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On assurera I'équilibre final au moyen d’un balancement con-
venable des bras. i

La chute en profondeur est particulicrement dangereuse; les
entorses, les [vactures, les déchirures de muscles et de lendons,
les commotions cérébrales, les hernies crurales, en peuvent dtre
la conséquence. |

On s'entourera donc de toules les précautions néeessaires et
on suivra une progression des plus douces dans la hauteur.

SAUTS AVEC ELAN.

Dans les sauts avec élan, on fait préeéder 'appel du pied d’une
course préalable, qui a pour hut de donner au corps une vitesse
horizontale que T'on ulilisera an moment de I'appel pour aug-
menter la hauteur ou la longueur du saut.

La vilesse horizontale acquise par ce moyen nflue beancoup
plus sur a longueur que sur la hauteur du saut.

La course qui préctde les sauts doit aller en s'accélérant jus-
qu'au moment de P'appel du pied.

On doit exercer les éléves & donner cet appel sans tremplin et
indistinctement de I'un ou de 'autre pied.

Les sauts avee élan se font en hauteur, en longucur ct en hau-
tewr et longueur.

SAUT AVEGC ELAN EN-HAUTEUR,

Il ne faut que quelques pas de course pour exécuter un saut
en hauteur avee élan, 'appel se fait d’un pied, le tronc est vertical
ou légtrement incliné en arrvitre au moment de I'impulsion.

Sautl en hauteur avec élan,
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.Les jambes se réunissent pendant la suspension, et attitude la
plus favorable pour franchir un obstacle élevé est celle ot le trone
est fléchi sur les cuisses, les jambes restant presque étendues ct
horizontales.

/i

d

NN
L J?

A'llitudcs d’un santeur au-dessus de Vobstacle a franchir.

Au moment de la chute les pieds touchent terre par la pointe;
on vdsiste par un effort d’extension & la flexion exagérée des
membres inféricurs, comme dans le saut en profondeur. On
assure I'équilibre final par un mouvement convenable des hras; il
faut pour cela, aprés les avoir abaissés pendant la suspension,
Jes dlever vivement ensuite au moment du contact avec le sol.

SAUT AVEC ELAN EN LONGUEUR.

Contrairement a ce qui a été dit pour le saul en hauleur avee
élan, la course qui précede le saut en longucur doit éire trés vive
el accélérde, la longueur parcourune de 10 a 20 melres.

C’est de Ja vapidilé de la course prcaldble que dépend la lon-
gucur du saut,

L'appel se fait d'un picd, le trone incling légérement en avanl.

Pendant la suspension il n'est pas nécessaire de se ramasser
comme pour le saut en hauteur.
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Au moment de la chute, le pied touche lerre par Ie lalon; & ce
moment les bras sont abaissds et en abduction en arvitre; I'obli-
quité des jambes est en rapport avec la longueur du saut.

Saul en longucur avee élan.

On dlevera les bras pour rétablir I'équilibre final qui dans les
sauts en longueur est trés diflicile a obtenir.

SAUT AVEC BLAN EN HAUTEUR ET LONGUEUR.

Le saut avee élan en hauteur et longueur est un saul en hau-
leur exdeuté avee une course préalable plus vive et une inclinai-
- son plus grande du trone au moment de I'impulsion.

[l n'offre rien de parliculier, I'altilude du corps pendant la
suspension est celle du saut en hauleur,

Obscrvation sur les chutes des sauls en général.

Dans les chules des sauls, on doit résister” & la flexion exagé-
rée des membres inféricurs par une extension aclive, on doit
finalement s'efforcer de rester immobile, les pieds sur leurs em-
preinles. ~

Pour cela, dans tous les saufs en hauteur ou profondeur, le
pied touche terre par la pointe, et dans tous les sauts en lon-
gueur le pied porte sur Ie talon, les membres mféricurs légére~
ment fléchis et obliques en avant suivant la longueur du saut.

Dans la chute qui termine les différents sauts, 11 est nécessaire
d'avoir les lalons réunis, les genoux joints ou légérement ou-
verls; cetle dernitre altilude est naturelle ct semble donner la
plus grande stabilité. |

Les brag seevent & rétabliv 'équilibre par un balancement con-
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venable; aussi laul-il se garder de ne pas profiler de leur aide
cu les immobilisant dans une position horizontale, quelque soit
le saut.

SAUTS DIVERS.

Dans toutes les autres variélés de sauls, on peut observer les
mdmes principes géndraux relatifs & la préparation, & Vimpul-
sion, & la suspension et & la chute.

Ainsi, dans lc saut en arridre ou de edté, 'inclinaison du tronc
¢t Ic mouvement des bras doivent éire dirigés dans la direction
du saut.

amre
---------
- b
- ™
-* b
L]

Saul do edlo.

Dans les sauls successifs, les jambes fléchies dans la chule
doivent immddiatement s'élendre avec une nouvelle ¢lévation des
bras. |

Sauls successils.

Dans les progressions par sauls successifs sur un pied, qu'on
nomme sauls & cloche-pied, les bras ontl loujours un réle actil,
le tronc est forlement incliné dans la direclion suivie. Ges pro-
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gressions (rés pénibles ne s’exéeutent que comme exercices gym-
nastiques. |

Saut & cloche-pied.,

L'appel des deux pieds s'allic d Tappui des mains dans les sauls
d’obstacles el ne demande gu'une course préalable trés modérde.

Si Ton veut quitter un véhicule dont on possede la vitesse,
il faut abandonner celui-ci d'un seul coup de fagon & éviter de
sy aeerocher par les vélements.

Iin sautant loin on se repoussera done de I'obstacle; mais les
pieds touchent le sol les premiers et perdent instantanément leur
vilesse, tandis que le mouvement du trone continue, et si I'on ne
prenail pas les précautions convenables, une chute dans le sens
de la progression serait inévitable.

Pour y remédicr, on fait agir le poids du corps lui-méme en
I'inclinant en arritre ou en avant, suivant que T'on descend dans
le sens du véhicule ou en sens inverse. La vitesse acquise suflit
pour redresser verlicalement le corps.

Progression & suivre dans les exercices de marche,, de course el de sauts.

On devra, comme pour les autres exereices, observer dans Ja marche,
la course el les sauls, unc gradation. Getle gradation sera basée cl sur
la dépense de travail musculaire et sur la difficulté d'exécution.
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Ainsi la marche sera d’autant plus fatigante quielle sera plus accélérée
ou d'une durée plus longue, qu'clle se fera sur un terrain meuble, in-
égal ou accidenté, qu'elle sera exéeulée contrele vent, avec une charge, ele.

Il en sera de méme de la course.

Les sauls s'exdeutent d’abord en hauteur sur place, puis en longueur
de pied ferme, ensnite en hauteur et longucur, enfin avee une course
préalable.

Les courses qui précddent les sauts se feront de plus en plus longues
et de plus en plus vives.

Ce n'est que lorsque les €léves seront mafires de leur chute qu'on com-
mencera b leur faire exéeuter graduellement les sauts en profondeur en
ayant soin de les surveiller de prés ct d’atiendre pour faire sauter un
diéve que celui qui I'a précédé ail eule lemps de se ranger.

i1

IMPRIMLAIE AALIQMNALE,
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CHAPITRE VIIL

SAUTS AU MOYEN DINSTRUMENTS.

ARTICLE PREMIER.

SAUT A LA PERCHE.

Les perches employées auront des dimensions en rapport avec
I'dge et la force des éléves; ceux-ci seront exercds i sauler tantdl
i droite, tantdt & gauche,

Dans le saul & la perche, la hauteur du saut est augmentée
par une vigoureuse Lraction des bras cllectuée pendant la période
de suspension alors que la perche appuie surle sol. On subslitue
ainsi & P'appui du pied l'appui de la perche et & I'efiort des exien-
scurs celui des lléchisscurs el adducteurs des bras. Le corps est
hissé & Pextrémild de la perche, landis que celle-ci osctlle autour
de son point d'appui. Il résulle de ces circonslances une hauteur
el une longueur de saut plus grandes que dans les sauls ordi-
naires. '

1. Saut préparatoive. — 17éleve lient la perche horizontale-
ment, les deux mains en supination, la droile ou la gauche du
c6té du gros boul. Il fait deux ou trois pas de course, appuic a
lerve le bout inféricur de 1a perche droit devant ui, donne s0n
appel du pied qui est en avant, souléve le corps en s'aidant des
mains sans les laisser glisser, lance les jambes & gauche si la
main droile est en bas ou inversemenl, franchit un certain
espace en maintenant les jambes dans la position horizonlale,
lombe face & la perche en fléchissant les membres inférieurs et
reléve le bout inférieur de la perche en se redressant.

2. Saut en longuewr. — Ge saul g'exéeute dapres les mémes
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principes que le précédent, avec un élan et un appel plus éner-
giques. ' o

Sauls en longucur du moyen d'une perche.

3. Saut en hauteur. — Dans le saut en hauteur I'mpulsion doil
permelire de porter les pieds & la hauleur de la téle. On poussera
sur la perche au moyen du bras inféricur pendant qu'on lirera
sur Pautre. |

Saut en hauteur au moyen d'une perche. -

4. On exécule, d’aprés les principes indiqués, les sauls en
longucur ct hauleur; en longueur, hauteur et profondeur.

b. Saut en longucur et profondeur. — Ce saut peut s'exécater en
plagant la perche entre les jambes lorsquion peut en saisir 'ex-

11,
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Leémitd et passer par-dessus, Autrement il vaut mieux passer 3
droite ou a gauche. |

a ong ofonde mo une perche.
Saut en longneur et profondeur au moyen d'une perel

Anr. 2.

SAUT AVEC APPUI DES MAINS.

Ces sauts s'exdéculeni sur une barre, une poulre, une bar-
riére, ete.

Dans les sauls avec appui des mains, la suspension propre-
ment dite est de beaucoup réduile : tantét il y a appui simultand
des pieds sur le sol ct des mains sur I'obstacle, et I'effort d’ad-
duction des bras ajoule son effet & I'extension des jambes, tantol’
I'appui sur les mains est effeclué apres le saut, ce qui permel une
obliquité extréme du corps pendant la suspension et une grande
longucar de saut. Il y a alors deux chules, 'une sur les poignets,
Pautre finale sur les pieds. Dans ces sauls, lorsque les jambes
passent au-dessus de I'obstacle, elles sont fléchics entre les bras
ou allongées latéralement pendant que le corps est 4 'appui sur
un seul bras allongé; le poids du corps doit toujours dtre porlé
par le bras a 'appui, ce qui exige que l'on se lienne aupres de
Pobstlacle au moment du saut,
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1. Le corps repose sur les mains, les bras tendus, le venire
appuyé contre T'obstacle A franchir; I'éléve balance latéralement
les ]ambes une ou plu51eurs fois ot lance les jambes réunies &
droite ou & gauche des mains par-dessus I'obstacle, il liche la

main du cOté ol passera le corps, franchit I'obstacle et tombe
suivant les régles du saut.

2. Ce méme saut s'exécute aprés quelques pas de course; dans
ce cas, il faut faire 'appel les pieds joints.

3. L’éléve franchit la barre en prenant un peu d’élan en ap-
puyani une main et en passant successivement les jambes, la
face dans la direction de la barre.
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4, L'éléve franchit l'obstacle, en faisant passer ies pieds réunis
entre les bras. |

5. L’éléve franchit l'obstacle, les mains réunies, les jambes
dearldes, |

Remanque. — Ces deux derniers sauls exigent plus que les aulres Ia
présence du mailre.
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Arr. 3.

TAROURET A SAUTER AVEG ARGONS.

Ixercices sans dlan.

1. Sauter & l'appui tendu et sauter & terre en arricére.

2. Sauler a lappui lenda et lever I'une ou laulre jambe et
ln passer tendue par-dessus le tabourel; se mettre a cheval, re-
venir & Papput et sauler a terre en arriére.
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3. Etant & I'appui se mettre & cheval, passer 'une ou 'autre
jambe pour s’asscoir et sauler & terre ¢n avant,

4. Ltant a cheval, placer les mains pres des cuisses et sau-
ler & terre & droile ou a gauche, les deux jambes réunies.

5. Klant & cheval, placer les mains prés des cuisses, porter
le poids du corps sur les mains, élever les jambes cn les croisant
ct se trouver & cheval face en arritre.

6. LKtant & Pappui tendu, passer les jambes réunies & droile
ou & gauche ou entire les bras,s’asseoir et sauter & terre en avanl.
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Exercices avee dlan,

7. Prendre un dlan, appuyer les maius, sauter sur le tabouret
les genoux rdunis cnlre les bras, et sauter & terre en avant.

8. Prendre un élan, placer les mains sur la ligne transversale
du tabouret, soulever les jambes le corps appuyé sur les bras et
franchir le tabouret & droile ou & gauche.

9. Prendre un élan, appuyer les mains et franchir le tabouret
en passant les pieds entre les bras.



170 EXERCICES GYMNASTIQUES.

CHAPITRE IX.
DU GRIMPER.

ARTICLE PREMIER.

MAT VERTICAL.

1. Monter aw mdt en croisant les bras et les jambes.

S'élever sur la pointe des pieds, élendre les bras et saisir le
mit aussi haut que possible, le serrer fortement avee les bras
croisds, se soulever de terre el saisir Ie mit au moyen des jambes

croisdes, le Lronc fldehi.
Lacher les mains et les porter le plus haut possible en élendant

le tronc, desserrer les jambes et serrer 1e mit plus haut au moyen
d’une flexion du tronc.
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Desserrer les bras, les reporter plus haut ct ainsi de suile.

On pourra varier la position el le mouvement des jambes comme
suif :

1. Placer le mollel d'une jambe devant le mit et le cou-de-
picd de 'autre derritre. |

2. Placer une jambe de chaque cité du mat et le serrer par
une forte pression des pieds ct des genoux,

3. Fléchir fortementles jambes en deartant les genoux el serrer
le mdt entre les plantes des pieds.

Cette dernitre manitre est employde par les haleliers.

La descente s'effeetuera par les mouvements inverses.

- ArT. 2.

ECHELLE DE GORDE.

L’¢léve saisit, le plus haul possible, les montanis de I'échelle,
pose les pieds sur un échelon les genoux en dehors des montants,
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le poids du corps porlant sur le bord externe de la plante des
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picds, il éléve ensuite la main ganche le long du montant, porte
en méme temps le pied droil sur U'éehelon supém,ur ¢én 8¢ $ou-
levant sur le Jarrctdrml

Il exécute le méme mouvement avec les autres extrémilds et
continue de monler ainsi, la tdle droite, le corps rapproché de
P'dehelle.

Il descend d’apris les mémes principes.

Ant. 3.

GORDE LISSE.

1. Monter a la corde lisse & Uaide des mawns et des pieds, et descendre.

L’éléve saisit la corde e plus haut possible, éltve e corps en
[aisant effort des bras, raccourcil les jambes, prend la corde
enlre les cuisses, fui fait faire un lour complet autour de la jambe
droite, de manitre qu'elle touche le mollet et passe par-dessus le
cou-de-pied, il la fixe solidement dans cette position avecla plante
du pied gauche qui appuie sur le cou-de-picd droit, délache les
mains I'une aprés Pautre pour saisir la corde le plus haut pos-
sible, étend les jambes, fait, de nouveau, elfort des bras pour
dlever le corps en laissant glisser la corde sur le cou-de-pied
droit, la presse avee le pied gauche et conlinue ainsi.

Quand la corde est isolde, 'éleve porte les jambes horizonla-
lement en avant, au licu de les tenir dans une position verticale.

La corde embrasse plus fortement le mollet dans la position
horizonlale et offre aussi un poinl d'appui qui permet & P'dltve
de prendre plus facilement du repos el de s'élever a une plus
grande hauleur.

Pour descendre, I'éléve se laisse glisser le long de la corde,
dans la position indiquée ci-dessus, en portant alternativement
unc main au-dessous de l'autre. Il exerce loutefois une certaine
pression avec les membres inféricurs, afin de diminuer la vi-
lesse de descente.
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2. Monter ¢ la corde lisse en plugant un pied devant
et LPautre derritre la corde.

I'élive suisit la corde le plus haut possible, place contre elle
le genou et le cou-de-pied droit (ou gauche), le talon et le mollet
gauche (ou drott) serrant le colé opposé, 1l s'éléve o Ia foree des
bras, fléchit les membres inféricurs, presse la corde avec les
jambes, place les mains I'une au-dessus de 'autre pour s soule-
ver de nouveau, el conlinue ainsi.

Pour descendre I'éleve exerce avee les pieds une pression
suffisanle pour diminuer la vilesse de la descente et déplace suc-
cessivement les mains en les portant I'une au-dessous de 'autre.

3. Monter @ une corde lisse o Uaide des mains seulement
el descendre de meme.

[’éleve saisit la corde, le plus haut possible, fail effort des
bras et se soul¢ve en portant alternativement unc main au-dessus
de Plautre, les jambes légtrement fléchies, la corde entre les
cuisses.

Il descend d’apres les mémes principes.
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4. Relever lu corde pour s’y donner un point dappud,
soil sous lu cuisse, soit sous le picd.

sélave dlant suspendu & la corde par les deux mains I'aban-
donne de la main gauche, saisit la partie inféricure de la corde
cn dehors el sous la cuisse gauche; il réunit les deux parties de
la corde dans la main gauche qu'il rapporte pris de la droite,

Pour avoir plus de stabilité, il peut saisir en méme temps les
deux parties de la corde avec la main droile qu'il place sous la
main gauche; 1l porle alors le poids du corps sur la cuisse gauche
pour se reposer.

Cet exercice s'exécule aussi comme il suit :

Au lieu de passer la corde sous la cuisse grauche, on soulive fa
jambe gauche, on passe la corde sous la plante du pied en la
soulevant de la main gauche; on élend alors la jambe el lexer-
cice s¢ termine comme ei-dessus, en porlant loul le poids du
corps sur le pied gauche, les jambes tendues, le corps droil.

['éleve peutl aussi prendre un point d'appui sur Ia cuisse droite
ou le pied droil,
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CHAPITRE X.

EXERCICES PRATIQUES EN VUE DES SAUVETAGES.

ARTICLE PREMIER.

PASSE-RIVIERE.

Une corde lisse est suspendue & un portique, d un arbre ou
au plafond du pymnase. |

L'éleve monté sur une plate-forme, une estrade on un point
¢levé, saisil des denx mains la corde, assez haul pour que le
corps ne puisse pas rencontrer le sol pendant Poscillation; il se
soultve & la foree des bras pour quilter son point d’appui; en méme
lemps qu'il fléchit les cuisses sur le trone, les jambes dtendues el
réunies, le coude placé & gauche ou & droile du corps suivant Ja
positton des mains, Il franchit Pespace en mainfenant les jambes
un peu au-dessus de Phorizonlale et lombe face en avant en ld-
chant la corde, suivant les principes du saul.

Cel exercice peut s'exéeuter avee deux cordes paralleles & Péear-

lement des ¢paules.
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Ant, 2. — POUTRE HORIZONTALE.

1. Progresser ¢ cheval en avant.

[’dleve se met & cheval sur la poutre, place les mains en avant
pris des cuisses, les pouces en dessus, les doigls en dehors; il
soultve le corps en s'appuyant sur les mains, les jambes pen-
dant naturcllement et se porle en avant pour s'asseoir, les cuisses
touchant les poignets.

Il continue d'apres les mémes principes.

Cel exercice doit élre rythiné,

pulrIr P -

2. Progrcsscr a cheval en arricre.

L’éleve se mel & cheval sur la poulre, place les mains prés
des cuisses, les pouces en dessus, les doigis en debors, balance
les jambes en avant, puis en arritre, el, se soulevant sur les poi-
gnets, porte par une forle impulsion des brasle corps en arriére;
il rapproche immédiatement les mains des cuisses et continue
cet exercice, qui doil dtre rythmé comme le précédent.

3. Sasseoir sur la poutre et progresser latéralement.

Pour progresser vers la gauche, I'éléve s’assied sur la poulre,
place Ia main drotte prés de la cuisse droite, les doigts en avant,
ct la main gauche & environ 16 cenlimetres & gauche; il souléve
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le corps sur les bras ct le rapproche de la main.gauche, s'as-
sied, replace la main droile prés de la cuisse droile el ainsi de

suile.
Pour progresser vers la droile, il fail les acles inverses.

Cel exercice doit élre rythiné.

h. Senlever sur les poignets, fuce alu poutre
ot progresser latéralement.

Pour progresser o droile, I'éleve se place, le venlre appuyé sur
la poulre, les mains prés des cuisses, les paumes en avant el s'en-
Jeve sur les poignels, les jambes pendant naturcllement, les pieds
réunis. Ensuile il place la main droile @ 16 cenlimelres environ
i droile, porle le corps conlre cetle main, en se mainlenanl sur
les poignels, rapproche la main gauche de la cwisse el continue
ainsi,

Pour progresser sur la gauche, il fait les actes inverses,

Cet exercice doit dtre rythmé.

5. Marcher en avant.

Avant d’exercer les élives sur la poulre, le professeur leur fait

prendre Pattitude suivanie :
Le picd droil un peu en avanl du gauche, le talon vis-d-vis le

12

INPRIMERLR EATIONALD,
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milieu du pied gauche, les bras élendus pour servir de balan-
ciers et mainlenir I'équilibre. |

L'élive se place deboul sur la poulre, dans l'attitude indiquée
ci-dessus; il marche en (endant le jarret sans raideur, les yeux
fixés un peu en avant des pieds.

La longueur du pas n'est point déterminée; il esl importanl
de ne pas le faire trop long, alin de conserver plus facilement
Péquilibre.

Le professeur habilue les éléves a marcher lentement & abord,
et & accélérer progressivement le pas.

Celte marche doil élre rythmde.

6. Marcher a reculons.

L'élive marche & reculons, d’aprés les principes indiqués ci-
dessus, en redoublant de précaulion.

7. Marcher transversalement de coté.

L'éleve se place debout et transversalement sur la poulre,
les talons réunis, la poinle des pieds un peu ouverle, les bras
souples,
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Iin marchant, I'éléve porte le pied droit vers la droile, raméne
le pied gauche & ¢olé du droit, repart du pied droit et continue
ainsi,
[l marche vers la gauche d’apris les mémes principes.

- 8. Ltant @ cheval, se monvoir sur les mains en avant el en arricre.

L'éleve élant & cheval place les deux mains sur la poutre, les
doigls en dehors, les pouces en dessus, soultve le corps, les
cuisses horizonlalement placées, les jambes pendant nalurellement,
porle la main i environ 8 centimélres en avant, délache la main
gauche de la poutre pour la placer & 8 cenlimelres en avant
de la main droite, ¢t conlinue ainsi, sans toucher la poutre avec
les cuisses. ‘

(el exercice s'exdeule en arritre d'aprés les mémes principes,

9. Faire face en arriére, élant debout sur la poutre.
[’éleve pivote sur place jusqu'a ce quil soit face en arriére,
en ayant soin de s'aider des bras pour maintenir I'équilibre.
10. Marcher debout, s'arréter, se placer & cheval et se remettre debout.

L’éleve marche sur la poulre d’aprts les principes prescrils,

ia.
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sarrdle, place le pied qui est en arritre contre le talon de celui
qni est en avanl, {léchit les membres inférieurs, place les mains
sur la poulre, prés des pieds, les doigls en dehors, porle toul le
potds du corps sur les poignels, en avangant un peu la tdle, laisse
glisser lentement et simultanément les pieds de chaque coté de
la poutre et se place & cheval. |

Pour se remellre deboul, I'éleve place les mains sur la poutre,
pres des cuisses, balance une ou deux lois les jambes en arricre,
reporle les pieds sur la poutre, dans la position preserile, ct se
remet deboul.

11. Etant debout, sauter en avant.

Sc conformer aux indicalions données pour le Saut en profon-
deur.

[
12, Ltant assis, sauler en avant,

L'éleve, élant assis sur la poulre, place les mains prés des
cuisses, les doigts en avant, puis par unc impulsion des jambes el
des bras, se lance & Llerre loin de la poutre et tombe suivant les
principes du saul.

Art. 3. — CoOnDE INGLINEE.

1. Progresser par le jarrel et les mains.
1 J
L'¢éleve au-dessous de la corde se suspend par les mains, en-
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gage le jarret droit ou gauche ct monte comme & Ia corde verti-
cale. La jambe engagée sert simplement de point d’appui.
- Descendre d’aprés les mémes principes.
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2, Progresser avee les talons et les mains.

L'éléve au-dessous de la corde se suspend par les mains, en-
gage le talon gauche puis le talon droit, en progressant de la
main gauche et en observant de ne déplacer en méme temps

que les membres opposés.
Descendre d’apres les mémes prineipes.

3. Progresser au-dessus de la corde.

L'éltve saisit la corde des mains et des pieds comme au grim-
per & la corde verticale et progresse au-dessus d'elle en s'efforcant
de maintenir son équilibre.

4. Méme progression que précédemment avec une jambe, la
poinie du pied en dedans, e genou en debors; 'autre jambe pend
nalurellement.

b. Progresser en arriére a la force des bras.

L’éleve, en suspension par les mains, le corps droit, les pieds
réunis, progresse comme au-dessous de I'échelle inclinée en por-
lant alternativement les mains au-dessus I'une de l'autre.

ArT. &i. — PERGHE AMOROSIENNE.

La perche amorosienne est une forte perche munie & son ex-
rémilé supéricure d’un double crampon cn fer. La perche
s'aceroche au faile d’'un mur, el pour l'escalade on se sert des
bras pour grimper & la perche et des pieds pour s’arc-bouler au
mur.,

1°* Iixercice. Monter et descendre par un mouvement alternatif
des membres supéricurs, en serrant la perche entre les cuisses,

les pieds appuyés au mur.
2 Exencice. Monter ct descendre par un mouvement alternatif
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du membre supéricur et inléricur ¢t en appuyant les pieds au
mur de chaque cdté de la perche.

/

3¢ Exencice. Monter el descendre par un mouvement simul-
tané des membres supéricur et inférieur, les pieds placés comme &
I'exercice précédent.

he Lxercice. Monter et descendre en, placant les deux jambes
du méme ¢olé.

he Excrcice. Monter & la perche el se rélablir sur le faite du
mur A T'aide des avant-bras. |

6° Exencice. Monter & la perche et se rétablir sur les poignets.
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Ant. b, — PLANCHE D'ASSAUT.

Une planche de 4 & 5 méires de long est appuyde contre une
esirade ou nne poutre placée & 2 métres de haut environ et forme
avec le sol un angle variable de 30 & 40°; les éleves placés de-
vant la planche s’élancent successivement en courant, gravissent la
pente sans sarrdler, prennent appui sur l'estrade ct sautent A
terre en fléchissant.

On devra diminuer graduellement la longueur de la course,
[aire monter les ¢ltves au pas ordinaire, puis les faire descendre en
résistant & la rapidité de la course.

Si un éléve dans celle descente se sentait glisser, il aurait so1n
de fiéchir les jambes pour éviter une chute en arritre.

ARt. 6. — PLANCHE 0U PLATE-FORME A RETABLISSEMENTS (D),
1. Sétablir sur la plate~forme au moyen des avant-bras,
L'éleve se place sous le hord antéricur de la planche, il saute

a 1a suspension allongée au rehord de la planche, passe a la sus-
pension fléchie, appuie Y'un aprés I'auire les avant-bras sur la

(U La plate-forme est accrochée au mur ou & une échelle verticale ct doit
pouveir se fixer 4 des hauteurs variables, |
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plate-forme sans trop les engager, dearte ensuite les mains, les
pose & plat, passe ainsi & I'appui fléchi et de li a Yappui tendu. 11
met enfin les genoux sur la planche entre les bras et passe de la a
la station drotle.

2. S'établir par un renversement.

[éleve tourne le dos & la plate-forme, saule & la suspension
allongée au rebord, passe en suspension fléchie en exécutant une
forte flexion des cuisses sur le trone; il s'éltve ainsi jusqu'a ce que
les jambes soient engagdes sur la plate-forme, le plus avant pos-
sible, il détache alors 1es mains I'une aprts I'autre, les pose &
plat, dtend le corps en se poussant en arriére, puis passe & la
slation droile.

Les éléves bien exercés ne changenl pas les mains de place
‘pour achever de s'établir.
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3. Monter en s'établissant alternativement sur los poignets.

L'éleve en suspension allongde & la plate-forme et lui faisant
" face, s'éleve A la force des bras, place Ja main droite sur la plate-
forme, les doigls tournds vers sa gauche, le coude élevé sans
bouger la main gauche. Puis il place la main gauche, les doigts
tournds vers sa droite, le coude élevd, avance le haut du corps
pour se mettre & I'appui flécht puis A Pappui tendu par I'exlen-
sion des bras, du lronc et des cuisses; 1l se met ensuite & genoux,
puis debout. |

4. Monter surla plate-forme en s’y accrochant par une jambe
et s’y dlablir sur les avant-bras.

L'éleve fait face a la plate-forme ct s’y suspend comme il est
indiqué & Yexercice précédent; puis il s'enléve par une traction

des bras en portant le corps vers la gauche, engage la jambe
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drotle sur In plate-forme el & I'aide de celte jambe el des avant-
bras il achéve de s’établiv sur la plate~forme. Il a soin de main- -

leniv Ja jambe gauche étendue et de a porler e plus en avant
possible sous Ia plale-forme.

HE'TAI]LISSHMI'JNT DANS IATTITUDE RENVERSEE.

Blant face & Ia planche, sauter i la suspension allongde, les
mains i I'éearlement des ¢paules ; [léchir les membres inléricurs,
les passer entre les bras, les dlendre verticalement. et, par unc

forte (raction des bras, s'élablir assis les jambes élendues sur la
plate-forme.
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DIFFERENTES MANIENES DI DESCENDRE.

5. Descendre sur les avant-bras.

['éleve s'assied sur le hord de la plate-~forme, les jumbes pen-
danl ¢n dehors, se relourne sur le ventre, se laisse glisser len-
temenl, en gappuyant sur les avanl-bras, saisit le hord de la
plate-forme avec les mains, dlend les bras et tombe & lerre
d'aprés les principes du saul en profondeur.

6. Descendre par un renversement.

Cel exercice s'exdcule comme le numéro 2, mais en sens in-
verse; I'éléve place les mains sur le bord de la plale-lorme, les
doigls en dessus, le pouce réuni & I'index, puis exdeute lenlement
un renversemen! aulour du rebord de la planche en allongeant
progressivement les bras,

\

Anr, 7. — Nararion,

La nalalion consisle d associer harmonicusement les mou-
vemenls des membres dans le but de se soutenir el de progresser,
la téte émergeant hors de 'eau afin de pouvoir respirer.

L'enseignement gymnastique de la natation comprend deux
ordres d’exercices :

1° Les mouvements ¢lémenlaires & sec qui ont été déerils an
chapitre III, article 5;

2° Les mouvemenls dans I'eau.
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MOUVEMENTS DANS LYEAU.

Au début, quand on met un éleve a P'eau, le professcur le sou-
lient en placant la main sous l'estomac ou avec une corde atla-

chie & la ceinture, el il lui fail exéeuter les mouvements qu’il a
enseigrnds sur le chevalel.

I/'élive les exdeule de micux en micux au fur el & mesure qu'il
reprend dans P'eau son assurance.

Plus tard, le prolesscur cesse de soulenir son éleve quand il a
acquis la cerlitude qu'il n’n plus d’appréhension.

Les éleves ne seront conduits au bain que lorsqu'ils sauront
parfaitement exdeuter les exercices préparatoives. 1 sera bon de
les grouper par trois ou «quatre ¢l de faire exdeuler dans Peau
avec 'aide d'un des éleves comme soulien el & lour de role les
xercices qui auronl été excéeulds a see sur le chevalel.

Dis que les dléves sauront régulicrement nager, ils pourront
essayer de nager sur le dos, sur le cdlé, en quadrupide, suns le
secours des bras; ils pourront aussi s'exercer & sc relourner, a
nager entre deux eaux, & plonger, & faire la planche, la coupe, ele.

Avant de faire plonger les éltves, on les habitue pendant
quelque temps & remplie leurs poumons d’air el a I'y relenir le
plus longtemps possible. On les exerce cnsuite & cacher leur
ldte sous Peau pendant quelques secondes, les yeux ouverls,
afin de les familiariser avec cet ¢lément.

Pour plonger, I'éléve s'élance la Léte la premiére, les bras
dlendus el gagne le fond en nageant. Il ne faut jamais se jeler
i I'eau & plal ventre.

Pour revenir & la surface, il se place verlicalemnent la (éte en
haut ¢t nage dans cette position.

On habituc aussi les nageurs & sauter debout dans l'eau; dans
ce cas, ils prennent un vigourcux ¢lan et se jellent les pieds en
avant, les jambes jointes, les hras tendus le long des cuisses, la
téte el le haut du corps légtrement inclinds en arriére.

Quand on se lance de trés haut, il est important de garantir
avec une main les parties génilales qui, sans celle précaution,
pourraienl recevoir un choe violent & la surface de P'eau.



EXERCICGES PRATIQUES EN VUE DES SAUVETAGES. 189

Les dlives-plongenrs ou les maitres-nageurs sont toujours re-
vélus de la eeinture ou sangle munie d’une corde suffisamment
longue, tenue par le surveillant

Les hains se prennent avant le repas, o au moins trois heures
apres; Theure la plus convenable semble dtre celle qui suit la
sortie des classes du soir. Un excrcice léger, sans édlre poussé
jusqu'd la transpiration, doil, préeéder le bain, L'éléve se place
sur le bord de 'eaun, se mouille ia tdle, la poitrine et le ventre,
puis se jette franchement & Peau, de facon & immerger loul le
corps & la fois. La durée moyenne dubain ne doit pas dépasser un
quart d'heare; cetle durée doit étre abrégdo si le froid que le
corps éprouve au conlacl de 'eau persiste.

Au sortir du bain, I'éleve dott s'essuyer le corps, el la rdue-
lion doil élre favorisée par un exercice ou par une marche vapide.

La crampe cst une conlraction doulourcuse se produisanl par
accts dans un ou plusicurs muscles, accompagnée de raideur
el dimmobililé de Ia partie alfectée. Elle se produil géndrale-
ment dans les jambes, parfois dans les bras, rarement dans les
bras el les junbes simultanémenl.

Si la erampe se produit dans les jambes, le nageur doit se
metire sur le dog et chercher & allonger le talon en raidissant la
Jambe, pour étirer les muscles du mollet.

Si la erampe se produil dans les bras, le nageur cherchera a
les dlever de ¢olé en les raidissant, de facon & conlracter forle-
ment les muscles extenseurs des doigls.

St la erampe se produil simullanément dans les bras el dans
les jambes, le nageur doit sortiv de 'eau aussi rapidement qu’il
le pourra. Dans les lrois cas, il devra appeler au secours.

Pour se dégager d'un lourbillon ou de 'élreinte de plantes
aqualiques, il ne faul pas chercher & rdsisler, mais au confraive
rester immobile el passif.: |

Dans le eas d’asphyxic par submersion, on exdeutera les man-
ccuvres de la respiration artificielle comme il a éLé prescrit dans
les circulaires préfectorales.

[
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CAS OU QUELQU'UN SE TROUYE EN DANGER DE SE NOYER.

Dans ce cas, 1l faut d'abord tendre une perche ou lancer une
corde, 'l se poul. Dans le cas conlraire, sc jeler & l'eau, sSappro-
cher du noyd par derrvitre el le saisiv brusquement sous les ais-
selles, les bras lorlement tendus en avant, el le redresser de ma-
nitre que sa tdle sorte de P'eau, puis le pousser vers le rivage en
nagreanl des pieds avec vigueur. in cas de faligue excessive,
I'abandonner immddialement, reprendre halcmL sang le perdre
de vue el Je ressaisir de nouveau.

Si le napgeur esl saisi par celui qui s¢ noie, il ne pourra se
dégager qu’en gardant loul son sang-{roid. Du moment qu'il esl
élreinl el q'il se sent prés de couler, il doil prendre haleme, en-
gager vivemenl les doigls de ses deux mains sous Pextrdimité de
ceux qui les serrenl, les ouvrir par un effort violent et hrusque,
puis au méme inslanl se dégager par une sccousse, s'échapper
rapidement cl aller altendre a P'éeart le moment opportun pour
ressaisic convenablement le noyd. Dans le cas od celui-ci serait
lriés robusle, il serait hon parfois d’attendre qu'il ail perdu con-
naissance afin de Paborder de nouveau.

Aunr. 8. — Canorace(h),

Le canolage s'enseigne d'aprés des rogles .mn]ngucs a celles
de la natation. On exerce d’abord les éléves a exdeuter lous les
mouvements & sec; puis, si lalocalité ol ils se lrouvent le per-
met, on leur fait faive la manacuvre de lie rame dans leau.

Comme dans cerlains pays les canols pourraienl faire défaut;
on remédiera & cet inconvénient de Ia manitre suivante :

Placer deux banes parallelement et installer entre cux une
chaise ou un tabouret. Deux manches & balais & Pextrémité des-

A e Hhe _ gm m g WPk B A R e B e -k s o PR BT}
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@ Lextrémité do canol 3 faquelle Péléve tourne le dos est Pavant ou proue,
Pantre extrémilé est Parridre ou poupe. Le cité qui st d sa droite est le tribord,
le cité ganche le bibord. La partie de la rame qui enlre daus Uean se nomme
la pelle. Les dames sont les éehanerures des flanes dans lesquelles on place les
rames.
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quels on aura cloud deux petites planchetles pourroni étre substi-
tuds aux rames. Get apparcil une fois élabli, le professcur fera
asscoir son dléve sur la chaise ou le tabourel en lui recomman-
dant de placer le pied gauche en arvitre. I lui fera saisiv les
ames & environ 1H centimetres de leur extrémité, le dos des
mains en dessus, Ja pelle & plat.

Pour avancer, le prolesscur fait le commandement de :

Avant, un, denz.

Au commandementde : Un, I'éleve s'incline vivement en avant
en allongeant les bras de fagon & porter les pelles des rames le
plus possible sur la proue, les poignets un peu wrrondis en de-
hors. Dans cette position, il se Lient prét a ramer.

Au commandement de : Deuz, 1 enfonce les pelles dans I'eau,
rejette le corps en arrtére en ramenant les poigrudes des rames
contre Ia poitrine, le dos des nains en dessus, les pelles horizon-
lales, le pied droit aidant au mouvement du corps, il reprend Ja
posilion primitive.

Pour reculer, le professeur commande :

Scie-partout, un, deuz.

Au commandement de : Un, P'éléve lourne les poignels, les
ongles en avant, de fagon & placer les pelles verticalement; il
enfonce les rames dans 'eau, les bras raccourcis.

Au commandement de : Deuz, I'éleve [ail efforl sur les poi-
rndes des rames en allongeant les bras, le pied gauche aidant au
mouvement du corps; il retire les pelles de eau en lournant les
poignets, le dos des mains en dessus.

Pour changer de direction & droite (ou & gauche) le prolesseur
commande :

Seie-trihord-avant-bdbord (ou scic-bdbord-avant-tribord), Un,
deuz.

Au commandement de : Un, I'éleve exéeule avee la rame droite
(gauche) e premier mouvement de Avant (ou de Scie-partout), cl
avec la rame gauche (droile) le premier mouvement de Seie-par-
tout (ou de Avant).
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Au commandement de : Deuz, il exdeule les scconds mouve- )
menls. |

Pour déviler un obstacle, le professeur commande :

Lasse-courir, :

['éleve donne une pelile sccousse aux poigndes des rames
pour les dégager de leurs dames el les laisser au courant, les
pelles & plal, les mains le plus prés possible des hords,

Lorsque I'éleve est faligué, le professeur commande :

Leve-rame.

L'éleve place les rames horizontalement, les pelles & plat, ot
pose ses coudes sur les poigndes. |

Lorsque P'éleve est suffisamment habile el qu'il sail nager, on
peut Jui faire exdeuter celte manmuvre dans I'eau.

Anr. . — Du TRANSPORT DES FARDEAUX OU DES BLESSES.

On doit habituer les éléves a trainer, & pousser, & soulever et
it porter avec adresse Loule esptce de fardeaux, des pierres arron-
dies, des morceaux de bois, des sacs remplis de sable de diffé-
renles dimensions el de diflérents poids, en rapport avee leur force.
Les éléves ainsi chargds exdeulent les marches, les courses el

les sauts.

DIFFERENTES MANIERES DE PORTER UN OU PLUSIEURS ENFANTS
POUR LES SAUVER D’UN DANGER,

Ces exercices s'exdeulent par un éleve de seize ans el au-
dessous, el par un ou plusicurs enfanis de sept & huil ans.

Lorsque tous les éléves sont parfaitement initiés aux différentes
manitres de charger les fardeaux, le professeur fait exéeuter ces
exercices par plusicurs éleves & la fois, puis il les fait marcher
¢n ordre au pas cadencd.

1. PLACER UN ENFANT SOUS LUN OU L’AUTRE BRAS,

Saisir un éleve par derridre, les mains posées sous les ais-
selles, le soulever ¢t le placer doucement sous I'un des bras, la
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face tournde légérement vers la terre, la tite levde. Le bras: du
porteur passe sous le ventre, de manitre gue V'enfunt ait Ja poi-
lrine bien libre. |

9. PORTER UN ENFANT SUN LE DOS.

Placer 'enlant & califourchon sur le dos, les bras croisds sur
la poitrine du porteur, le poids du corps reposant sur les hanches.

3. PLACER UN ENFANT A CHEVAL SUR LES DEUX EPAULES.

L'enfant étant placé & califourchon, le soulever par le haut
des bras, lui faire passer les jambes par-dessus les épaules el les
laisser pendre ensuite de chaque ¢6té de la tdte devant la poi-
irine du poricur.

13

IMPAIMERIR EATIONALEX,
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Tenant Penfanl dans celle position, on e porle de deux ma-
nieres

1° Jin le tenant par les deux mains;

2" En lui faisant croiser les jambes sur la poitrine el les
mains sur le fronl du porteur; dans cetle position, ce dernier a
les bras libres et peul porter, au besoin, un ou deux aulres
enfants.

fi. ASSEOIR UN ENFANT SUR UNE EPAULE, LES TAMBES PEXDANT EN AVANT.

Lorsque Penfant est déja d cheval sur les deux épaules du por-
leur, rien de plus facile que de lut faire passer Ja jambe droite
par-dessus la iéte du porleur, qui dlreint ensuile les deux jambes
de 'enfant au moyen du bras gauche en le soutenant de la main
droile.

Si 'enfant était a terre, le porteur le saisirait par derritre, les
deux mains sous les aisselles, ¢t le placerait sur I'une ou Faulre
épaule pour prendre la posilion qui vient d’dlre indiqude.

D. PLACER UN ENFANT A CHEVAL SUR CHIAQUE EPAULE.

Les deux enfants se mellent devant le porfeur en se faisant
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face et en placant sur I'épaule le bras qui fait face au porteur.
Ce dernicr se baisse ensuile pour passer les d¢paules enlre les
jambes des éléves & transporler, puis il saisil le bras gauche
de P'enfant placé sur épaule gauche et le bras droit de I'enfant
placé sur P'épaule droile, ct se redresse pour marcher.

6. TRANSPONT D'UN MALADE OU D'UN- DLESSE.

Les dltves élant placés sur deux rangs & une dizaine de pas,
le mouvement sera exéculé allernativement par le premier et le
second rang. Toulelois, dans les ddébats, le prolesseur se bor-
nera & le faire exdéeuter par deux éleves a la fois.

Le n° 1 se couche sur le dos, dans un état complet de réso-
lution musculaire.

Le n® 2 saisit le n° 1 par le bras gauche, I'enléve de tlerre,
13,
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fléchit ct passe son genou droit sous le dos de son ‘camarade
pour re suuicver; «u méme temps il se baisse assez pour que le
devant de ses épaules vienne toucher la poitrine du n® 1, 'en-
toure des deux bras & Ia taille pour faire passer la partie supé-
risure du corps sous son bras droit, ct, par un cffort, en se
re lressant, il fait dézrire un arc de cercle aux jambes du n° 1,

de maniére que ce dernier se trouve placé sur son dpaule
gauche, les jambes pendantes, Ie haut du corps légérement n-
clin¢ en avant.

Il le soutient ainsi, les mains restant d la méme place, e
marche au commandement du professeur.

Pour déposer I'éleve porté, le porteur I'incline en avant, lléchit
les membres iniérizurs et ne ldche son camarade que quand il a
touché lc sol des pieds.

Les éléves qui préférent porter sur 1'épaule droile exécutent
ce mouvement d'aprés les mémes principes, mais systémati-
quement.

7. LE SIMPLE BRANCARD IMPROVISE.

Les éleves de méme taille dans chaque file sont déployés &
huit ou dix pas de dislance, sur trois rangs.

Le professeur, ayant fait faire par le {lane droit, ordonne &
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I'éléve du premier rang d’accrocher les pbalanges de la main
gauche aux phalanges de la main droite de I'éltve du troisieme
rang, les bras légirement pendants. Les éléves du deuxi¢me rang
avancent d'un pas pour faciliter le mouvement.

Les deux premiers éltves se baissent ensuite ct présentent les
bras & bauteur des jarrets de I'dléve du second rang; celui-ci

s'assied, met les Dras sur les épaules de ses porteurs qui le sou-
levent et placent le bras resté libre derriére le dos de 1'éléve a
Lransporter, en atlendant I'ordre du professeur pour se metire

en marche au pas cadencé.

8., LA CHAISE A PORTEURS.

La chaise d porteurs est un mouvement i1dentique au simple
brancard improvisé, excepté que les porteurs placent les deux
Lras qui sont restdés libres sur I'épaule Yun de Pautre pour en
former un dossicr & I'éléve & transporler.

- 0. LE DOUBLE BRANCARD IMPROVISE.

Pour cet exercice, quatre éléves placés sur deux rangs se font
face et engagent leurs phalanges. -
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L'éleve qui représente le malade s'étend de tout son long sur = -
cetle espece de lit.

Un sixitme ¢léve marche derritre pour soulever la téte de
Iéleve & transporter.
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CHAPITRE XI.

DE 1’ESCRIME.

L’en%ignenwnL de Peserime ne peut bire qu'individuel. Clest
un art autanl qu'une scicnce. -

Leserime a pour bul d'employer les moyens les plus officaces
pour diviger le plus promplement ol le micux possible I'épde
dans I'attaque cl dans la défense.

lille comprend les mouvemenls préparatoires, les engage-
ments, les atlaques, les parades, les ripostes et les temps. La
lecon les cnseigne; on les met en pratique dans l'assaut. Pour
I'assaul, comme pour la legon, Parme employée est le fleuret.

Le fleuret se compose de deux parties principales : la lame el
la monlure.

La lame est en acier et quadrangulaire. Elle se divise : en
poinle, que termine un houton destiné & éearter toule idée de
danger; en milieu, talon el soic. La longucur varie de o™ 8o
i o™qo. Gourte, elle facilite la parade; longue, I'allaque.

La monture se divise : en poignée, conslituée por la fusde,
faile avec du bois de [réne ou de héire, qu'enlourent des cor-
dons; en garde, présenlant deux lunetlles; et en pommeau, qui
sert de contrepoids & la lame. /

- Clest dans la monlure qu'est engagée la lame, par la sote .qui
est rivée sur le pommeau.

L'épée se lient : la poignde dans la main droite, le pouce al-
Jongé cn dessus sans loucher la lunclte, les aulres doigts réunis
en dessous, Le pouce el 'index serrent, les autres doigls, le petit
nolamment, s’appuyanl sur la poignde, el ne la serrant & leur
tour qu'a 'instant préeis ou se réulise la parade ou l'allaque.

MOUVEMENTS PREPARATOIRES.

I’¢leve est placé debout, le corps droit sans raideur, la téte
haute, les dpaules clfacées, les talons joints, le droit devant le
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gauche, les bras tombant naturellement, la pointe du fleurel
presque & lerre, en avant et & gauche du pied droit. B

I est ainsi préparé & se mellre en garde. La garde est la posi-
tion préliminaire, la meilleure pour préparer d P'attaque comme
A la délense. |

Dans la position od I'éléve doit dtre placé, la mise en garde
consiste de sa part & faire les cing mouvemenls suivants :

1°* mouveMenT. Faire un pas en avant, en élevant le bras droit
allongd, la main tournde les ongles en dessus i hauteur du som-
met de la téte et un peu & droile, la lame dans le prolongement
du bras, puis rapprocher immédiatement la main du menton,
les ongles tournds vers le visage, I'épée verlicale, pour saluer en-
suilc son adversaire cn abaissant I'épée vers la droite de {oule
Iexiension du hras, la paume de la main tournde vers le sol.

9° mouvemeNt, Ramener le bras vers la main gauche qui saisit

alors le talon de la lame, sans la serrer, imitant le geste de
meltre 1'épée au fourrcau et de l'en dter. |

" '
3° mouvemenT, Lilever en méme lemps les bras au-dessus de
la téte en les arrondissant.

b° mouvesment. Licher I'arme de la main gauche qui se place
en arriére & haulcur du sommel de la téle, le bras gauche lou-
jours arrondi, pendant que la main droile s'abaisse & hauteur du
sein droit, le bras demi-tendu, le coude au-devant el & proxi-
mité du corps, la pointe de I'épée & hauteur du visage.

5° mouvemenT. Porter Ie pied- droit & environ deux semelles
en avant du talon gauche, en fléchissant sur les jambes, le
corps toujours droit.

~ Ces cinq mouvements, qui vicnnent d'dtre décomposés pour la
clarté de la démonstration, doivent éire lids dans 'exéecution de
fagon 4 se confondre en un seul.

Quand I'éleéve veut marcher, il porle le pied droit en avant,
sans déranger la position du corps ni celle de I'épée, puis le
pied gauche & la distance du droit ol il se trouvait auparavant.

Quand il veut rompre, il porte en arriére le pied gauche, puis
le droit & la distance du gauche o il se trouvait auparavant.
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ENGAGEMENTS.

[ engragement est la jonction de son fer avee celui de ladversaire,

1l peunt se faire de huil maniéres.

L’éleve qui a en face de lui un autre dléve ne peut joindre son
fer qu’a droite ou qu'd gauche dans la ligne qui est & sa droile,
dile ligne du dedans, ou dans celle qui est & sa gauche, dite ligne
du dehors. ‘ | |

Mais, dans chacune de ces lignes, il peut diriger la pointe de
son fleuret en haut ou en bas de la ligne, c'est-a-dire dans le
dchors haut, dans le dehors bas, dans le dedans haut, dans le
dedans has. -

Enfin, ses doigts, dans chacune de ces guatre lignes, peuvent
dtre placés en dessus (supination) ou en dessous (pronalion),
d’ott huit engagements, auxquels on a donné les noms de prime,
seconde, tierce, quarle, quinte, sixte, septime ct octave, sa-
voir : -

Supination « e oo veuivi i Quarte.

Ligne Haut Pronalion....evovvarveonss Prime.
du dedans B Supination . .....coveeeanns Seplime.

as ) : .

) Pronalion. ..o vevevuienney Quinte.

Haul , Supination.......ovverann. Sixte.

Ligne Pronation......ccovvivnins Ticree.
dn dehors Bag | Supination...........o...n Octave.
™ Pronalion....eeevieenienns Seconde.

Les préférables, employés le plus communément, sont la
quarte ct la ticree. '

La premitre condilion de T'engagement, c'est de couvrir, en
- termes usuels, c’est de garanlir le tireur, de telle sorle que si ce
dernier vient 4 étre attaqué par un coup droit il ne puisse éire
atteint; Je fer de 'adversaire passerait & c¢bté du corps menacé, a
une distance éearlant toule idée de danger, sans qu'il soit besoin
d'effectuer Ia moindre parade, le moindre mouvement. -

C'est Ia correction ainsi comprise de I'engagement qui est le
point de départ de toules les combinaisons de I'attaque composée.

Le double engagement cst la succession immédiate de deux

engagements.
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Le changement d'engagement est un nouvel engagement pris
du cbté opposé au précédent,

ATTAQUES.

Les allaques se fonl par des coups simples ou par des coups
COMOsts,

Le coup simple cst Pallaque réduile & sa plus simple expres-
sion, dirigeanl la pointe vers le corps dans la ligne ot Padver-
suire n'cst pas couverl.

Quand Pengagement est correct, le coup simple est celui qui
[it passer e fer de la ligne dans laquelle Padversaire est couvert
dans celle ol il ne Pest pas. Quand Pengagement est défeclucux,
le conp simple est le conp droi.

Ce passagre d'une ligne & Pautre s’effoclue par-dessous on par-
dessus le bouton du feuvel. 1 s'appelle dégagéd, dans le premier
cas; coupd, dans le second,

Le tireur qui allaque est-il & la dislance ordinaive, le dégagd
est préférable, comme plus rapide, allendu que Pextrémité deson
Neurel aura un Lrajel moindre & parcourir pour alleindre Paulre
ligne, o |

Esi-1l au contraire v une distance rapprochée, comme il arrive
fréquemiment dans les riposles, il devea de prélérence couper,
parce quun dégagé obligerail, son fleurel & faire le tour du gant
épais, en lout cas, de la main de son adversaire, Landis que le
coupé lui fait sealement franchir Pépaisseur insignifiante d'un
(leurel. |

On doil dviter les primes el les quintes, qui, se tiranl en ca-
vant la main, ne permettent pas & Patlaqueur d’étre couvert, ainsi
que les coups droits el les dégagements en tierce. Les meilleures
altaques se terminent en quarle et en sixle, & moins que adver-
saire n'ail une lendance manifeste & parer dans Ia ligne du dedans.

Le coup darrét est Pallaque faile sur Padversaire qui allaque,
avanl que son allaque ait §i¢ exéeutée. 11 doit exclure abhsolument
la possibilité du coup double,

Le redoublement esi une nouvelle atiaque suceédant immédia-
lement & une premicre, sur une parade sans riposle.
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I est souvent trés bon de faire précéder los allaques par des
battements, des doubles batlemenls, des pre esstons el surloul
des feinles.

La feinte, qui est le simulacre d'un coup, doit dire exdeulde
de fagon & faire croive & la sincéritd, el par conséquent au danger
de Paltaque, afin que Padversaire, croyani ndcessaire de lui
opposcr une parade, se découvre el s'expose.

La remise est le coup qui, dans l'allaque, correspond au lemps
dans la parade.

Le coup composé est celui ot le coup Slmph, st précédé de
[eintes, de pressions, de batlements, ou suivi du trompement de la
parade qu'il a provoquée (une-deux, une-deux-trois, doublés...).

Des allaques excellentes consistent a lromper les engagements,
les doubles engagements, les changements d'épée, les allaques i
Pépée cl & opposer aux préparations les feintes ¢l los absences
d’épée,

L'éléve, pour allaquer, doil, sans élever ou abaisser le bras, le
tendre par un unique el rapide mouvemen{ comme un ressort,
en dirigeant la pointe non plus vers les yeux, mais au corps,
puis se¢ développer d’un Lrail sur 'adversaire, le pied gauche im-
mobhile, le pied droit rasant le sol, ln jambe gauche tendue, La
jambe droile, lorsque le pied pose & terre, est plide, le genou et
le cou-de-pied dans une ligne pm'pemliculnirc au sol. Le buste
reste droit, les reins léperement cambrés, la main gauche détachde
de la cuisse, le pouce éearlé des doigls légtrement enir'ouverls,

PARADES.

Les meilleures parades sont celles de seconde, de lieree, de
quarte ¢t de seplimo.

filies sont simples quand elles suivent les mouvements de I'épée
allaquant par des coups simples.

Les parades simples sont les plus rapides. Toulelos elles ont
Pinconvénient de ndeessiter que 'allaque soit devinde el tris
exaclement jugée, el de ne plus garantir le corps si celle-ci
comprend plus ou moins de mouvemenls que ceux auxquels on
s'allend. Ainsi, les lleurets étanl engagés en quarle, le mailre
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altaque par une-deux; I'éltve pare quarte, il a raison; mais, si
I'éleve, avee I'idée que le mallre recommencera celte atlaque,
pare encore quarle lc coup suivant, tandis que ce dernier lui fait
un dégagé ou bien unc-deux~trois, qu’il faudrait parer par tierce,
il aura lort et scra atteint.

Pour dviter les erreurs perpétuclles de jugement, dont les
conséquences seraient d'dtre indvilablement touchd, les profes-
seurs de I'Académic d’armes du sitcle dernier ont imaginé les
conlres, parades circulaires qui enveloppent le fer adverse et
dispensent de juger le coup & I'avance.

- Lorsque le contre rencontre avee effort dans son trajet le fleu-
ret, avant la finale du mouvement, il est dit de contraction; les
assauls en présentent de fréquents exemples. |

La parade de seconde est utile pour désarmer; celles d’oclave
ct de sixte le sont pour prendre des (emps. Les parades de quarte
et de sixte, en pointe volante, sonl avanlageusement suivies de
riposles par coupés.

Les combinaisons des parades peuvent éire varides indéfiniment.
Amsm, une parade scule, de quelque fagon que soit placde la
main, peul se former de quatre maméres; deux parades, de
seize; dix, d'un nombre qui dépasse un mllllon de maniéres dif-
I'érentcs. |

Le coup d'arrdt ct le temps sont aussi, a la rigueur, des pa-
rades, en ce sens qu'ils empéchent 'attaque d’aboulir,

RIPOSTES.

La riposte cst la suite nalurelle de la parade. C'est P'altaque
succédant instantanément & T'altaque que Ton a fait échouer.

Un liveur qui parerait sans riposter donnerait & son adversaire
un avantage qui rendrait celui-ci & la longue fatalement victorieux,
car la préoccupation du danger de la riposte est la cause ordinaire
de I'hésitation et de Ia mollesse dans les attaques.

Aussi, faut-il toujours faire la riposte, dit-on étre certain
qu’elle sera inefficace.

Les préférables sont celles de quarle, septime, tierce et .
seconde. -
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Elles se font : du tac au tac, par coup simple; ou, & ternps
perdus, par coups composds.

La contre-viposte est l'allaque qui suit la parade de la ri-
poste.

La phrase d’armes est la succession, non interrompue, d'une
série de coups portds, parés el rendus.

TEMPS.

Le temps est un mouvement unique, qui forme & la fois pa-
- rade et riposte; c’est une parade et une riposte indivisdes.

Il consiste & prévenir I'adversaire dans l'exéeution finale de
son atlaque composée, en lut fermant la ligne ot il veut frapper.

Il sc prend cn dehors, dans les quatre lignes : en opposition
de sixte, sur tous les coups composds qui se terminent dans la
ligne du dehors haut; en opposition d’octave, sur les coups tirés
dans la ligne du dchors bas, dans celles du dedans haut el du
dedans bas.

Clest seulement en cnlrainant I'adversaire, par des parades
simuldes, & faire telle altaque ou, autrement dit, en I'amenant
4 tromper telle parade, qu'on dml, prendre le temps, selon la
déterminatlion du coup. Sans celle préparation, sans ce pitge,
on fend le bras au hasard, on s'expose au coup double; et, lou-
chil-on, on n’a pas pris le temps..

Le temps peut dtre employé contre toutes les altaqucs compo-
sées, hormis le coup de quarle, méme précédé de feintes; le
coup double serait indvilable.

LA LEGON ET L’ASSAUT.

Il a ¢éié dit plus haut que la legon enseignail, et que 'assaut
permettait de mettre en pratique les différents mouvements de
Lescrime : les engagements, Ies attaques, les parades, les ripostes
ct les lemps.

L’enseignement se fait au plastron; 1'éléve est muni de san-
dales et de gants, 1l est en outre, paur I'assaut, garanti par un
~ masque en [il de fer ct par une vesle de peau.
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Le salut csl le prélude de lassuul, comme il I'dtail; au su.cle
dernier, du duel; |

L'instructeur doit s’atlacher dans la legon a varier les mouve-
ments qu'il provoque chez I'dléve de Tagon i ne pas le laliguer
outre mesure. Il doit les combiner de lelle sorte que le bras, la-
tigué par les parades de pied lerme, se repose pendant que les
junbes enlreront en aclion par les allaques en se [endant, ct
véeiproquement. 11 doil exiger, pour chaque mouvement, le max-
imum de rapidité” que Péléve peat fournir, en lui présenlant
ainst dans la legon l'image de I'assaul. La vilesse ne s'acquiert
quds ce prix,

Le ddfaut habituel des tivenrs cst de se fendre trop tot, avant
que Ja main ait assuré sa direction définitive, d'ou 1l résulte
que le jarret n'est point lendu el que le coup, mdl dmgé passe
fréquemment. L'inslrucleur y veillera.

Il accoutumera I'éleve & ne point rompre. Getle fagon trop
commode d'éviler 1'allaque, que la parade seule doil vicloricuse-
ment combaltre, est déplorable. Elle nuit & la sdrelé, a Paulorité
de 1a main, elle rend la riposte presque toujours sans danger.
Llle ne répond pas, au point de vue moral, & Vidée que Penfant
doit se¢ former de lintrépidité du caractére, du mdpris du
danger, du courage froid et calme & lui opposer pour en triom-
pher.

La lecon doit étre inlecrompue par plusicurs suspensions
de courte durée; les reprises doivent élre extrémement déner-
giques el, par conséquent, clles aussi, de courte durée.

1" LECON.

1** Exenrcice. Premicre position. Manitre de tenir le flenret. — Ap-
pr cndrc & Péleve la premidre position. Lui mellre ensuile le fleuret dans
la main droite (ou gauche). Lui montrer la maniére de se lenir en

parde, le fleuret lenu .comme 11 doil 1'étre.

a* Exrncice. De lu garde. — Placer I'éléve dans la position de la garde,
le coude, Ja main, les jambes bien & la place qu'ils doivent occuper.

3° Exkncice. Appels, marche, retraite. — Faire exécuter les appelq
simples et doubles. Faive marcher, faire rompre.
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h* Bxencice. Déploiement du bras. — Faire exdeuter le déploiement
du bras, S

Fente on développement. — Taire exdenter le mécanisme du développe-
ment ou feule, ainsi que celui du.relévement ou remise en garde,

2° LEQGON.

5* Exencree. Rotation de ln main en supination et en pronation. — Faive
exdeuler les diflérentes positions de la main, au moyen de la-rolation
des cereles en supination et en pronation, par les contres de tierce el de
quarle. ‘

Saluis, en quarte, ticree et octave. — Enseigner les saluls de quarte,
de Licrce, de sixle el d'oclave,

6° Lxencice, Mises en parde de quarte et en garde de tierce. — Foire
exdeuler ce qui est prescril au a® excreice. Positions de garde de quarte
et de gavde de tioree, |

Mouvements combinds de la marche, de la retraile, du déploiement
du bras, du développement el du relévement,

7* Exencrcr, ~— Gommander : Marchez, rompez; marchez, rompez
rompez, marchez; rompez, marehez; marchez, rompez; rompez, niar-
chez; rompez, marchez; marchez, rompez.

8* Exmncice. — Déployez le bras; marchez, fendez-vous, en gavde.
(Faire exdeuler jusqu'au houl de la piste ce méme exercice.)

3° LEGON.

g Exencrce. — Marchez, rompez, déployez le hras, fendez-vous, en
gatde. | - ‘ .
Rompez, déployez le bres, marchez, fendez-vous, en garde.

10° Exercice. — Déployez le bras, marchez, fendez-vous, en gardc;
rompes.
Rompez, deux appels, déployez le bras, lendez-vous, en garde.

11° Exencice. — Déployez le bras, marchez, en gavde, rompez, dé-
ployez le bras, fendez-vous, en garde.

Rompez, déployez le bras, marchez, en garde el rompez, déployez le
bras, fendez-vous, en garde, rompez, deux appels.
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A* rrgoN.

1a* Exencter. Des différentes lignes. — Donner P'explication des diflé-
renles lignes du dedans el du dehors, du haut et du bas.

Démonstration des huit coups et des huit parades. — Définition et dé-
monstration des huit positions que prend la main pour cngager, atla-
quer ou parer : prime, seconde, lieree, quorle, quinie, sixte, seplime
cl oclave,

13° Exencice. — Démonslration et cxéeution des trois manidres de
détourner I'attaque du corps : parades simples, conlres el lemps.
Faire exécuter les parades de tierce et de quarte.

14° Exencice, Opposition de quarte et de tierce. — Faive {ermer les
lignes de quarte et de tieree par les opposilions de mémes noms.

Enseigner ct faire exéeuter les engagements usucls de quarte et de
Lierce.

H° LECON.

QUALLE oo v v v e Tirez droit
eICE. . v v v et ie e anns . Tirez droil
quarle . .. oo oo Dégagez
HCLCC. « v v vt v e v ine v aaae v Dégagez
qQUArLe . oo v e e e e Une, deux
Engugez l]icrcc ..................... Unc: deux [ % garde.
LT [ S ... Doublez
OICC. « v v v v v e nteevnan .« .. Doublez
qUArle « oo v e . Tirez droil
1OICC. « v v v v v v e nsn veroue oo Tirez droit

Le professcur fera couvrir P'éléve qui se reléve, aprés chaque coup;
il lui fera exdeuler le coup droit de quarle et celui de sixte.

6° LEGON.

quarfe. . ..... . Dégagez, en garde.

lierce.. ... .. . Dégagez, en garde,
ngagez { quarle. ....... Une, deux, en garde.

lierce.. . ... .. Une, deux, en garde.

quarle. . .. ... Trompez le conlre de tierce.
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tierce.. . . .. ... Trompez le contre de quarle.
quarie. . . .. ... Trompez le contre de lieree et dégages.

Elig{:gez ierce.. ... .... Trompez le contre de quarte el dégugez.
(Snite.) : :
quarte. . . .... Tirez droit.

lierce. . ...... Tirez droit, en garde, deux appels.

Le professeur fera relever chacque fois I'éiéve en prenant le conlre
opposé b la parade finale qu'il aura exéeutde lu-méme, et reprendra
par le coup droit de quarle et de lierce,

7" LECON.

quarle : sur ma pression, ung, deux, trois.
lieree : sur ma pression, une, deux, trois.
quarte : sur ma pression, une, deux, trompez le contre de
lieree.
Engages | tierce : sur ma pression, une, deux, trompez Je contre de
I'épée en quarie.
guarle : sur ma pression, doublez el dégagez,
lieree : sur ma pression, doublez et dégages.
quarte : tirez droil.
 tierce : lirez droil, |
A cetie legon, le professear fera répdler deux fois le méme coup. Hse
laissera toucher au premier, et parera alternativement par le simple ou
par le contre aw sceond, en faisant prendre chaque fois, en se relevant,
le contre opposé au choe de la parade subie; il fera riposter soit de pied
ferme, soil en se fendant sur la retraite, par le coup droil aprés le simple
ou par le dégagé aprés le contre.

8° 1EGON.

ngagez 1'épée de quarle : sur ma pression, doublez le dégagement
(sc laisser toucher). | |

Engagez I'dpie de quarte : sur ma pression, doublez le dégagement,
Le professeur prend le contre, pare ticrce et riposle sixle; I'dléve pare
licree et contre-riposte cn seconde; le professeur fait une feinte en tieree,
I'éléve pare tierce et riposte du tac aun lac en sixle.

Engages I'épée de quarle : sur. ma pression, doublez le dégagement.
Le prolesseur prend le contre de quarte, oppose tierce et riposte lierce, la
main haule, en forgant suv épde; I'éleve céde & Uimpulsion en se vele-
vant, la main en pronation, el contre-riposte prime; le professcur tend le
fer en tierce, P'éléve pare tierce et tire droil en sixle,

1h

IEFRIMERIK RATIONALE.,
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Ingagez Vépée de squarte : sur ma pression, doublez le diégagement,
[,e professeur prend le conlre de quurte ot forme la prime haule, I'élive
tourne rapidement la main el fait une remise en sccondes le professeur
tend le fer en ticree, I'éléve pare Lieree el riposte du tac «u lae en sixle.

Kngages M'épde de quarte : sur ma pression, doublez le dégagement.
e professeur prend le contre de quarte, oppose lierce et riposte seconde;
I'éldve se reléve en parant seconde ol conlre-riposie par le dégagement
en sixte; le professeur tend Udpde de tieree, 'éléve pare tieree el viposte
du Lac au lac,
 Lngagez épée de lieree : sur ma pression, doublez le dégagement

(se laisser Loucher).

Engragez I'éjice de Licree : sur ma pression, doublez le dégagement. Le
professeur prend le contre de tierce, pare quarte et riposte du tac an tae,
Péléve pare quarte en se relevant el contee-riposte quarle; le professear
tend le fer en quarte, I'dléve pare quarte el riposte quarle.

Engagez 'épée en lieree : sur ma pression, doublez le dégagement. Le
prolesseur prend le double contre de Lieree, fait convrir I'édléve et lul
fait prendre le double contre de ticrce et conire-riposte sixte; le pro-
fusseur tend le fer en tierce, Péléve pare Livree el viposte en sixle.

quarle : sur ma pression, doublez el dégages.
Engagez | terce s st ma pression, doublez et dégages.
Fépde en ) quarle: lirez droit,

licree: livez droit, denx appels, ele.

()° LEGON,

quarle : tirez droit, .
lieree : tirez droil,

(quarle : sur na pression, coupez,
ticree : st ma pression, coupes.

quarte : menacez droil, coupez.

lieree : menacez droit, coupez.

(quarle : sur ma pression, coupez, dégages.
tierce : sur ma pression, coupez, dégagez.
quarle : dégages, coupez.
licree ¢ (ddgagez, coupez.
(uarte : coupesz, eoupez,
tierce : coupez, coupez.
' quarte : tirez droil.
\ Ueree : livez droil,

Lngagez

l‘épée eIl



Engagez
I'épée en

l‘ﬂng’agcz
I'épce en
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10" LEGON.

quarte : sur le changement de ligne, tivez droil (sixte).
lieree : sur le changement de ligne, tirez droit (qua:le)

'~ quarte: sur e changement dengagement, dégagez en

(uarle.
tierce: sur le changement (’engagement, dégagez en
sixle,
quarte : sur le changement d'engagement, une, lenx.,
lierce : sur le changement d’engagement, une, deux.
quarte: sur le changement d’engagrement, une, deux, Lrois.
tieree: sur le changement d’engagement, une, deux, trois,
quarte : sur le changement d'engagement, une, deux,
trompez le contre de quarle. -
tieree: sur le changement d'engagement, une, deux,
trompez le contre de tierce.
quarle : tivez droit,
tieree : Lrez droil.
Deux appels, ete.

11° LECON.

! quarle : sur ma pression, une, deux, rois.

tieree : sur ma pression, une, deux, lrois.

quarle: sur ma pression, une, deux, Lrois, trompez le
conlre,

lierce : sur ma pression, une, deux, (rois, lrompez le
contre,

quarle : sur ma pression, une, deux, trois, lrompez e -
conltre et dégagen.

ierce : sur ma pression, une, deox, (rois, Lrompes le
contre el dégagez.

quarie: sur ma [n'cssiun, une, deux, trompez le conlre.

licree  sur mia pression, une, deux, lrompes le conlre,

(quarie : surma pression, une, deux, trompez {e contre cf

dépagesz.
tierce : sur ma pression, une, deux, rompez le contie el
dégragres.

quarle, sur ma pression, une, deux, lrompez fe contre
et doublez.

i’la
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tierce: sur ma pression, une, deux, lrompez le contre

el doublez.

quarte : sur ma pression, doublez, dégagea.

tieree : sur ma pression, doublez, dégagez.

quarle : sur ma pression, doublez, une, deux.

tierce : sur ma pression, doublez, une, deux.

quarte : sur ma pression, doublez dessus, doublez deduns.

lierce : sur ma pression, doublez dedans, doublez dessus.

quarte : sur ma pression, doublez dessus, doublez dedans
ct dégagez. '

lierce : sur ma pression, doublez dedans, doublez dessus
el dégagez.

quarte: tirez droil.

licree: lirez droit.

Deux appels, ele.

12° LECON,

quarte : feinte de dégagé, coupez el dégages.

tierce : feinte de dégagé, coupez ct dégagez.

quarle : coupez, dégagez, coupez.
licree : coupez, dégagez, coupez.
guarie: une, deux, coupez.
tieree : une, deux, coupez.
quarle : coupez, unc, deux.
lierce : coupez, une, deux.
quarle : coupez, coupez, dégagez.
ticrce : coupez, coupez, dégagex,
quartle: dégagez, coupez, coupez.
tierce: dégagez, coupez, coupez.
quarte : lirez droit,
tierce : tirez droit.

Deux appels, cle.

13 LEGON.

Lngagez quarte: 3 opposez tierce, ripostez en dégageant.

sur le dégagd

contre de quarle, ripostez droit.

Engagez tierce : i opposez (uatte, ripostez droit.

sur le dégagé

conlre de ticree, ripostez dvoil,



Engagez quarte

sur le dégagd
Engagez sixte ;
sur le dégagd
'Engagez quarte
sur septime
Engagez sixte :
sur seconde

|
i
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opposez tierce, ripostez droit.
contre de quarte, ripostez droit.

opposez quarte, ripostez droit.
contre de tierce, riposlez droil.

213

: { parez seplime, ripostez droit en seplime,

i opposez seconde, ripostez droit en seconde.

Engagez quarte, tirez droit.
Engagez tierce, tirez droit.
Deux appels, en garde,

Engagez quarle :
sur le dégagd
opposez tierce,
ripostez

|

l

14° LEGON.

droiten,.....civovvienacanan
en dégageanten, ...... .. ...
en dégageanten. ..............
en dégageant la main tournde en.. .
en coupant,

en coupant par pointe volanie.

par une deux (feinle de quarte) en
par une deux (feinte d’octave) en. .
pac le doubléen. ... ... ... ...
par Je menacé droit et coupé de.. . .
par le menacé coupé et coupé dé-

LT 0 | DU
par dégagé conpéen.......... ..
parcoupé el.........
par coupé dégagdéen.. .. ovinn s,

par coupé dégagé en poinle volante,
par coupé dégagé en pointe volanie
{ermind en sixte ouen........

par coupé, battement de quarle et

dégagéen..........oiininn,
par coupé, baitement de quarle et
COUPE LN . v cvcvvaoannansans
par coupé, batlemenl de (uarte ct
coupé dégagdéen.............
par liement (sur le gaucher) en.. ..
par liement en septime et dégagé en.
par feinte dégagd, croisé de seconde
en flanconnade.

sixte,
quarte.
octave.
seconde.

sixte.
sixle.
quarie.
quarte.

oclave.
sixie.
quartc,
sixte.
seplime,
Lerce.
tierce.
oclave.

seplime.
sixte.
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Engogez ticreo:
4 . !

sur e dégagd
opposez (quarle,

ripustes

LXERCIGES GYMNASTIQUES.

|

|

|

15" LEGON.
droit,
droit (contre le goncher)en,o v ooty
b
en dépageant en. oo oo i
en coupinb e oo oo i ey
en dégageanlen. .o i
par une, deux (feinle de sixle), et
lil‘ﬂ?u..a..o..
par une, deux (feinte de seplime),
CLUIFCZe e v v v v envvan
par le doublé en. ... ...
par feinte de dégagement, Lrompez
IGCUn“'CCI].......-........
par menucé droit, coupéen......
/ M ’ 4
par menact droit, coupe dégagé en.
par ‘menacé droil, coupez, coupe

‘ cn » 4 ¢ & & % 83 9 & & 9 F & B
par menacé droil, coupez, renver-
sez, la main haule, en.... ...,
par. dégagé coupé en, . .
coupd ; ‘0881 derards
par coupé (sur la pression) dégapé
c'n * & 8% & & B ®F 4 % & & 4 & 3

F 4 »
par coupé, dégagé (en poinie vo-
lante) en . .
par coupi, coupd (sur la pression)
en s ¢ & & oy 9 & b9 L N
par eoupé, opposes tievee el .. ...
par coupé, opposes siste et dégagd
enl s & ¥ 4 9 W & 9 & B » B 4 4 ¢+ 4 2 e w B @&
par coupé, opposes Lierce et dégagd
Cll [ 2N T B N
par coupé, batiement de tierce, coup
deoiten. ..oovuvns

[ T D N RN R B N N R

& 8 & & 9 B

T 4 & % 4 & 2 3

| I TN NN T NN BRI

* B 8 " Rk & 3 s

2 % & & & & & & &

B a9 & & & & % & 8 & 4 5 = B

* & 5 & 8 ¢ » & &

.l‘...i..l.ll.l.l..

[T T O B RN BN BN BN BN

par coupé renversd, la main en se-

conde el coupé de revers en. . . .
par liement en. o oo vovviin,
par leinte de liement en oclave el dé-

1 K (N R EE
par eroisé en {lanconnade.
par feinle du croisé de llanconnade el
dégagden.. ..ooovvi it

quinte.
sixle.
gixte.
seplime,
quurlc.

qum'lc.
Lierce.

seplime.
sixie,
neclave.

quurlc.

lieree,
qu:u'le.

q_uarle.
oclave

( ltlnrlc.
six{e.

oclave,
seconde.
sixle.

qnarlc.
secontle.

sixle.

sixle.
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Bngagez quarle, Livez droil, ele,
Engagez tieree, lirez droil, elc,

Observations. — Torsque I'éléve exdentera avee un peu dnisance les
dilférentes ripostes, préedddées des opposilions, on les lui fera répdéier,
précéildes par des contres de quarle el de tierce,

10" LEGON.

parez seplime et rvipostez . . ... ... seplime.
Engagez tierce : opposez seplime el liez 'épée en. . . sixle,
sur le (Iégﬂgé cn gc])[fmc UIIPUSCZ seplimc, feinte de licmcnt,
dégagez en.. ...l ven. o0 oclave,

opposez oclave el ripostez. . ... ... oclave.
opposez seconde et dégagezen. ... sixle.
prenez le temps d'oclave.

Engagez tieree :
sur le dégagé en oclave

oppnsez seconde, riposlez. . ... ... seconde.
parez seconte el (hfgngoz CN...... Sixle.
prencz le temps d’oclave,

Engagez tievee :
sur le dégagé en seconde

Bngapgez Pépée de quarte, tirez droil.
Engagez Pépée de tierce, tirez droil.

Deux appels, cte.

17° LEGON.

Engagez quarle : licree et quarte.
sur une-deux en quarte( Lierce el conlre de licree, ) ripostez & volonté,
opposez ticrce et prime.
: rime.
Engagez lierce : P : :
6% (uarte el Lierce. ripostez 4 volonté,

sur une-deux opposez
PP quarteetcontrede quarte.

Engagez quarle, livez droit.
Engagez lievce, livez droit,
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Engagrez quarle :
I
‘le double dégagement

Engagez lierce :
sur
le double dégagement

Engagrez 'épée en

lemps de sixte.

contre de quarte et tierce.

contre de quarte et prime.

double contre de quarte,

contre de gquarie el seplime,

contre de quarte, seplime, liex 'épée.
temps d'octave,

conlre de Llieree el quarle.
contre de tierce et seconde.
double contre de Lierce.

quarie : lirez droit.
tieree ; lirez droit.

Deux appels, en garde.

]4‘ .
Jllﬂﬂﬂ'ﬁ/.

Changes Yéprie en

18* LEGON.

quarte : parez tierce, contre de lieree, quarts,
tirez droil, |

fierce : parez quarte, contre de quarte, lieree,
firez sixte, ’

(quarle : parez seplime, contre de seplime, se-
conde, tirez demd, | |

lierce: pares seeonde, contre de seconde,
seplime, tirez droil,

qquarle : parez liceee, conire de tierce, quarte,
contre de quarle, ticree, lirez sixle.

tieree: parez (uarle, conire de (uarte, lierce,
cantre de lierce, quarte, tivez droil.

(quarle : parez seplime, contre de septime, se-
conde, contre de seconde, Lirez sixle.

lieree: parez seconde, contre de seconde, sep-
lime, contre de seplime, seconde, lirez
oclave.

quarle : rompez; sur ma marche, lirez droil.

sixte : rompez ; sur ma marche, tirez droil.

quarle : rompez, -Sur Ina pression en mar-
chant, dégages sixle.

licree : rompez, sur ma pression en marchant,
dépagez quarle. '



Engages I'épde en

Engogez

- ESCRIME. 17

(quarte, sur mon dégagement: opposez tierce,
vipostez en dégugennl, pares ticree, 1i-
postez sixle.

quarte, sur mon dégugement: contre de
(uarte, riposiez droit, parez, sur ma’re-
traite, dégagez, en garde.

tieree, sur mon dégagement: conlre de tierce,
ripostez, en gurde, sur ma relraite, dé-

gagez, en garde,

quarie: une, deux, en marchant, feinte de
dégagé, Lrompez sixte, fendez-vous, cn
garde. |

tierce ; une, deux en marchant; feinte de dé-
gagé, trompez quarle, fendez-vous, en
garde.

quarte: doublez en marchant, feinte de déga-
gement, trompez le contre de tierce, fendez-
vous, en garde.

tierce : doublez en marechant, feinte de ddga-
rement, marchez, trompez le contre de
quarte, fendez-vous, en garde.

Ghangez d'engagement sur ma marche, tirez, une, deux, en garde.

Lieren

Lngages quarte

19° LRGON.

pressez, en (tant P’épée, marchez, tirez droil,
en garde, |

pressez , smarchez, sur ma pression, dégages,
je pare el riposte, parez ct conlre-ripostez,
en grarvde. |

pressez, marchez, cédez i ma pression, dé-
gagez, je pare quarte (ou tierce) el riposte,
parez quarle (ou lierce), el conlre-ripostez
par coupé ou par dégagé.

Changez d’engagement en lierce, puis en quarte: pressez, marchez,

)

sur mon attague, trompez le conlre, opposez quarie, conire de quarte,
ou lieree, contre de tieree et riposlez.

Engugez I'épée en quarte, puis en lierce, sur mon allague, croisez
seconde, je romps, en garde, dégagez en marchanl, parez, riposlez.
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Engagez |
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quarte : menacez du coup dvoit, je croise se-
conde, lournez la main et cédez, ln main
en seconde, ripostez seconde, parez lierce
ct lirez sixte,

quarte : sur une-deux, parez prime, riposiez
prime, parez lierce, tirez droit, en garde.

ticrce: je dégage, parez prime, riposiez par le
coupé de revers, parez tierce, tirez droil, en
garde.

tierce: je double le dégagement, parez prime,
ripostez seconde, parez quarte, ripostez,
en garde.

20° LECON.

1. Parade de Prime, préeédant la contre-riposte de prime,
sur la riposte en quarle dont 'adversaire a fail suivre sa parade.

2. Parade de Seconde, sur allaque de seconde aprés feinte de
coup droil, les fers ayant été engagés en tierce.
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4. Parade de picd ferme, par le contre de Quarte, d’une attaque
termindée en ticrce, les fers ayant été engagés en quarte.

“@.’ ‘v\

\

5. Coupé touchant en Quarte, apres feinte de dégagé sur pa-
rade tardive de contre de quarte. ,
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8. Temps pris en Octave, sur attaque d'unc-deux, les fers
ayant été engagds en quarte, |

Nora. — Lire : pour le Salut, Le Sulut, pur I'Académic d’armes; pour les
Tenps, Les Temps en eserime, par Féry d'Esclands,



PROMENADES ET EXCURSIONS SCOLAIRES. 291

CHAPITRE XII.

DES PROMENADES ET DES EXCURSIONS SCOLAIRES.,

La journde du jeudi semble pouvoir éire employde pour P'exé-

culion de marches-promenades, pendant lesquelles on donnera
aux ¢leves des notions dlémentaires de topographie, d’orientation
¢t d’appréciation des distances.

Ges marches pourront dlre exdcutées vers la fin de la deuxiéme
et pendant la troisitme période scolaire. Elles comporteront,
progressivement, un trajet de 8 & 16 kiloméires, En général,
'heure de départ doit 8ire fixée de manidre que la plus grande
partic de ls marche soit faite avant I grande chaleur.

Suivant n nature el Ju largeur des chemins, les groupes sco-
aires marcnent en colonnes de route, par escouades, ou par
le flanc sur qualre rangs, ou enflin, dans certains cas, des deux
¢Otés de la roule, en laissant le milieu de la chaussée libre.

La vitesse de Ia marche doit &re généralement uniforme; les
arrdls et les brusques variations de vitesse doivent 8tre dvilds.

On commence loujours la route d’'un pas modéré; on aceé-
lere progressivement la vitesse lorsque Tordre de marche est
bien établi et que 'éleve est en haleine, La téle de la colonne
doil marcher & un pas aussi bien réglé que possible, La 'vilesse
de la marche se ralentissanl naturellement dans Ies montées, la
tdte de la colonne ne reprend Pallure ordinaire que lorsque ia
queue de Ia colonne est arrivée au summel de la cdte. |

L'ordre et la discipline élant des éléments essentiels de la ré-
‘gularité de la marche, l'instructeur et les gradés conservent ri-
goureusement leurs places respeclives; dans le cas ot Pon
marche des deux colds de la route, Pinstructeur se tient enfre
les deux rangs doublds, el les chefs de section a la queue de leur
section, du ¢Olé du premier rang doublé; ils veillent & co que
les éleves marchent régulierement et & leur distance. Il est dé- -
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fendu de s'arrdter individucllement aux ruisscaux, puits ou fon-
laines, de quiller les vangs dans 1 traversée des villages,

Lorsqu’un éleve a un hesoin absolu de s'arrdler, il en demande
la permission i I'instructeur ou au chel de section ou d’esconade.

Les exercices en ordre dispersé sont conduils de fagon & dé-
velopper Tinitiative individuclle, tout ¢n la maintenant dans
des limites telles que Ia cohdsion ne soit pas compromise.

La fréquence des haltes el leur durde sont détermindes d’apres
la distance & parcourir.

Une premitre halte doit éire faite environ trois quarts d’heure
apres le départ. Les petites halles sont failes géndralement
d’heure cn heure, en dehors des villages; elles durent dix mi-
nules; clles ont licu de¢ préférence pris des endroils abrilés du
soleil, du vent, de la poussitre. Au commandement de fHalte, la
troupe s'arréle, serre les rangs, et les éleves peuvent ensuite se
reposer. | |

Au cours de la marche, on habilue les éléves & se vendre
comple des formes du lerrain, on leur en fait connailre le nom,
et on leur apprend & s'orienter et & se diriger en loute espice de
pays.

A cetl effet, Uinstructeur conduit sa [roupe sur un point assez
élevé pour dominer les environs, et il signale aux éléves les
objels qui se trouvent i la surface du sol, ainsi que les divers
accidents du lerrain, et il leur en fail connaitre la dénomination
ordinaire, ainsi que celle qu'on lewr donne habituellement dans
le langage milifaire :

Terrains. — Pays couvert, découvert, uni, accidenté, plaine,
hauteurs, valldes, ravins, bas-fonds, cultures, elc.;

Laux. — Tleuves, rivieres, rive droile, rive gauche, canaux,
fossds dirrigalion, courants, bords, mares, étangs, sources, fon-
taines, ponls, guds, moulins, ctec.;

Routes. — Chemins, sentiers, nature des routes (ferrées, ent
déblai, en remblai, de niveau); voies ferrées, tunnels, viaducs,
talus, largeur, pente, bordures, fils télégraphiques, slalions,
grares, elc.;
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Bois. — Fordis, bois, bosquets, taillis, hroussailles, vergers,
vangdes d'arbres, cle.;

Licuz habitds. — Villes, villages, hameaux, lermes, chileaux,
murs, haies, jardins, ele.;

Objets saillants, — Clochers, tours, chiteaux, moulins a vent,
arbres isolds, cullures diverses.

L'instructeur donne ensuite aux éléves quelques notions sur la
manitre de s'orienter de jour ¢l de nuit dans un pays inconnu :
délermination des poinls cardinaux au moyen du lever et du
coucher du soleil, de la longueur de 'ombre ctde la position du
soleil aux différentes heures de la journde; recherche du nord
au moyen de I'éloile polaire; quartiers de lune el leur position
aux dilférentes heures de la nuil; observations sur 'éeorce des
arbres, sur les surfaces battues le plus ordinaivement par la pluie
ct le vent, sur la mousse, sur le ¢dlé ol les fourmilitres s'abri-
tent du mauvais lemps.

L'instructeur apprend aux dleves la manitre de se porter sitre-
ment el rapidement dans une direction donnde, sur un point
indiqud par un objel saillant, soit en suivant le chemin le plus
court ou des chemins de traverse désignds, soit en passant par
des poinis de repere marqués dans la campagne.

L'instructeur, avant de faire appréeier les distances & la vue
par les éléves, commence par leur apprendre d la mesurer au
pas.

L'étalonnage du pas (ait connaitre & chaque éléve le nombre
de pas qu'il doit faire pour mesurer'100 métres.

A cet effel, on marque une longueur de 100 métres ainsi que
les divisions de 10 en 10 meires, ou lout au moins l'une
extréme de ces divisions. Les ¢leves parcourent A tour de réle le
lerrain mesuré, deux, {rois ou quatre fois, en compiant le
nombre de pas faits dans la longueur de 100 métres. On établit
a moyenne pour chacun d'cux et I'on en déduit le nombre de
pas qu'il doit faire pour mesurer 100 meélres ¢t 10 melres.
[’exaclitude de I'opération est vérifide sur le terrain méme.
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- On proctde ensuile & I'évaluation d'une distance mesurde i la
chaine, en la parcourant au pas. | ,

Lorsque chaque éléve a compté le nombre de pas qui, pour
lui, représente 100 matres, il leve un doigl et recommence ainsi
la numdralion Jusqu'a ce qu’il soil arrivé au but.

Une distance est considéréde comme ayant été hien mesurée
lorsquc erreur commise n'est pas supdri leure i 2 mélres pour
100 metres.

Lia mesure des dislances au pas ne donne des résultats exacts
que sur des lerrains plats ou faiblement ondulds. Elle esl suivie
des exercices d’appréeiation a la vue.

L’appréciation a la vue est basée sur le degré de visibilité du
but, sur sa hauleur apparente, lorsqu'on connait ses dimensions,
ou sur la comparaison de son éloignement avec une dislance
connue que I'éléve a devant les yeux ou qu'il a pu, par de nom-
breux exercices, se¢ graver dans la mémoire. Ges divers procédds
sont employés simullanémeni ¢l ont lieu par tous les temps el
dans toules les saisons. .

L’instructeur fait remarquer aux éléves comment lapparence
des objets se modific d’aprts la couleur du fond sur lequel ils se
délachent, suivant (]llllb sont bien éclairds ou dans T'ombre,
qu’ils sont sur un terrain uni ou sur un lerrain accidenié.

Celle instruction est donnée conformément aux indicalions

suivanies :

L'instructeur fait porter en avant quatre.éleves, qui-se placent
deux par deux & 200 et & hoo melres en lui faisant face. Ces
dislances sont mesurées au pas. Un des éleves reste debout el
immobile, Pautre se lient & cing ou six pas sur le flanc du pre-
mier el fit différents mouvements,

L'instructeur fait remarquer que les dlﬂércntes parties du
corps et de I'habillement se dislinguent moins netlement &
hoo metres qu'a 200 melres. I explique que c'est par les diffé-
rences observées qu'on peul acquérir une cerlaine notion des
distances. Il recommande de ne pas faire d’'observalions trop
minuticuses, d'examiner de prélérence les parties supdricures du
corps, les parties inférieures élant souvent masqudes. Ges obser-

-
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vations sont fout &t fail personnelles et varient avec la vue de
“chacun. L'instructeur fait remarquer aux ¢léves que la hauteur
apparente des hommes et des objets diminue d mesure quc leur
¢loignement augmenle,

En résumé, au cours des marches promenades, l'instrucleur
-s'efforce de donner aux éldves, par la variété des exercices, le
godl des marches d'enlrainement, qui préparent le ciloyen aux
rudes fatigues de la guerre.

La gymnaslique militaire apprend & 'homme & subordonner &
la volonté d’un’aulre la force acquise par un grand nombre, au
moyen d'excrcices dirigds dans le but de l'altaque et de la dé-
fense. Iille cherche a établir I'unité entre le corps et I'arme, dans
leurs rapports avec le corps ct I'arme de Padversaire. Dans ses
principes ¢lémentaires, elle se confond avee la gymnastique pé-
dagogique, mais clle s’en sépare par suile des nombreuses ap-
plications des exercices appropriés au combat.

Mais, au point de vue de Péducation de la jeunesse, il faut se
garder de conlondre ces deux gymnastiques, et de se laisser en-
lrainer par patriotisme & trop mélanger ces deux branches dans
I'éducation primaire,

Vouloir faire des soldats avec des enfants de sepl & quatorze
ans, cest préparer des illusions dangereuses dans lesprit du
public, qui croira, & tort, que I'on aura préparé pour I'avenir des
armées nationales. .

L'apprentissage militaire est une chose excellente en elle-
méme lorsqu’il se borne aux mouvements de 1'école du soldat
sans arme. Cette partic de Ilinstruction est essentiellement
d'ordre, c'est-d-dire de discipline, ct il est salutaire d'y habituer
I'enflance.

Il ne faut pas oublier que celte préparation & la vie militaire
n'a rien de commun avee Ja vie du soldat; que son but véritable,
but éminemment utile, consiste & faciliter auxjeunes conscrils les
avides débuls des premiers exercices de la caserne, et & les pré-
parer & la solidité, & T'endurance, & I'énergic qui forment le
fonds précicux des grandes qualités du soldat.

C'est dans cet ordre d'idées que P'éeole du soldat présente,

1)

EMPRIMERIR NATIGNALR,
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tant dans Pordre serrd que dans Povdre dispersé , une application
de la marche el de la course, el qu'elle doit étre ludubatlon phy-
sique de la majorilé des cnl'anls en France.

Cette instruction militaire a donc une imporlance capitale,
parce qu'elle louche & In vie méme de la nation, et les institu-
teurs s'inspireront du role considérable qui leur est dévolu, pour
y apporter le soin, I'intelligence, le dévouement et le ztle qu'ils
puiseront dans leurs sentiments patriotiques.
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JEUX SCOLAIRES.

Les jeux représenient une forme de la gymnastique qui répond
i deux exigences hygiéniques également urgentes chez I'écolicr,
savoir : le besoin d'exercice et le besoin de plaisir.

Dans tous les jeux se retrouvent ces deux éléments, réeréalion
¢t exercice, mais combinés dans des proporlions trés diverses.
Certains jeux sont surtout amusants et n’exigent pas une notable
dépense de forcc, on peut, pour cette raison, les appeler plus
spéeialement des jeux récréatifs. Certains autres jeux, toul en res-
tant plus ou moins récréatifs, nécessitent des cfforts musculaires
d’'une intensité suffisante pour qu'on puisse les assimiler, au
point de vue de la dépense de force, aux autres exercices du gym-
nase; ils méritent ainsi le nom de jeux gymnastiques.

Oulre cetle classification, basde surle caractére méme du jeu,
il en est une autre plus arlificielle, qui s’'appuie sur leur mode
d’applicalion; certains jeux exigent un vaste espace, et ne peuvent
sexéculer ni dans un local couvert, ni dans une enceinle de
moyenne élendue, telle qu'une-cour de réeréation; ils ne peuve'nt
dire pratiqués quen plein air, et le nom de jeux de plem air qui
leur est généralemenl, donné leur convient pour cette raison. Pour
‘certains autres jeux, un cspace moindre est suffisant et leur exé-
culion est possible soit dans une cour, soit dans une salle cou-
verte; il convient de les grouper sous la désignation de jeux d'in-
téricur, parce qu'on peut les exdculer sans sortir de I'deole. ™

Enfin, il faut f{enir compte aussi, pour classer les jeux, du
- sexe des enfants, et dislinguer les jeux des gargons des jeux des
filles. Les jeux des filles auront naturellement pour caractére de
demander des efforls musculaires moins violents, et d'étre micux
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adaplds, dans leur forme, aux hahitudes l'c,mmmcs el it certaines
convenances sociales,

Ces classificalions n’ont rien d’absolu. Beaucoup d’exercices onl
un caractere mixte, el peuvent se ranger tantdt dans une eatégorie,
lanlét dans une aulre, snivant la force, 'dge ou le degré d’entrai-
nement des joucurs. Tel jeu qui serail simplement réeréatif pour
les pgrands jeunes gens reprdsentera peul-dlre une somme de
mouvement museulaire sullisante pour élre classé parmi les jeux
gymnastiques, quand il slagira de tebs jeunes enfants ou de jeunes
(illes. Tl pourra se faire aussi, qu'd 'aide de quelques modifications
peu unportantes, un jeu de plein air sadaple sans (rop de dilli-
culté & I'emplacement 'une cour un peu grande, ct devienne
ainsi accidenlellement un jeu d'intéricur.

Toules ces rdserves dlant failes, les Lableaux ci-dessous seronl
suflisanls pour ruider le choix du maitre suivant les indicalions
auxquellw il sagn'a de satisfaire.

Les jeux, quoique plus faciles, en gméral que Jes aulres
exercices de grymnastique, exigenl un apprentissage méthodique,
suns lequel ils ne pourront avoir toute leur efficacité, aussi bhien
nu point de vue hypgiénique, qu’au point de vue éducatil.

I faul qu’un maitre les cnsclgrne les dirige et les surveille,
au méme litre que les aulres exercices d’ensemble; avee celle diflé-
rence, loutelois, que, dans les exercices d'ensemble, tous les
mouvements s'exéculeni au commandement, landis que, dans les
jeux, I'écolier conserve une cerlaine part dlinitiative individuelle
el de responsabililé, donl la sanction sera le gain ou la perle de
Ia partie. ' |

Dans les grands jeux, le maitre prendra le role d'arbilre, qm
lui pcxmoum toul en l'(,p']mll les conleslations entre joueurs, de
SI[I’II-I]('I‘ a chacun, aprés la parlie, les fautes commuises,
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JEUX RECREATIFS.

Ces jeux peuvenl lous se praliquer soit dans une cour, soil
méme dans une salle: couverle vussi bien, du reste, qu'au grand
air (1),

Pour les grargons. Pour les filles,
Cache-tampon, Pigron-vole.
Lics osselels. Lrs osselels.
Las bhilles, Le furct.
La main chowde, Cnche-lampon.
La toupie, La main-chaude.
Le hilboquet. Colin-maillard.
Le palet. Lo bilboquel,

Les quilles.

La balancoire,

Colin-maillord,

Le chal-perché.

Le bitonnel ou énel.

1l existe une multitude d’aulres jeux réerdalifs qu'il serail trop
long d’énumérer, el parmi lesquels le mailve pourra faive choix,
en recherchant de préférence ceux qui sont dans les coutumes lo-
cales du pays ot est situde son deole; on dvilera ainsi de Inisser
perdre beaucoup de-jeux nationaux dont la disparition serait tris
regreltable.

Ces jeux exigent lous une cerlaine dépense de force; mais il
exisle de trés grandes diflérences entre cux, au point de vue de
la plus ou moins grande somme d'énergic musculaire qu'il faul
déployer pour les metire cn pratique. Aussi ne doil-on pas les ap-
pliquer indifféremment & tous les enfants. Les grands deoliers
pourront s'exercer & lous les jeux; pour les petits il faudra teniv
comple des divisions ci-dessous indiquées. |

(1) Ces jeux sont énumérés par ordre, en tenant compie du plus ou moins de
dépenso de force qu'ils nécessitent; de telle sorle que les premiers sonl pure-
ment réeréatifls, tandis que ceux qui termineut la série se rapprochent des jeux
gymnasliques, Le choix du mailtre se gnidera d'aprés celle indicalion selon Py
el la force des enfants qu'il dirige. | | ' L
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IEUX SCOLAIRES,

JEUX GYMNASTIQUIS.

1° JEUX DINTERIEUR.

Pour les gargons.
1° AU-DESSOUS DE 7 ANS,
Les rondes.
Le sabot.
Le cerceau.
La poursuite.
Le saut & la corde.
Les qualre coins,
2° DE 7 A 11 ANS,
La poursnite lraversée,
Les harres,
Le cochonnel.
Pigeon-vole modifié,
Les joux du jongleur.
La course au [ardeaun,
Les dchasses,
Lrs prisonniers,
Chal cl souris.
Le loup ou la queue leu lon,
- La mére Garuche,
L’dpervier on la passe,
La Dballe en poslure.
La balle au pot.
3° DE 11 A 13 ANs,
La balle cavalitre.
Le gouret ou la truic.
La crosse au hul,
La balle an mur.
Le javelot.
Le tir & l'arc.

Pour les filles.

1° AU~-DESSOUS DE 77 ANS,
Les rondas.
Le sabol.
Le cercenn.
La poursuile,
Le saut & la corde,
Les qualre coins.

2° DE 7A 11 ANS.

La poursuite traversée.
Les barres.
Pigeon-vole madifid.
La marelle.
Le jeu de volanl,
Les prices,
Les jeux dun jongleur,
Chat el sounris,
Le loup ou la quenc len Jen.
La ncre Garuche,
L'épervier ou la passe.
La balle en posture.
La balle au pot.

3° pE 11 A 13 Ans,
La balle an mur.,
La course an fardeau,
Le crockel.
Le javelot,
Le tir & arc.

La plupart de ces jeux sont populaires en France, el trop
connus pour (u'il soit nécessaire d’en donner une description dé-
laillée. Quelques-uns sont lomhés .en ddésudétude, ou bien sont
particulicrs i certaines régions, ¢l onl besoin quon en rappelle -



. ~ JEUX DINTERIEUR. " 233
les rdgles ou qu'on les fasse connaltre dans les départements ot

ils n'ont pas coutume d'dtre pratiqués.
Voici la description des principaux de ces jeux :

L.E COCHONNET.

Le cochonnet ou la pelile houle ne ressemble au jeu de houle
proprement dil que par les régles a observer ¢l le but & at-
leindre. On se sert non pas de boules aplaties sous forme de
disque, mais de pierres sphériques de différenles grosseurs,

Tous les terrains conviennent, alors méme qu'ils sont Iégtre-
ment accidenlds, pourva ue lespace soit sulfisant.

Les éleves ont chacun deux ou trois boules (simples plerrcs
plus ou moins arrondics ou cailloux roulds); ils sont divisés en
deux camps. Apris le tirage au sort, par le([u(,l est désigné le
camp qui commence, le premier Joucur, qui a rogu une boule
plus petite que les autres, la roule & une certaine distance; c'est
cette boule qui sert de but et s’appelle « cochonnet».

Le premier joueur de la partic adverse lance a son tour une
boule, puis une seconde et une troisicme, sl n’est pas parvenu
& atteindre le but; s'il y parvient avant de les avoir employdes
loules, il réscrve les autres pour le moment ot son lour de jouer
reviendra.

Les ¢élives jouent d-lour de rdle et alternativement un de

chaque camyp; ils cherchent & placer leurs boules le plus prés
posslble du but, ou a chasser les l)oules ‘qui géneraient les
joueurs de leur camp.
- Lorsque loutes les boules ont dté ]ouécs, les points sont
comptés au camp qui a placé le plus de boules pres du but. Si,
par exemple, I'un des partis adverses a mis deux houles prés de
ce but, mais qu'entre la seconde ct la troisitme 'autre parli en
ait placé trois, c'est celui-ci qui compte les trois points.

PIGEON-VOLE MODIFIE,

Secize ou vingl enfants se forment en cercle. Un chel ¢ place
au cenire el prend le commandement.
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Il'ltve les'bras en disant: Pigeon-vole, et saule en Iair. Tous
les aulres doivent l'imiter chaque fois qu'il nomme un animal
pourvu d’ailes, et rester en place s'il nomme un animal qui ne
vole pas ou bien un objel inanimé, .

L'esprit du jeu cst absolument leméme que dans le pigeon-vole
ordinaire, avec cette diflférence quau lien de lever le doigt au
noin d'un animal qui vole, les joueurs font un bond sur place.
En outre, pour ceux qui ont sauté mal & propos, la punition
consiste, pendant toule la durde de la parlie, & fléchir sur les
jarrdls el & se baisser jusqu’d terre chaque fois qu'on nommera
un animal pourvu d'ailes, et & voler, c'est & dire A sauter en l'air
quand on nommera un objet inanimé ou un animal qui ne
vole pas.

De la résultent une série de mouvements énergiquesde flexions
¢l d'extension des jambes qui font de pigeon-vole modifié un
excellent exercice, en méme temps qu'un jeu trés amusant.

LES JEUX DU JONGLEUR.

Ces jeux ont pour but de développer I'adresse de I'enfant en
donnant & la fois de la préeision & son coup d'eil, etdelaisance
a4 ses mouvements. o |

[is consistent: 1° & rallraper successivement sans leur laisser
loucher terre plusicurs objets lancés en'lair & de trés courls in-
tervalles; 2° & tenir verticalemenlt en équilibre sur diverses parlies
du corps, la main, le bras, le [ront, etc., un objet de lorme
allongée tel quun biton. - |

L'cflet hygidnique de ces jeux est d'obliger le corps de I'enfanl
A passer rapidement par une séric d'atlitudes varides pour s'ac~
commoder aux déplacements de 'objet avee lequel il jongle.Dela,
pour les articulations de la colonne verlébrale une gymnastique
d'assouplissement, ct, pour les muscles qui meuvent les verte- -
bres, un travail de coordination trés favorable & la régularitéde

la taille. | |
LA COURSE AU FARDEAU.

Ce jeu comme les précédents a pour but d'enseigner & I'enflant
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- & bien coordonner les mouvements.des dwcrses pitces osscuses
qui composcnt la colonne verldbrale. '

Il consiste & placer sur la ldte un objet 1éger, lel qu'un sacliel
rempli de sable pesant de 1 & 2 kilogrammes, et & courir aussi
vile que possible sans le déplacer. Avant d'arriver & courir i toute
vitesse en conservant son léger fardeau, il va de soi que I'enfant
devra s'exercer souvent a garder en marchant une {enue telle que
ce fardeau demeure parfaitement d'aplomb. Pour obtenir ce vé-
sullat, il devra shabiluer 4 donner a la colonne vertébrale une
attitude droite ct verticale. Cet exercice si simple pourra deve-
nir ainsi un ulile correctif des attitudes vicicuses auxquelles
I'enfant a tant doccasions de se laisser aller pcndant son séjour
i I'école.

LES PRISONNIERS,

On forme un cerele d'au moins vingt éléves; un ou plusicurs
d’entre cux sont placds au centre. Geux qui forment le cercle se
donnent les mains en les élevant pour engager les prisonniers a
sorliv du cercle; mais, dts que ces dernicers tenlent de franchir
le cercle, les bras ct les jambes fléchissent : il y a barridre. L'élbve
sous le bras droit duquel sort un prisonnier cude sa place & ce
dernier et devient prisonnier a son lour.

GHAT ET SOURIS.

. -Les éléves sont placés en cercle sur un rang, & la pelile dis-

lance. Deux d’enlre cux sont désignés pour édtre U'un le chat el
lautre la souris; celle derniére court & lintérieur du cercle en
déerivant des sinuosités ou en serpentant autour des auires éltves.
Le chat la suit en courant exaclement sur ses traces. S'il la touche,
il ddsigne les deux nouveaux joucurs, landis que ce droit est ré-
servé & la souris, si elle parvient & dépister le chat.

"LE LOUP OU LA QUEUE LEU LEU,

Un éleve se détache de la bande et simule le loup, les aulres
se placent sur une file, le plus grand marchant en tdte et repré-
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~sentant le berger; les suivants figurent son troupeau. Gelui-ci
~s'avance en chantant; & son approche, le loup s'élance pour saisir -

le dernier mouton; mais tous sont défendus par le berger qui,
courant en serpentant, se place en face du loup. Au fur et & me--
sure que celui-ci saisil un mouton, il le place derridre lui en une

file, et le jeu conlinue jusqu'a ce que tous les moutons soicnt

cnlevés au herger. |

LA MERE GARUCHE,

Un éleve remplissant le réle de mére Garuche s'élablit dans un
camp tracé & I'extrémité de la cour; tous les autres se dispersent el
se garent des alteintes de la mére, qui annonce sa premitre sorlic
par ces mols : «La mére Garuche sort du camp.» Tenant les
doigts croisés, a peine d’dlre chassée dans son camp et obligde
de recommencer, elle se précipite & la poursuite des joueurs ct
fait tous ses efforls pour en atleindre un. Sitol qu'elle y a réussi,
elle fuit avec son prisonnier vers le camp, en tdchant de se sous-
traire aux persécutions de Lous les autres éltves qui se placent
sur son passage pour lui appliquer de pelils coups de mouchoir
ou du plat de la main sur le dos; clle n'est en sécurité que
lorsqu’elle est entrée dans le camp. La mérve et le prisonnier
sortent de nouveau cn se donnant la main et continuent la chasse.
Chaque nouveau prisonnier vienl se joindre & eux. Dans leurs
poursuites, ils doivenl avoir bien soin de ne point se désunir, cc
(qui, parl'ois est tres difficile & cause des i-coups et des fluctua-
lions qui se prodmsenl dans la course. Une fois désunis, ils sont
exposés aux coups des joucurs lant qu'ils ne sont pas renirds au
camp. Celle chasse ne se termine que lorsque tous les éléves sont
pris. Si 'un des ioucurs pénetre dans le camp sans avorr ¢té Lou-
ché, il est chassé par mére Garuche ct ses aides de la mamtrc in-
diquée plus haut.

LEPERVIER (OU LA PASSE).

Comme tous les jeux de course, I'épervier est un excellent
exercice, qui développe & la fois la vigueur musculaire et Papli-
tnde & bien respirer. |

Il wexige de matériel d’aucune espécee.
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 Le terrain est unc grande cour, unc place, une esplanadu ou
une prairie quelconque. x

On y trace deux camps; limitds par. des hgnes parailtles el sdé-
pards par un mlcrvalle_proporhonm‘ i I'dge des joueurs, de o i
8o melres. | |

Tous les joucurs, 21 lcxccpuon de deux, dés:guc s par le sort
ou par le choix de leurs camarades, et qui prennent le tilre d'¢-
perviers, se groupent dans Pun_des camps.

Il sagit pour celle armée de passer d'un camp a laul.rc suns
tomber aux mains des éperviers.

1. Les dperviers crienl : En chasse!
Aussitét, chaque joueur doit quitler son camp pour courir vers
l‘autre, sous peine d'dtre considéré comme pris.

()nlconque est touchd par un des dperviers cst pris.

3. Dis qu'ils sont au nombre de qualre, les [)l'lSOI]IllGl‘-‘: do-
viennent des auxiliaires pour les épemcrs.

A cet effet, ils se prennent par la main, deux & deux, et cher-
chent 3 saisir les joucurs, qui passent en courant d'un camp &
autre: |

4.- Tout nouvean prisonnier s'ajoute & la chaine qui 'a -pris,
S'il a étd touchd par 'un des dperviers, il s’ajoute & la chalne la
moins nombreuse. -

5. Quand les prisonniers sont au nombre de vingt, ils forment
une scule chaine qui se déploie surla lurgeur du terrain pour
arréter les coureurs au passage; les éperviers, postés derritre la
chaine, cherchent & saisir ceux qui ont pu passer entre les matilles
de ce filet humain.

6. Il est permis aux courcurs de rompre la chaine pour pas-
ser, mais sans user de violence. -

7. Les sorlies d'un camp a lautre doivent toujours éti'e pré-
cédées du cri“de : Ln chasse ! poussé par les éperviers.

8. Los deux bouts de la chatne ont seuls le dvoit de faire des
prisonniers avec les éperviers. Deux prisonniers formant la chatue
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el obligds de se séparer par- une raison quelconque, par exemple

par la rencontre d’'un arbre ou de lout autre obstacle, ne peuvent
prendre personne pendant leur séparatmn.

9. On est pris quand on cst touché par la main de I'ennemi
ailleurs qu’a Ia tdte, & la main ou au pied.

10. Quand il ne reste plus personne i prendre, la partic est
finie. | |
Pour la recommencer, on choisit comme cperviers: les deux
courcurs les plus agiles, ou s'il n'y a pas unanimité sur le mérite
des candidats, on s’en remel au sort.

LA BALLE EN POSTURE,

Dans ce jeu, les éléves, rangds en cerele, se jebtent successive-
menl la balle. Celui qui la laisse tomber est obligé de garder Ia
posture qu’il avail a I'inslant ot la halle lui a dchappé. Lorsque -
lous les éleves, & I'exception d'un seul, sont en posture, ce der-
nier les fait ereviveen, A cel ellel, il se place an centre du cercle
¢l lance dix fois la Dalle en T'air en la recevantl chaque fois dans
les mains; ou bhien il louche les postures 'une aprés Pautre avee
la balle. - | | |

Les poses varides que doivent prendre les éléves qui laissent -
échapper la balle rendent ce jeu des plus amusanis. Les demoi-
sclles s’y adonnent avec beaucoup de plaisir.

Le matériel se réduit & une balle ordinaire, en cuir ou en
caoulchouc demi-plein.
Le nombre des joueurs ne doit pas tlépabser neuf, mais pcul
dtre inféricur a-ce chifive.

1. On commence par creuser, au pied d’'un mur ou d’une haie,
d'une barritre quelconque, neuf trous assez larges et prolonds
pour conlenir la balle, el quon appelle les pots. -

Ces Irous sont dlepo.&us sur trois hgncs paralltles a Ia distance
de o m. 30 l'un de l'autre, de manitre & former un carré d'en-

viron un métre de edlé.
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Ce carrd est enlourd, & Ja distance de deux & (rois wmelres,
d’une lignc tracée sur le sol et qui Fenferme dans le camp.

A 1 -mblre en avant du camp, une ligne horizontale marque

le but. .
Un coup de bhalai sur le camp, de manitre & en enlever la

poussiére, complile les préparatifs,

2, On lire au sort les pols. Chaque joucur en a un, qu'il doil
reconnailre pour sien pendant loute la partie. Le joueur qui a le
dernier trou resté disponible est par lo fait méme désigné comme
rouleur, |

3. Les autres joucurs se postent autour du camp, up pied sur
la limile. Le rouleur se place au bul et fait rouler la balle vers

les trous.

4. Si la balle tombe dans un des pols et s’y arrdte, tout le
monde s’enfuit a Pexceplion du joueur & qui appartient ce pot ct
qui s'empresse de la ramasser pour en frapper, s'il peut, un des
Tugitils (le caler, comme on dit).

. Le coup a-t-il porlé juste, aussitot le joueur calé devient
rouleur, et de plus il est marqué d’'un point, qu'on indique en
déposant un petit caillou dans son pot.

6. Le coup a-L-il manqué, c'esl le caleur qui prend un caillou
dans son pol el devient rouleur.

1. Toul le monde cst tenu de quiller le ¢ camp, au moment ol
la halle ¢’cst arvétée dans un pot. Si, par un motit quel(.onquc,
un des joucurs s’est mis en retard, il doil sortir & ses risques,
mais il a le droit de faire trois pas hors du camp avant que le
caleur puisse essayer de le frapper. -

8. Le caleur n'est pas tenu de lancer la balle, quand il juge
(que le coup préscote trop pen de chances de suceds. Il peul la
ravder en main pour altendre unc occasion favorable, et méme
chercher & faire nallre celte occasion en s'avangant & trois pas
hors du camyp. |

9. Quand il tarde top & lancer la balle, ses adversaires ne
nmnqucnl gubre de se rapprocher pour lo narguer. L'un vient
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_danser & quelques pas do lui : un aulre passe en courant i sa
‘porlde; un lroisitme le défie directement en criant : Homme de
bois! ce qui implique I'engagement- de rester immobile jusqu'd ce
(que le caleur ait tiré.

Enfin il se ddcide, el la parlie reprend son cours.

10. Le rouleur qui a roulé trois fois de suile Ia balle vers Ies
pols sans arriver & la placer est marqué d'un point, c’est-d-dire
d'un caillou, comme le joucur calé et le caleur maladroit.

11. Quand un joucur a ainsi pris trois marques, il rsorl»,
el jusqu'a la fin de la partie reste simple speclateur.
~ (L'usage de certaines provinces est, dans ce cas, de boucher
son pol avee de la lerre ou du gazon, pour indiquer qu’il ne sert
plus.)

12. Le gagnant esl celui qui reste le dernier avee deux marques
au plus. Il a le droit de fusiller tous les perdants.

Chacun des vaincus a son tour va se placer au mur, en pré-
sentant le dos, ct jelle la balle derriere lui, aussi loin qu'il peul,
Le vamqueur la ramasse et du poinl ot il I'a relevée, il la lance
lrois fois de suile conlre le dos du condamné, S'il alteint loute
autre partie du corps, & son tour il est voué & la [usillade et il
subit la peine du talion, o

Ilemarque. On convienl souvent qu'il 0’y aura qu'un seul fusil-
lé, le premier «sorlin, Parfois aussi, pour varier le supplice, on
convient que la balle du fusilleur devra frapper le bras du per-
dant, délendu conlre le mur, ou sa jambe. En ce cas, la peine est
la méme pour le fusilleur, s'il manque la partie désignée.

LA BALLE CAVALIERE,

Les dleves, assortis par couplé de méme {aille, sont placés sur
deux rangs en un grand cercle. Le sort décide quel est celui des
deux ¢leves, dans chaque file, qui, pour commencer le jeu, rem-
plira le réle de = cheval». Les autres ¢léves sautent & califourchon
ct le cavalier, muni de la balle, la lance & son voisin de droite;
celui-ci Payant altrapée sans metlre pied & terre la lance & son
tour au cavalier voisin et la balle fait ainst le tour du cercle.



| JEUX DINTERIEUR: 241
'Si elle vient & 'l_.bmber,"l,oﬁé les chevavx abandonnent-leurs.
cavaliers el ceux-ci se sauvent rapidement; le cheval le plus prés
de la balle la saisit, la lance vers les cavaliers el, s'il pavvient a
en alleindre un, tous changent de réle.

LE GOURET (OU LA TRUIE, OU LA CROSSE-AU-POT).

Le nombre des joueurs, sans élre limité, ne doit pas dépasser
10 & 19 pour que Pintérdt soit maintenu et aussi pour la com-
modilé¢ des mouvements. -

Le malériel du jeu se compose d’une balle en bois de la gros-
scur d’'une pomme, qui sera le gourel ou la truie, et d’autant de
crosses (bdtons recourbés et renflés par le hout) quil y a de
joucurs,

On creuse dans le sol aulant de trous ou pols qu’il y a de
joucurs moins un. Ces pols sonl disposés en fer & cheval el dis~
lants d’environ 1 m. 5o les uns des aulres. Au centre du fer &
cheval est, en outre, creusé le pol commun que Pon fait ordi-
nairement plus grand que les aulres.

On marque cnsuile fe but & 6 melres en avanl de Fouverlure
du fer & cheval,
16

IPAKERELL KATTUYALR,
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Pour délermmcr Pordro dans quuol les Joucurs choisironl letr
pol el aussi pour savoir celui qui roulera la lruie, les joueurs
étant placés au pot commun lancent alternativement leul' crosse
vers le but. Le plus éloignd esl celui qui y est.

Le jeu commence. Chaque joucur Lienl son pot avec sa crosse.
Le rouleur, étant au but, prend la truie avee In main et la lance
prés du pot commun, dedans s'il le peul. Pendant qu'elle est
encore ¢n mouvement, les joucurs ont le droit de la renvoyer i
coups de crosse. Apres, ils ne le peuvent, sous peine d'dlre pris,
quautanl qu'elle a dté touchde par la crosse du rouleur,

L'intérdt consiste pour les joueurs & chasser aussi loin ¢l aussi
fréquemment que possible la (ruie, lorsqu’elle se trouve & leur
portée, et cela sans se laisser prcndrc.

Pour le roulcur, il s'agit de scmparcr du pot de 'un de ses
adversaires. Deux moyens s'offrent a lui : |

1 Mellre sa crosse dans le pol laissé vide par le joueur au
moment rapide ol il frappe la (ruiey |

2° Provoquer un retourne-pot, c'est-a-dive un changement -g-
néral, Il y a relourne-pot, quand la crosse est introduite dans
le pot commun, ou lorsqu’elle pénétre dans le pot ’un joucur;
dans ce cas, lous les joueurs portent vivement leur erosse dans le
pol commun : le dernier arrivé y est. Dans le retourne-pol du
premicr cas, celui qui, & la suite du changement, se trouve sans
pol, devienl le roulewr.

Ces coups sont difliciles, parce qu'il est de P'intérdl de tous les
joueurs de les empécher en chassant la truie & coups redoublés.
Il faut au rouleur de la vigilance pour menacer les pols de ses
adversaires et imposer la prudence, ct de P'adresse pour parer,
au moyen de sa crosse, les coups portés a la truie. |

A mnoter une régle que 'on n'observe pas partout, mais dont.
on reconnail Pavanlage par la pratique. Pour la- défense de son.
pol, un joueur peul sans craindre d'élre pris, frapper la lruie
qui le brile, c'est-a-dire qui en esl distante de la longueur du pied
au genou. En cas de conlestation, Ie rouleur met le joucur en de-
meure de « faive son genoun. Celui-ci met Ia pointe du pied
dans le pol ct 1c genou & terre. Ainsi se mesure celle longueur
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dont l'unilé bizarve ne’ fait partic d'aucun systéme do poids et
| MEsures ancien gt nouveau,

LA GROSSE AU BUT,

Clest un jou irds francais, trés répandu dans la région du
Nord et qui donne licu tous les ans & des concours trés impor-
tants : |

~ Le malériel se compose d'une planche haule de 1 m. bo,
large de 0 m. 20 & o m. 2b, d'une crosse el d'unc séric de
six balles [aites de bois dur, ou plutdt d’'un neud de sauvageon.

I. La planche est dressée contre un mur ou contre tout aulre
obstacle. '

II. Les joucurs s¢ placent & une distance de 6, 8, 10 motres,
selon les convenlions, face & la planche.

II[. Le premier joucur armé de la crosse lance la série de six
halles, le deuxiéme fait de méme et ainsi jusqu’au dernier.

IV. Celui qui met le plus de balles dans la planche a gagné la
parlic., |

V. On peut sectionner les joucurs en plusteurs jenx.

En résumd toutes les régles prescrites dans les concours de Lir
peuvent étre appliqudes & ce jeu.

La crosse vaut 2 francs ou 2 Ir. bo au plus. Elle est formée
d'une lrique garnie & son extrémité inléricure d’un porte-balle
en acier.

Ce jeu est tres simple ¢t trés propre & développer Padress
avee la justesse du coup d'eil,
11 présente Tavantage d’dlre praticable dans Lloules les cours de

’
3

college ou méme dans un préau, les jours de pluie.

LA BALLE AU MUR.

Ce jeu de balle se pralique conlré un mur qui doil avoir au
moins b moétres de -hauteur et n’étre pereé d'aucune baie ou
[endtre & Pemplacement du jeu. On lrace sur ce mur, i enviren

10,
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1 m. 50 de la hase, une ligne horizontale qui prend le nom de -
ligne des woutren; on“en trace une scconde, sur le sol, & 2 ou
3 métres du mur et paralltlement & celui~ci; cest la ligne des
«courlesn. Deux aulres lignes, placdes & 4 metres de distange,
vont perpendiculairement an mur, jusqu'a la ligne des courles’
ct de 14 se continuent obliquement en s'dcartant, sur une lon-
gueur de 8 & 12 melres selon la foree des joueurs; ce sont les
e cordes». Une dernitre ligne lransversale, appeldée aussi ligne
des woutren, fes réunit el ddlermine avee les cordes et la
ligne des courles un traptze dont celle dernitre forme la pelite
base. |

Les joueurs, en nombre pair, sont parlagés en deux camps; le
sort ddésigne lequel des deux « liveera» la balle pour commencer
la parlic. |

‘La Dalle au mur se joue de deux fagons : aux wchassesn,
ou aux woulren. Avanl d'en exposer les rdgles, nous croyons
ulile de donner le sens de quelques expressions {réquemment
employdes,

Livrer, c'est lancer la balle légtrement en avant et la frapper
immdédiatement avee force de la paume de la main pour f'en-
voyer contre le mur el la faive rebondir le plus loin possible.

Chasser, ¢est [rapper la balle livide avant qu’elle n’ail louché
le sol, cest-d-dire & la volée, ou & son premier bond.

Liaute se dit d'une balle qui lombe hors des cordes; un tel -
coup vaul quinze points au parli adverse.

~Une balle liveée est courte, lorsqu'elle ne tlombe pas au .dela
de la ligne des courtes; les adversaires du livreur comptent alors
quinze poinls. -

Chasser outre, ¢'est lancer Ia balle au-dessus ou au deld de
de I'une des lignes des = outre»,

Une chasse est wne marque tracée & Uendroit ot Ia balle a élé
ou s'est arrdiée, lorsqu'elle n’a pas élé chassée oulre.

Les joucurs doivent s’exercer & envoyer la balle tantét de la
main droite, lantot de la main gauche. Iis peuvent se servir de
la main nue, ou bien, si la balle est trés duve, garantir la main
d Taide d'un gant spdeial, ou bien encore chasser la balle &
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~ . Taide d'un hatloir en: bois. L'exercice devient -alors une- trés.
bonne préparation au jeu plus difficile de la longue paume.

9° JEUX DE PLEIN AIR (1),

Pour les grargons. Pour les filles.
DE 11 A 1D ANS, DE 11 A 19 ANS.
La paume au tambourin. - La paume au tambourin.
La grande théque (ou halle au Le mail (ou balle 4 la crosse). .
camp. | Le crockel.
Le maii (ou halle 3 la crosse). Abnis 15 A,
APRES 15 ANS. | La paume au filel (ou lawn-

La longue paume, lennis).

La barelte (ou foot-ball),

Le hallon francais.

La paume au filet (ou lawn-
lennis ).

Le rallye-paper.

LA BALLE AU TAMBOURIN.

Ce jeu est une excellente préparation & .la paume au filet, et &
ce titre convient .parfaitement aux jeunes filles, surtout si elles
sexercent 3 la pralique alternativement des deux mains.

Le matériel se compose : 1* d'un  lambourin servani de ra-
quetle el formé d'une peau tendue sur un large anncau de bois;
2® de petites balles de caoulchoue qu'on choisil .plus ou moins
pesantes, selon dge el la force des joucurs, Ge malériel esl peu
cofileux, car on peut avoir un bon tambourin pour 2 ou 3 francs
et des balles 2 tous prix; il suffit parfaitement pour joucr tous les
jeux de paume.

Le terrain cst une cour, une esplanade quelconque, ou micux
oncore une pelouse. Dans le dernier cas, il est bon de chausser

des souliers de toile A semelles de caoutchouc. |

(M Celte. lisle ne comprend que les jenx donl Iinstellation demande wn tris
‘grand espace. 1l va de soi qu’on peul inslaller aussi en plein arry chaque fois que -
occasion s'en présenle, lons les autres jeux qui ont él¢ déerils comme jeux
tutdrienr,
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"+ Au ddbut les joueuses se contenteront de se grouper deux par .

~ deux-ct de se renvoyer la balle en la-{rappant du tambourin,
tantdt de Ia main droite, lantdl de la main gauche; quand elles

~ auront acquis une cerlaine adresse & cet excreice, elles ahorderont
unc difliculté plus grande, celle qui consiste, par exemple, &
laisser bondir la balle & terre, en degd ou au deld d'une ligne
lracde sur le sol (3 la chaux s’il s'agit d’une pelouse) avant de la
[rapper du tambourin pour la renvoyer.

[l cst déjd possible et méme avantageux, a celte phase, de se
grouper par camps de deux ou Lrois joueuses, chacun d’un cHlé
de la ligne-limite, afin de harrer plus aisément le passage & la
halle, qu'elle qu'en soit la direclion,

On a 1a Ie rudiment des jeux de paume proprement dits. Il n'y
a plus de raison dés lors pour ne pas en adopler les régles, telles
quon les a données précédemment ici méme el jouer au tam-
bourin soit la paume au filet, soit la longue paume.

N. B. — Pour éviter les aceidents, on fera bien de se servir
exclusivement de halles creuses en caoulchouc. |

L'exercice de la balle au tambourin étant beaucoup plus vio-
lent qu'il n'en a Yair, surlout au début, on fera bien aussi de le
pratiquer moddrément par reprises d'un quart d’heure lous les
jours au plus, ct toujours des deux mains alternativement.

LA GRANDE THEQUE (OU DALLE AU GAMD).

La grande thique esl un vieux jeu francais qui nous a été em-
pranlé par les Anglais, comme la pluparl de leurs exercices de
plein air : mais nous I'avons laissé dépérir, alors qu'ils le conser-
vaient el le perlectionnaienl avec soin. On le jouait encore i
Chartres et en Normandie, sous son nom [rancais, il y a une
Lrentaine d’anndes. '

On dderit quelquefois séparément la grande theque et a balle
au camp, mais malgré quelques différences assez marqudes pour
auforiser théoriquement ceite dislinction, il n'y a pas grand in-
Lérét, dans la pratique & en faire deux jeux dislinels.

I. Le nombre des joucurs varie de douze & dix-huit, mais doit
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- toujours dtre pair, afin dese préler & la division en deux camps |
(que nous appellerons les bleus et les rougcs) ,;chacun sous le
connandement d'un capitaine. '- o

Il. Le matériel cst des plus simples el des moins colltcy :
~ qualre ou cing chevilles de bois, un biton (théque) de o m. 6o
% o m. 8o pour servir de hatte, et une balle de cuir ordinaire.

IlI. Le terrain de jeu doit avoir 3oo & oo mélres carrds au
minimum. Une cour de college, sans arbres. convient parfaite-
ment. (I suffit de griller en fil de fer les fenédlres inféricures
pour prévenir les bris de vitres.)

1

Q)

b o

] 3

IV. Au milicu de ce lerrain, on dessine au cordeau un penla-
gone régulier de 6 & 6 1m.Lres de c6té. A chacun des angles de
la figure, on plante une cheville, murqu.ml. ce (quon appelle
les bases, 1, 2, 3, 4 et ; 'intéricur de la ﬁgure prcnd le nom
de chambre; vers le milieu de celle chambre, une sixiéme cheville
plantée en lerre au point A marque le poste.

V. Les choses ainsi disposdes, on tive & pile ou face pour dé-
signer le parti qui doit ouvrir le jeu. Supposons que ce soit celui
des blous,

Il se place dans la chambre du penlngone tandis que los ronges
s'espacent aulour de la figure, a des distances variables.

VI. Un des bleus se place avee le bAton i la base 15 un autre
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_se met au poste A, ‘en avant de. ses camarades pour laucer la
balle -au batteur, .. - o
~ 11 doit envoyer la balle de manitre quc le batleur puisse nor-
malement la recevoir sur son bdlon el la frapper, s'il n'est pas
d’une. maladresse insigne. Celui-ci a le droit de «refuser» deux
fois In balle, mais g'il la manque ou la ercfuse» une (roisitme
fois, il «sortx. |

VIL. L’a-t-il frappée, il liche le bdton, court & la base 2, puis
s'il en a le temps, louche suceessivement la base 3, la base & el
la base 5, pour revenir ensuite & la chambre. Réusslt-ll a laire
celie m'onden? Son parli marque cing points. Mais ses adver-
saires, posids aulour du pentagone, se sont hilés de saisir ou de
ramasser la balle pour le surprendre en flagrant délit de dépla-
cement d'un piquet, & l'autre, el lui jeler la balle. S'il est touchd
entre deux bases, il «sort» el un autre joueur de son camp prend
le béton.

VIIL 1l est permis aux rouges de saisir la balle, soil & la volde,
¢'ost-d-dire avanl son premier bond, soit apres; el, toub joueur
surpris par le relour de celte balle, alors (Illll se trouve entre
deux piquels, «sort» aussitol.

IX. On ne doit jamais re deux au méme piquet, ni se dé-
passer.

X. Quand il ne resle plus que deux joueurs dans la chambre,
'un d’cux a lc droit de demander « trois coups pour une ronde»,
c’est-d-dire quapres avoir frappé la balle, s'il arrive & faire ‘le
tour des piquets sans étre touché, tout son camp rentre et re-
commence i lenir le hilon. I 1mporte donc de véserver les deux
plus agiles coureurs pour 'arriere-garde. |

XT. Tout batteur qui envoie la balle derriére lui «sorb» du coup.

XI[. Un camp enlier «sortn quand tous ccux qui en font par-
tie se trouvent aux piquets. L'usage est alors, pour réclamer celle
sortie en masse, de dépoacr la balle dans la chambre.

XIil. La tlu‘zque se joue habituellement en deux manches de
quarante points, avec une ebeller s'il y a lieu,
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'LE MAILL (o PALLE A LA cno'ssu).

’

Ce jeu se joue sur une pelouse ou sur un Lcrram uni quclconque
- mesurant o5 metres sur 45,

Les joueurs sont au nombre de 1t dans chaque camp, et
chacun d’eux est armé d’unc crosse ou fort biton recourbd
'un de ses bouts. Autrefois P'on se servait d’'une sorte de marleau
en bois & long manche ou maillet, ot le nom de mail donné &
au jeu. La crosse serl & chasser la halle faite de bois dur.

DISPOSI'I;ION DES JOUKURS AU DEBUT DE iui PARTIE.

A Centre du Lerrain d'ott Tallaque est tlnnnnn.t
t. Gardiens du bul.

3. Joueurs avant.

h. Joueurs demi-arriére.

. Joueurs arvidre.

Pour commencer la partie, la balle est placée au centre du ter-
rain, et deux joueurs, un de chaque camp, Paltaquent de la fagon
~ suivante pour dviler toule surprise : chaque joueur frappe une
fois le sol du bout de sa crosse, puis Lrois fois [a crosse de son
" adversaire; alors ils attaquent la balle pour I'envoyer chacun du
“¢Olé du camp opposé. Pendant ce lemps les aulres joueurs al-

tendent aux posles qui leur ont 6Lé assignds par leurs capilaines,
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et aussilot que la bulle est en jeu ils cherchient & 'l‘atlriiijct' en.
courant pour lui donner un nouvel élan vers le but ennemi ou la
délourner de Jeur propre but. Il faut d’abord faive entrer la balle
dans les demi-cercles qui entourent les buls, puis de 14 'envoyer.
d'un seul coup enire les deux piquets. Le camp qui a envoyd le
plus de fois (dans un temps limité & 'avance) sa balle dans le but
du camp adverse a gagné la partic.

Le réglement interdit de lever la crosse au-dessus de I'épaule;
en s’y conformant on dvile tout accident.

LA PAUME AU PILET (OU LAWN-TENNIS).

Ce jeu consiste & lancer d’aprés certaines régles el au moyen

de raquelles des balles en caoulchoue pm'—dessus un filet tendu
verticalemenl en travers d'un emplacement uni gu'on nomme
“cowrs, Les cours peuvent s'établir sur I'herbe ou sur Ia terre bat-
tue; on jJoue aussi sur de I'asphalte spéeialement préparé i cel
elfel.
Les dimensions d'un cours pour A joueurs sont de 23 m. 8o
~sar 11. Les raies sont indiquées avec du blanc d’Espagne ou bien
avec des rubans de fil. Pour 2 joueurs les dimensions sonl habi-
luellement de 23 m. 8o sur 8 m. 26.

" PARTIE A DEUX JOURURS.
C G Ligne de eoté » 13 8o. L

Cours

Lgine de base : 8= 20,

Cours | droil. : Cours | puuehe,
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PARTIE A QUATRE JOUKURS,
’ ¢ L | Ligne de ctd : a8 Bo, . ©A

Ligne do ¢bté de service.

0
C
&
©
K
i
vy
o
@
"
=
=D
b

-

Les joueurs se tiennent des deux cotés du filel. Celui qui com-
mence la partie s'appelle le servant. La priorité du service au com-
mencement de chaque partic se déeide par le sort; le gagnant
du choix du cété abandonne le droit de service el wice versa. Le
servant doit avoir un pied sur la ligne de base el Paulre en de-
‘hors. Ghaque joueur se place dans un des carrés de chaque coté

* du filet. Le servant lance la balle par-dessus le filet du carré droit
au carré gauche. La balle partic de la ligne KD, par exemple,
doit tomber dans le carré X; le joueur de ce carrd la reléve aprés
quelle a touché terre une seule fois. A partir de ce moment il
ne s'agit plus pour chaque camp que de faire {ranchir le filet 4 1a
balle et de ne pas I'envoyer hors des limites du jeu. Il est permis
de rattraper la balle de voléde avant qu'clle ait touché terre, si ce
n'est pour le premier coup. Il nest jamais permis de Ia relancer
quand elle a rebondi deux fois, Ghaque faule comple quinze &
Padversaire. On peut gagner en quatre coups : quinze, trente, qua-
rante-cing, jew, comme & la paume. Quand les deux camps se
lrouvent avoir quaranie~cing, il faut, deux poinls de suite pour
pagner; le premier se nomme avanlage, le second jew. Une partic
se compose ordinairement de six jeux gagnds par le méme camp.
- Accessomgs. Les balles réglementaires sont en caoutchouc,
creuses et recouvertes de feutre. Ge sont les meilleures et les plus
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. durables et il est préférable de se procurer, méme pour commen- -
cer, des articles de bonne qualité,
Prix : de' g & 21 francs Ia douzaine. |
Le poids des raquetfes variera de 340 X hoo grammes, selon.
l'alge el la vigueur de enfant. Le prix varie depuis 10 Ir. 5o jus-
qua 28 francs. (Pour enfants, de 4 fr. 50 & 7 fr. 50.)
- Le filet doit avoir 12 m. Go environ (10 & 20 francs). On peut
¢galement se procurer des marqueurs el des rubans de fil Lout
préparés. Le jeu complet (filel, 4 raqueltes, 12 balles, moniants,
piquels, régles, le lout dans une caisse) vaut de go & 120 francs,

LA LONGUE PAUME,

Camp A

o
U

Limjte

CD, EF, EG, DF Limues. ~ CDEF Rapports. — GIl Carde. — (I) Tirewr. (11) Mar-
quonr, — 1 ot a Cordiers. — 3 Milieu de corde, — 4 ct 5 Bassc volde, — G Foncier, —
7 ct 8 Haute volde.

° Emplacement du jen. — Le Lerrain rdservé aux joucurs est
uni, sans herbe : c'est la place. La longueur en est de 70.4
8o mélres; la largeur ordinairement de 12 & 15 mélres; clest-d-
dire environ le cinquitme de la longueur. La place est limitde &
chaque extrémité el de chaque ebté par une bande de gazon ou
par une rigole. L surface est divisée en deux parties indgales
dont Tune ¢st le double de laulre. Elles sont sépardes par un
cordon de couleur ou par une rigole que 'on appelle corde. A
chacun des coins du terrain GDEF se lrouvent des poleaux que
F'on a dvsq;'nw sous le nom de rapports. Ges poleaux, qui peuvent
avoirde 6 & 8 moétres, comprennent donc entre cux les limites
du jeu.
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- 9° Posatzon ‘des  joueurs, — Les j joueurs” sont divisés- en” deu

. camps (fig. A el B) ‘Ghacun d'eux compte huil hommes placds
de la manitre suivanie : ceux du.camp Ay qui occupent les -
numéros 1 el 2, sont placds dé chaque cdté ct asscz pres de la
corde; le numdéro 1 a soin de serrer d’assez présla limite CD
afin de ne pas laisser un intervalle qui permettrait & la balle de
passer facilement. Au coniraire, le n° 2 rentre davanlage dans le
jeu. Cette disposition s'explique par la tendance naturelle du li-
vreur & lancer la balle & sa droite, c'est-d-dire vers la gauche
du camp A. Ges deux joueurs sont ordinairement les plus laibles,
les apprentis; ils ont regus le nom de cordiers (voir figure),
c'esl-i-dire «hommes se Lenant prés de la corde.

_ Le n° 3 se trouve au milieu du jeu el un peu en arridre des
~ deux cordiers; il porte le nom de miliew de corde. Ce joucur doit
“&lee un_homme agile, capable de renvoyer les coups que son ad-
versaire lui lance dans les jambes et d'avrdter la balle lorsqu'elle
roule & terre. En arricre ct sur le prolongement des deux cor-
diers se lrouvent deux aulres joueurs qui composent la basse volde.
Gelui qui tient le n° &4 sur la figure occupe la plus helle place du
jeu; cest 1d quarrivent le plus de coups ct les plus difficiles;
aussi [homme qui sy trouve cst choisi parmi les plub habiles ct
les plus adroits. Enfin le chel du camp, le fort du jew ou encore
joncwr comie on le désigne vulgairement dans nos provinces, se
" place au n° 6 sur le prolougcmcnt du wmilien de corde; ¢'est 01'(]1-,
nairement le plus adroil de j Joueurs, ¢t c'est de lui et dun®b que
~ddpend généralement le succts. Le foncier a derritre lui deux
aulres hommes, 7 cl 8, qui composent la kaute volée; il ne leur
~vient le plus souvent que les coups perdus, ceux que les aulres
joueurs n’ont pu arrdter.

De T'autre cbLé, dans e camp B, les joueurs sont placés abso-
lument de la mdme manidre; cnpcndant il y a une remarque
faire : celui qui lance la balle et que I'on appelle tireur ou Lvrewr
occupe la place correspondante au foncier du camp opposé (voir
figure).

Il est un homme dont nous n'avons pas encore parléd, ¢'est le
marquenr, 11 est chargé de planter une (leche sur 'alignement,
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vns—-h—vls dc T'endroit ou la balle g'arrdte: en d’autres termes, cusl.

" lui qui indique les chasses établies dont nous parlerons plusoin..

Il se sert de deux fiches de 1 m. bo environ, percées & la parlie-
supérieure d’'un cerlain nombre de trous destinds & marquer les
jeux & T'aide d’'une cheville. Dans beaucoup d'endroits, on se sert
~ de petites tiges en fer de o m. 20 tout au plus, portant 'une une
houppe de laine rouge et 'autre une houppe de laine blanche ou
bleue. Mais avec ces sortes de fiches, on ne peut pas indiquer le
nombre de jeux gagnds par chacun des camps. D’un aulre coté,
elles présentent un avantage sur les fiches en bois. Avec celles~ci
on est fored, vu leur longucur, de les planter perpendiculairement

au sol, le long de la limite du jeu et en face de 'endroit ot s'est

arrdlée la balle; aussi le marqueur qui n'y prend pas garde peut
mettre la chasse tantot trop haute, tantot trop basse, ce qui oc-
casionne des discussions, Au contraire, avec les autres, on
marque les chasses & I'endroit méme ott la balle s'est arrétée; on
ne géne pas les joueurs et il ne peut pas v avoir d'erreur.

3° Matériel nécessaire. — Le matdriel nécessaire est différent
suivant les jeux. Pour le jeu de balle, on se sert simplement
d’une pelote de o m. 07 de diamétre faite en laine et recouverte
d'unc enveloppe de cuir. Le jeu de tamis comporie un tamis en
soic, des balles trés dures qui coltent assez cher et des gants de
cuir dur dont le prix varie de 6 & 8 [rancs. Pourle jeu de ballon,
on se sert d'une vessic recouverte d'une enveloppe de cuir que
'on gonfle au moment de jouer. Dans le jeu de paume ordi-
naire, la balle est en litge, scs dimensions sont un peu plus
grandes que celles de la pelote. Les joueurs se servent d'une ra-
quette pour lancer ct renvoyer la balle. Gette raquette n'est autre
chose qu'un cadre de bois & treillis de corde, de forme ovalaire,
muni d'un long manche (1,

() On pourrait jouer sans autre matdriel que la balle elle-mdme, et 'envoyer
en la frappant avec la paume de la main. On joue souvent ainsi en Belgique.
Mais il faul un cerluin courage pour frapper avee la wain nue un projectile assez
dnr, cl les joueurs se garantissent généralement du contact de Ia halle & aide
d'un gant spéeial. - .
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~Telest succmclomcnt le- matérml que COIIIPO[’[L ohacun des jeux.
| dc paume.

. 'Btglcs. — Les regles du jeu sont sensiblement les mémes pour
lous les Jeux de paume..Nous ne pnrlcrons que du jeu de.-pe-
lote qui se joue avec un matériel trés simple et qui est le plus

répandu.

L Toule balle lanceée par le tircur en degd de la corde donne
quinze points aux adversaires. Il en est de méme d’une balle
lancée en dehors des limites du jeu. *

II. Tout j Joueur qui renvoie la balle hors des limites du jeu
[ait: perdrc quinze points & son camp. ll en est de méme du cas
olt un joueur touche deux fois la. pelote pour la renvoyer, ou s il
en-frappe un de ses partenalrcs.

IIl. Toute pelole qui dépasse les rapports donne quinze points
au camp opposé & ses rapports.

Une partie se joue généralement en huit jeux; chaque jeu
comprend soixanle poinls; nous verrons plus Join que les jeux
peuvent néanmoins dépasser celte limite. On compte toujours
" par quinze points. |

Les joueurs de chaque camp sout & leurs places. Le sort a dé-
signé le camp qui doil commencer & tirer ou livrer, B par
-exemple. Un des joucurs tire, el, quel que soit I'endroil ot la balle
garrdle, le marqueur plante une fiche en face de la corde; c'est
~la premibre chasse ou «chasse & la corden. On commence done
toujours une partic par établir une chasse, quand méme le ti-
reur lancerait la pelote au-dessous de la corde ou en dehors du
jeu. Le tircur lance alors une seconde fois sa pelote en prévenant
les adversaires par un mouvement du bras ou par le mot « Balle».
Ceux-ci s'efforcent de la renvoyer et clle passe d'un camp dans
un aulre jusqu'au moment ol un joueur n'arrive plus & temps
pour la lancer avant qu'elle louche terre ou avant qu'elle fasse
~son second bond. La pelote est arrdtée par les joucurs de I'un
ou l'autre camp, selon le cas; le marqueur s’empresse de se di-
riger vis-a-vis de 'endroit ot la halle'a été arrétée et il plante une
de ses fiches sur 'alignement. Il y a alors deux chasses, puisque
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ln -premidre a élt. placéc par convenlion & la corde. Les § ]oucurs -
“changent de cump pour se les disputer. Un joucur de Altire & son
lour; il envoic la balle, s'il est habile, dans les eadroils les plus
fuibles ou les moins gardds; il a tout intérdt & ce quw'elle ne re-
vienne pas, car si aprés avoir él¢ pelotée un certain nombre de
Tois, un joueur de B la renvoyail délinitivement au deld de-la
premitre chasse élablie, celui-ci ferail gagner quinze points & ses
parlenaires. | |

La premi¢re chasse dlant joude, on proctde a la seconde de la
méme maniére, puis on élablil deux autres chasses.

Ixaminons les divers cas qui peuvenl se présentler :

1° Le camp B a gagné les deux chasses : il posstde Lrenle points
el le camp A wen posstde pas. Deux aulres chasses sonl éla-
blies : le méme camp les gagne encore. [l a soixanie poinis elle
jew est fini,

2° (‘lmquu camyp gagne une chasse au début; il se trouve done

m possession de quinze points; mais B remporte les deux chasses

suivanles : il aalors quaranle-cing points el A quinze seulement,

Dans ee cas, une sceule chasse, appelée « chasse du jeun, est éla-
blics B Ia gagne el le jeu est lerminé.

39 Chaque eamyp possitde trente points. On élablit deux chasses;
I3 lus gagne ¢t Ie jeu est fini; |

° L'un des camps, B par exemple, a quaranle-cing poinls el
I’.lul.m. en a trente. Comme dans e deuxieme cas, on clablit une
seule chasse; B la remporte et le jeu est fait.

5 Chaque camp a quarante-cing points; alors on conlinue
de jouer jusqu'd soixanle-quinze points. Deux chasses sont done
¢lablies. B les remporle et le jeu est fini.

° Les camps onl, comme préeddemment, quaranle-cing
poinls; deux chasses sonl encove élablies et joudes; mais elles
sonl parlagces el le jen n'est pas plus avancé que préeddemment :
les camps onl encore quarante-cing points el on conlinue d'é-
Lablire el de jouer des chasses jusquau moment ol Pun des camps
arrive o posséder soixanle-quinze points, G'est pourquoi certains
jeux peuvenl élre dispulds pendant une demi-hewre el plus.
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- Nous avons supposu que la pclolc tombait toujours dans les i-

~ miles du | _|eu il w'en cst pas loujours ainsi, et il arrive quelque-
{ois qu’un jeu tout entier se trouve fuit sans qu'il ait ét¢ établi
de chasses, soil parce que le tireur a mis au-dessous de la corde

ou c¢n dt.hors du jeu.

L BALLON FRANGAIS.

Les régles du jeu de ballon sont, dans leurs grandes lignes,
identiques & celles du jeu de longue paume, el nous n'aurons a
relever que des diflérences de détail, dérivant de la nature speé-
ciale de l'engin employé. Nous rappellerons sommairement les
principes du jeu; nous signalerons ensuile les regles parliculicres
applicables au ballon, rigles fort simples, d’ailleurs, et que des
joueurs s’exerqnnl fréquemment auront vite fait de s'assimiler.

De méme que pour la paumne, il est indiqpensable d’avoir un
terrain d'environ 70 mélres de longueur et de 13 & 14 metres
de largeur, limité longitudinalement par une raie tracée dans le
sol el divisé en deux parlies égales par une lanibre trangversale
fixde & plal el qui se nomme : la corde. Une auntre lanitre, paral-
Itle & celle-ci et distante de 24 & 26 mélres, indique le tiré;
cest de Id que le camp désigné a cet effet par le sort engage la
parlie, en Liranl ou servanl le premicr coup. |

PLAN D'UN JEU DE BALLON.

Raie.

-]
)
A il
=
]
"~

Chaque faule eommise par camp donne 15 & son adversaire,
L'un des deux camps ayant A5, si Paulre commel une faute, lé

lf"

/
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premier ugne: l¢ jeu; Toutefois, si lcs deux camps arrivent en "
méme lemps & 45, le marquenr annonce : «A deuxn el le jeu
‘n'est gugnd que par le camp qui fail commettre deux fautes sic-
cessives & son adversaire. A la prcmlu'c le marqueur annonce
avantage au camp non lautif: mais si celui-ci faisait & son lour
une faute, les deux camps reviendraient « deuz. Un jeu peul ainsi
durer longlumpb si les forces des | joucurs sonl bien dquilibrées.
La partic est gagnée par le camp qut véunit le premier le nombre
de jeux convenu, habituellement six. '

- Il y a faute, comme au jeu de paume:

Lorsque Ie ballon tombe hors des limites latdrales du jeu;

Lorsque I joueur qui sert le premier coup ne Jui fait pas fran-
chir la corde; |

Lorsque le hallon nc ddpasse pas la chasse; |

EL enfin dans cerlains cas spéeiaux au ballon que nous verrons
plus loin.

Le ballon, venant du camp adverse, se renvoic ou plus Lech-
niquement se rechasse, soit de volde (avant qu'il n’ait touché lerre ¢),
soit aprts son premier bond. S'il ne peul étre repris aprés ce pre-
mier bond, le joucur le plus 1*approcl1(: Pavréte, ¢t le marqueur
vienl enfoncer un piquel ou chasse & la hauteur du point ot il a
été arvdld,

Lorsqu’il y a deux chasses (une scule sulfit lorsque Pun des
deux camps a 45 ou davanlage), les joueurs traversent et jouent
la ol les chasses dans les mémes conditions qu'au jeu de paume.

La partic se joue réguliérement 6 contre 6, ou, & la rigucur,
5 contre 5. |

Le ballon se renvoie soil avee le poing, soit avec le pied, soit
méme avee n'importe quelle partie du corps. Toutefois, il est in-
terdit de le toucher successivement avee deux d'entre elles, el le
joueur qui, par cxemple, ayanl regu le ballon sur le bras, le
renverrail avee la main ou le pied, ferait une faute, au méme
litre que si deux joueurs du méme camp louchaient le ballon
avanl qu’il n’ait é(¢ renvoyé par 'autre camp.

~On ne peut prendre 1e ballon avec les deux mains que pour
P"arrdter, el faire une chasse aprés e deuxieme bond. Tout joueur
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.  (]111 prc‘smztem:t les dcux mains et qui, sans méme toucher le ballon
de ses deux mains, le renverrait avec une seule ou avec louL aulre
- partie du corps, ferait perdre 15 & son camp.
- Les joueurs peuvent se (rouver a tout moment, sans qu'il y
ail faute, dans le camp de leurs adversaires. Mais il y aurait-
faule s'ils sortaient des limites-du jeu; ils 0’y sont autorisés que
dans le cas oti le ballon, lombant dans les limites, mais faisant
son bond au dehors, I'un des joueurs en sort pour le renvoyer.

Les bonds du ballon étant plus longs que ceux de 1a balle, les
joucurs ne sont pas tout & fait placés comme ceux de longue
paume. Spécialement, les cordiers se tiennent un peu plus dloi-
gnés de la corde, el les demi-volées sont plus mobiles, se rap-
prochant du loncner ou des cordiers, selon les besoins,

Les joueurs s’enveloppent généralement le poing el une partie
du bras avec une lisi¢re large de deux doigls, qui amortit le
choc, parfois un peu rude, dubatlon.

LA CROSSE CANADIENNE,

I. Le nombre des joueurs esl ordinairement de vingt-quatre,
el doit toujours élre pair, alin de se préler a la division en deux
camps, chacun sous le commandement d’un capilaine.

II. Le matériel se compose : 1° de (uatre guidons de 1 m. 8o
de haut, pour marquer les deux buts; 2° d'une crosse, par
joueur, cofitant ¢ & 1o francs; 3° d'une balle en éponge dc

caoutchouc,.

La crossc est une combinaison du Koumiou breton ¢t de la ra-
quette frangaise, constituée par une longue canne recourbée i sa
pariie inféricure el pourvue dans sa concavité d’un filel en cuir
de beeuf qui forme une sorte de poche réticulde.

Cet outil se tient & deux mains. Ji sert & rattraper la Dballe &
lerre, X Parvédter & la volée, & Yemporter en courant, & fa lancer
vers le but adverse.

[II. Le terrain est une cs[)hnndc quelconyue, de préférence
razonnée, qui dott avoir au moins 6o mélres de long sur
Jo metres de large.



"
-

Y S JEUX scommus

" -Aux. quatw uuglt,b de Taire mesurde au cordeau, on pl.mtc un,
piuel; Les deux grands cblés du pa allélogr e sappelh,nt

Aignes de cité : les deux autres sont les lzgncs rle hut. ~

A

But

Les Duts sont denx espaces de 1 m. 8o de long, marqués au
milicu de¢ chacune des lignes de bubs par deux guidons de
1 m. 8o de haut. .

Devant chaque ligne de but et & la distance de  m. 8o, en
prenanl pour cenlre le milieu des deux guidons, on lrace un
demi-cerele qui s'arréte & Ia ligne de but, L’espace ainsi déli-
mité. de chaque ¢bté s'appelle cercle de but.

IV. 1l sagit pour chacun des deux camps de faive passer la
balle, en la langant & Paide de la erosse, enire les rundons du but
adverse,

V. Une premitre régle tees importante & observer est de ne
jamais toucher la balle du pied ni de la main.

VI. Une auire régle essenticlle ¢sl de manier la crosse avee
adresse et courtoisie, en la lenanl loujours au ras du sol, afin
de profiter des occasions qui se présentenl pour saisir la balle.

VII, Il est licite de frapper de su crosse celle d'un adver-
saive qui emporle la balle dans le filet de la sienne; mais non
de le toucher lui-méme de ladite crosse, en aucun point du

corps.
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VI Au début de la partie, les deux capltmnes tirent & ptle .
o ou face pour choisir leur camp,
'On ouvre la parlic en plagant la balle au milieu de l'aire de
jeu. Les capilaines prennent position des deux cotés de la balle,
chacun entre clle et son camp; ils alignent leurs crosses paral-
ltlement, de'manitre gqu'elles soient couchdes i terre sur le cotd
du bois ( celle cérémonie s'appelle le croisé); puis, au sngnnl d'un
arbitre choisi d'un commun accord, ils les relévent vivement et
cherchent & s’emparer de la balle, pour I'envoyer dans le camp
opposé.
. Dts qu'clle a été touchée lous les joueurs peuvent prendre

part 4 la lutte et crosser, arrdter ou emporter la balle. Muis ils
doivent, dans l'intérét de leur camp, s'attacher a rester antant
que possible au poste ol les a placds leur capitaine.

~ IX, Celte régle devient un devoir absolu pour le joueur pré-
posé de chaque cité a la garde du but.

Le gardien du but n’a pas plus que les autres le droit de
saisiv la balle pour la lancer. Mais il peut larvdter soit de la
main, soit autrement, pour 'empécher de passer le bul.

X. Quand deux joucurs se dispuleni la balle & terre avec
- leurs crosses, la courloisic exige que les autres dvilent d'inter-
venir dans ce duel. | |
Mais quand un joucur a réussi & prendre une balle dans le
filet de sa crosse el 'emporle en courant vers le but adverse,
afin de la lancer quand il se lrouvera & portde, tous ses adver-
saires ont le droil ¢t méme le devoir de courir aprés lui ou de
lui barrer le passage, & condilion de ne toucher que sa crosse
de la leur. |

XI. Au cas ol la halle se loge en quelque endrott inaccessible
a la crosse (dans un buisson, par exemple) ou bien [ranchit Ia
h[rm, de cité, on ale droit de la prendre & la main; el alors celui
qui I'a relevée la dépose & lerre dans P'aire de jeu, pour recom-
mencer avee son adversaire le plus proche le croisé inilial.

S'il arrive que la balle sembarrasse dans le filel d'une crosse,
on la déloge en frappanl la crosse sur le sol.
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Xll Une parlle se gagne en marquant trois pomts sut cmq

* XIII. On’ ne peut marquer ui point qu'en. [lns'ml, passcr' ntre
les poleaux du but adverse la balle partic de l'aire de jeu. Une .
~ balle laneée de la main ou du pied entre les poteaux de bul ne’
compte pas. _ o

XIV. Toul joueur qui en frappc un aulre de sa crosse, méne
par még: arde, ru,ml, un premicr averlissement; en cas de r(‘cldwe,
il est mis hors du jeu.

XV. Il est d’usage que les camps changenl de cblé aprés
chaque partie.

LA BARETTE OU FOOT-BALL.

. Le nombre des joucurs est variable de dix & quaranle, mais
doit toujours étre pair, afin de se préter & la division en deux
camps égaux, chacun sous le commandement d’un capitaine.

II. Le matériel se compose de quelques picux, perches, et gui-
dons pour marquer les limites et le but, et 'un ballon ovoide,
de o m. 30 de diamétre sur o m. 38.Ce ballon doil étre extréme-~
mont solide pour rdsister aux coups de pied qu'il regoit. It est or-
dinairement fait d'une vessie de caoulchouc enfermée dans une
forle gaine de cuir. Les meilleurs sont ceux qu'on se fabrique
soi-inéme avee une vessie de pore qu'on fait envelopper par un
cordonnier d'une gaine de quatre pidces de gros cuir de veau, for-
tement cousues, bordées comme un soulier de chasse et pourvues
d'une ouverlure lacée.

III. Le terrain est une esplanade quelconque, ‘de “préférence
gazonnde. On y dessine avee des lignes, des picux ou des guidons
un parallélogrramm(, de 1ho lllL[,l‘CS sur G6b. Puis, on marque par
unc paire de poteaux plantésa b m. o I'un de l'autre, au milicu
de chacun des pelils cotds du 1cul..lngle, ce qu'on appelle les buts.

D'un poteau & l'antre, & 3 ou i melres du sol, on (end une
corde horizonlale porlant une banderolle en son milien, el par-
dessus laquelle doit passer la barette, pour que le coup soil bon.

Cetle corde est une complication que ndgligent heaucoup de



_]oueur% sémeux qm se contentent dapprécmr au ]ugé si In ba-
o reltc est passée & Ia hauteur vouluc.. SNl -
- On"peut indme, 3 P'occasion, se’passer de toute espiee de'po-
leaux et guidons, en lragant simplement la [igure sur e sol. -

l ul l . »

Ligue de hut,

L]
- .

Ligne de tonche. | o ' Ligne de touche, .

Ligne de but

‘, fhat I

Lés lignes marquant les deux pelits colés du parallélogramme
sappellent lignes de but. Gelles qui dessinent les deux grands colés
sonl les lignes de touche. L'intervalle qu'elles délimitent est le chamyp.

- IV. Les joueurs se divisent en denx camps: On tire & pile ou
face pour le choix du céld (cclun du vent est 1e meilleur), et, le
choix arrété, les deux partis prennent posilion en avant de lwr
but respcullf pour le délendre et empdeher le ballon de le franchir.

A cel cffet, les deux armdes se placent en ordre dispersé, cha-
cune avec son avant-garde, son centre et son arritre-garde.

V. Il ¢’agit, pour chacun des deux camps, d’arriver & envoyer
la baretle entre les poleaux et sur la corde du bui adverse et de
marquer ainsi un pomL

La parlle se compose habitucllement de plusicurs reprises de

lrois points, dans un lemps ordinairement fixé d’avance.

VI. La baretie ne doit jamais étre lancée avec les mains, quoi
quelle puisse dlre saisie, emportde et déposée au hut.
Il y a trois manitres de la lancer :
1° En la posant & lerre sur un bout, dans un pelit crenx du
sol, et prenant élan pour la frapper du pied;

N JE[]X DE- PLMN AIR. o g

LN
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9° En la laissant lomher ot la frappanl du’ pied avant’ quelle
ait touché lcrre,

-3° En la imssanl; tomber & terre: et Ia frappant du ‘picd aprés
son premier hond. - | A

VIL. Les joueurs en place, le capilaine du parli qui n’a pas
cu le choix du coté pose la baretie au milieu du champ et d'un
~ coup de pied 'envoic vers le but adverse.

Jusqu'd ce moment 'avant-garde des deux partis doit @ire
restée A la distance de 10 métres au moins du ballon. Mais des -
qu’il a quilté le sol, les évolutions sont libres.

Quand le ballon, du premier coup, franchitla ligne de touchc,
le coup estnul et dmt dtre recommencé si la partie adverse I'exige.

Il en est de méme si la barette est saisie par un adversaire
derriere e but avant d’avoir touché terre.

VIII. La barette une fois lancée correctement, c'est-d~dire dans
les limiles du champ, I'objet propre du jeu. est pour chaque
joucur d'arriver & la famre passer derritre les deux poteaux du
but adverse, ou tout au moins derritre la ligne de but, ct pour
cela tous les moyens sont bons, c'est-a-dire qu’on peut soit lancer
la barctte d’'un coup de pied, soit s'en saisir et 'emporter vers
le but.

D’autre part, les adversaires poursuivent le ravisseur, cherchent
d lui couper le chemin, & I'arréler, en un mot d le mettre dans
U'impuissance de réaliser son dessein. Mais les traditions de la
courtoisie francgaise exigent que cette poursuite ne dégénére pas
en pugilat, en luttes corps & corps ¢t en bagarres, comme cela
arrive trop fréqucmment dans les pays de moeurs brutales et gros-
sitres. Celui qui atteint le fugitif se conlente done chez nous d’ef-
fleurer la barette en criant : Touché!

Aussitot chacun s'arréle; Ja bharetle est posée a terre et I'avant-
garde des deux partis, se plagant en rond autour d'elle, épaule .
contre épaule, 1a face vers le cenlire, forme le «cerclen. .

[X. — Le cerele se resserre, chacun pousse de son micux mais
est interdit de frapper volontairement la bareite avee le pied
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ou. de la ‘saisir:avec Jeos: mams, ]usqu 3 ce qu'elle sorte cn- roulanl
'de ia massc compactc des ]oueurs. |

“X. ' — Dbs qu ‘elle est sortie, s'en empare qui peul cl; lachc de
'1env0yer au but.

| XTI, — Les joueurs doivent l:Dll]OUl‘S se lenir entre la baretlle
et leur camp, faute de quoi, on crie : En place! et c'est encore
‘un cas de «cercle».

- XII. — Un joueur qui courl en emportant la barelte, el qui se
voit sur le point d'dtre pI‘IS, la liche-t-il ou la lance-t-il autre- .
ment qu'avec le pled on cric : A fauz] ct 1e camp adversc a droil

~ au coup franc,

. XIII. — A cet elfet un des joucurs de ce camp prend.la barelte
et Ia frappe du pied, debout sur le sol, lous les autres se lenant.
d 6 meétres de distance au moins.

. XIV. — Pour faire le but d?emblée., en courant avee la baretle, il
faut 'envoyer d’'un coup de pied entre les poteaux & la hauteur
voulue; ou bien il faut contourner le but el venir déposer la ba-
rette entre les poteaux.

~ Ordinairement, le coureur qui emporte la barelte n'arrive
‘d’abord qu’a lui faire toucher lerre au deld de la ligne de but.
Cesl ce quon appelle gagner un avantage, parce qu'on acquiert
~ainsi le droit de frapper un coup franc vers le bul.

XV. — Toutes les fois que la barette a passé la ligne de but,
qui peut la saisit et lui fait loucher terre le premier, ce qui lui

donnc droit au coup ﬁ-anc
Si celui qui T'a saisie apparlient au camp de ce cbté, il fail

- vingt-cinq pas vers le camp adverse et frappe son coup dans le
méme sens,

Au cas conlraire on marque seulement quinze pas, et naturel-

lement, le coup est envoyé vers le but auquel on a lourné le dos

© en mesurant ¢es quinze pas.

_XV].' —_— i arrive quc la barette soil lancée hors‘dc la ligne
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. de touche qun peut la reléve et se. p]ace au pmnl; ol elle a lrancln_”. |
- la limite. Tous les autres de son partl se rangent face"d face de-,
~ vant lui, sur deux lignes, de manitre & former une sorle de cou-
loir vivanl. Lui, saisissant bien son moment, il fait toucher terre
i la barelle et vivement P'envoie & 'un des sien$, ou bien; aprés
une feinte, il l'emporte en courant vers le but, tandis que les ad-
versaires surveillent les joucurs du couloir.

XVIL. — Tout joueur qui saisit et arrdte la baretle & la volde
a droit & un coup franec. |

PR
1

XVIIL, ~ Pour marquer un point il faul avoir fait passer cor-
rectement la barelte dans le but adverse, selor les conventmns
arrétées.

Quand le but a éLé franchi incorreciement, c'est-d-dire quand
la barette passe plus basquil n'a été convenu, on comple seule-
ment une touche, ¢’est-a-dire un. quart de point.

!

XIX. — Les deux camps changent habitucllement-de col,é au
milieu du temps assigné a la partie.

LE RALLYE-PAPER (OU LIEVRES ET LEVRIERS).

C'est un jeu. de vitesse ¢t d’endurance a la course, Il faut done
s'y préparer par un enlrainement graduel et régulier, si I'on veul
se meltre en élat d'y faire ﬁgure La course est généralement de
7 4 8 kilométres au moins, & travers champq. |

[. — Lec matériel se composc. exclusivement de trois ou quaire
sacoches de rognures de papier prépardes d Tavance. Il est donc
aussi peu cofileux que possible, Mais unc course de 7 & 8 ki-
lomeétres donne bien quelques droits & un godler substantiel :
c'est une ddpense & peu prés obligatoire & faire entrer en ligne de
compte. |

Le terrain qui convienl le micux est une plaine ou une vailée
boisée el accidentde, coupée de ruisscaux ou de fossés, voire de
mars el de haies, en tout, cas d'obstacles qui augmentent Ja diffi- .
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- eult¢ pour les coureurs et les’ exercent au. saut en méme temps
,qut‘lla vitesse. - L R :
" 11 est cssentiel aussi que lo point de départ pIIlSSG btre rega-
gné par plus d'un cdté et serve de point d’arrivée. Un village, une
place formée par un carrefour, & proximité d’'une auberge, con-
vicnnent parfaitement. |

II. — Quatre ou cinq coureurs, choisis parmi les plus agiles,
parlent en avant avec les sacoches. Ce sont les licvres.

Ils vont semer les morceaux de papier sur leur roule, de ma-
niére d laisser une trace, trace qu'ils couperont de distance en
~ distance par de « fausses pistesn, des boueles, des retours en ar-
riére, de maniére a faire prendre le change, s'il est possible, &
ceux qui les suivent. Toulefois, ces difficultés doivent &tre dis-
tribuées avec discernement et discrétion, et surtout avec loyauté,
sous peine de rendre la course impossible ou par trop dlﬂiclle et
- de g&ler le jeu.

II[ — Un quart d’heure apres le départ des lLicvres, les lévriers
se mettent & leur poursuite. -

Il s'agit, pour chaque lévrier, de suivre intelligemment la
piste, de la retrouver s'il I'a perdue, de corriger sans délai toule
faute commise, et en méme lemps de conserver une honne allure,
de ménager son souflle, enlin d'arriverle premier au bul marqué
par les sacoches vides,

LE DRAPEAU.

On choisil deux emplacemenls qui seront les deux camps et -
on sc¢ partage en deux troupes dgales, d’'une vingtaine d'écolicrs
chacune. On lire ensuile au sort & quel camp sera réservée la
parde du drapeau; ce camp sera celui des défensenrs, et I'autre
~s'appellera camp des assaillants. Le chef du camp des assaillants

choisit alors parmi ses soldals un cavalier (qui portera sur lui un
signe distinctil bien apparent el dont le role sera trés important
dauns la partie.

Le cavalier est investi du privilége de prendre les défenseurs
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sans pouvoir 8lre pris lui- mdmc. Son rble est de prolé[rer It~ -
laque du camp des assaillants auquel il nppnrtlenl el, pour
celn, il cherche & dloigner du drapeau qu'il s'agit denlever les
délenseurs sur lesquels il a droil de prise el dont il n'a rien d
redouler.

Les délenscurs, de leur c¢olé, ont droil de prise sur lous les
assaillants, & 'exception du cavalier, tandis que les assaillanls
n'ont pas droil de prise cl n'ont d'autre objectil’ que d'atteindre
le drapeau sans sc laisser toucher. Pour prendre un ennemi, il
suflit de le toucher avec la main sur n'importe quelle partic du
corps ou des vilements.

Avant d'engager la lutle on ddésigne un troisime camp, sorle
d’ambulance ol devront se réfugier lous les prisonniers, el In
parlie commence.

Le chel du camp des défenseurs plante le drapeau & six ou
huit pas en avant de son camp, ot dispose six de ses hommes de
facon & faire face de tous c¢Olds aux assaillants, laissant le reste
en réserve & lintéricur du camp. Gest alors que le cavalier
s'avance et, apres avoir touché la hampe du drapeau, court sur
les défenseurs el tiche de les éloigner, pendant que le chefl du
camp assaillant, combinant son atlaque avec la tactique du ca-
valicr, lance ses soldats & Tassaul du drapeau qu'il s'agil d
prendre el @’ emporler dans son camp.

Pour que la prise du drapeau soit valable, il faul que assail-
lant qui 'emporte arrive & son camp sans étre touché par un dé-
fenscur.

Les assaillanls peuvent faire parvenir le drapean & leur camp
en se le passant de I'un & l'autre, sans avoir toulielois le droit de
le lancer de loin.

Les assaillants peuvent se réfugier dans le camp des défen-
seurs ¢l tant qu'ils y restent ils ne peuvenl pas étre pris; mais,
dts qu'ils le quillent, les délenseurs reprennent leur droit el
peuvent les prendre & la sorlic.

A mcsure que les défenseurs du drapeau sont pris par le ca-
valier, leur chel les remplace par d'autres soldals : il remplace
aussi, quand il le juge néeessaive, les défenseurs fatiguds. Les
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. assaillants s¢ reldvent de mdme et changent sonvent leur cavo-
lier,

Lu partie est termindo soit quand le- drapeau est enlevd, ce qui’
fuil triompher le camp des assaillants, soit quand les assaillan(s
ont perdu la moitié de leurs soldats, ce qui.donie la vicloire aux
délenseurs. | N
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GL;INTRGLE DES RESULTATS OBTENUS AU MOYEN DES MENSURATIONS.

Les rdsultats individuels de I'éducation physique doivent, en défini-
tive, se manifester par des choses langibles,

C'est un gain de force musculaire et une répartition économique de
celle force. Cest une résistance plus grande & la faligue qui sc mani-
feste par un (ravail musenlaire plus longtemps soutenu sans essouflle-
ment ni troubles de Ia cireulation.

Ce sont une marche et une course de rédsistance plus durables, une
course de vélocilé plus vive. Ge sont des sauls plus hauls et plus longs,
des chutes plus assurdes. G'est une habileté & grimper ou & franchir des
obstacles; une adresse plus grande & lancer des projeciiles; unc aplitude
meilleure & se mesurer avec un adversaire.

Ce sont enfin des modifications extéricures du corps; une harmonie et
une élégance de formes, ainsi qu'une aisance parfaile dans les mouve-
menis, méme dans Jes mouvements respiratoires qui deviennent plos
amples et moins fréquents.

Toutes ces modilications peuvent se préeiser, quelques-unes peuvent
se mesurer facilement.

1l serait trés utile de réunir des documents exacts sur le perfectionne-
ment physique des enfants pendant leur séjour & 'école.

Ce serait un conlréble des résullais oblenus ct Ie seul moyen de se pro-
noncer, sans parti pris, sur la valeur relative des dillérenls exercices an
point de vue du développement, c'est-ii-dire sur le fond méme de Ja mé-
thode.

Tant que I'on ne sera pas [ixé sur les elfets et I'utilité de certuins exer-
cices, on ne saurait dlre autorisé d faire prévaloir un systéme de gym-
nastique plutdt qu'un aulre.

L'éducation physique doit cependant se perfectionner sans cesse, les
manuels seronl & remanier et la tiche de ceux qui seront chargés de ce
travail de revision sera singuli¢rement facilitde, si I'on a alors sur les ré-
sultats obtenus des donndes précises ct si I'on peut asseoir les réformes
‘non plus sur des opinions mais sur des faits.

C'est dans ce but que l'on trouvera réunies dans le tableau suivant

1les mensurations les plus simples et les plus utiles 4 prendre.
15
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INDICATIONS RELATIVES AUX MENSURATIONS.

La taille ct la longucur du membre inférienr se prennent du méme
coup, en nolant sur la toise, en méme temps que la hauteur de
la ldte, celle du grand trochanter au-dessus du sol.

La civconfévence du thoraxz se prend au moyen du ruban mé-
lrique dans un plan horizontal, aprés une expiralion el une in-
spiration prolondes. '

La circonférence abdominale se prend au moyen du ruban mé-
trique dans un plan horizontal el au niveau de 'ombilic.

Les diamétres thoraciques se prennent au moyen d'un compas
d’épaisseur spéeial, & la hauteur de la poinie du sternum et dans
un plan horizontal, aprés une expiration et une inspiration pro-
fondes.

La capacité respiratoire se prend au moyen du spiromeire, enlre
les phases extrdmes d’une inspiration et d'une respiralion pro-
fondes.

Les mensurations pourront porter sur un groupe restreint d’é-
ltves, & la condition que l'on conserve sensiblement dans ce

groupe la proportion des ¢léments varids que présente I'en-
'/ -.L‘ -
semble. K |

U
3

'.’.



ARRETE RELATIF a la composition de la commission de gymnastique
ARRETES RELATIFS aux programmes de I'enseignement de la gymnastique dans les écoles de I'Etat
AVANT-PROPOS
8 1. Conseils pratiques sur le choix, I'enseignement et I'exécution des exercices gymnastiques. - Gymnastique de développement. - Gymnastique d'application
8§ 2. Plan de la legon de gymnastique. - Différence suivant les sexes
8 3. ROle du maitre et mesures d'ordre
8§ 4. Du vétement et des appareils de gymnastique. - Liste des appareils pour les diverses catégories d'établissements scolaires
LIVRE PREMIER. MANUEL D'EXERCICES GYMNASTIQUES.
PREMIERE PARTIE. GYMNASTIQUE DE DEVELOPPEMENT.
CHAPITRE |. DEFINITIONS.
ART. 1.
Stations et attitudes fondamentales
ART. 2.
Mouvements des articulations du squelette
ART. 3.
Des commandements
ART. 4.
De la cadence des mouvements commandés
CHAPITRE Il. FORMATIONS.
ART. 1.
Des distances
ART. 2.
Des exercices d'ordre
ART. 3.
Marches et évolutions
CHAPITRE Ill. MOUVEMENTS D'ENSEMBLE LES MAINS LIBRES.
ART. 1.
Mouvements d'ensemble combinés
ART. 2.
Sautillements
ART. 3.
Danses
ART. 4.
Exercices d'équilibre
ART. 5.
Exercices préparatoires a la natation
CHAPITRE IV. MOUVEMENTS D'ENSEMBLE AVEC INSTRUMENTS PORTATIFS.
ART. 1.
Mouvements exécutés avec les halteres
ART. 2.
Mouvements spéciaux exécutés avec les barres a sphéres
ART. 3.
Mouvements exécutés avec les massues
ART. 4.
Luttes et oppositions deux a deux
CHAPITRE V.
ART. 1.
Boxe francaise
ART. 2.
Baton
ART. 3.
Canne
CHAPITRE VI. MOUVEMENTS AUX APPAREILS DE SUSPENSION ET D'APPUIL.
ART. 1.
Petites échelles jumelles
ART. 2.
Perches mobiles et fixes
ART. 3.
Mouvements a I'échelle et aux barres horizontales a hauteur de suspension
ART. 4.
Mouvements sur les barres ou sur I'échelle horizontale a hauteur d'appui
ART. 5.
Echelle inclinée
ART. 6.
Echelle avec planche dorsale
DEUXIEME PARTIE. GYMNASTIQUE D'APPLICATION.
CHAPITRE VII. DE LA LOCOMOTION NORMALE.
ART. 1.
De la marche
ART. 2.
Des courses
ART. 3.
Des sauts
CHAPITRE VIII. SAUTS AU MOYEN D'INSTRUMENTS.
ART. 1.
Sauts a la perche
ART. 2.
Sauts avec appui des mains
ART. 3.
Tabouret-sautoir a arcons
CHAPITRE IX. DU GRIMPER.
ART. 1.
Mat vertical
ART. 2.
Echelle de corde
ART. 3.
Corde lisse verticale
CHAPITRE X. EXERCICES PRATIQUES EN VUE DES SAUVETAGES.
ART. 1.
Passe-riviere




ART. 2.
Poutre horizontale
ART. 3.
Corde inclinée
ART. 4.
Perche amorosienne
ART. 5.
Planche d'assaut
ART. 6.
Planche a rétablissements
ART. 7.
De la natation
ART. 8.
Du canotage
ART. 9.
Du transport des fardeaux ou des blessés
CHAPITRE XI.
De l'escrime
CHAPITRE XII.
Des promenades et excursions scolaires
LIVRE Il MANUEL DE JEUX SCOLAIRES.
I

JEUX RECREATIFS.
I JEUX GYMNASTIQUES.
1° Jeux d'intérieur
2° Jeux de plein air
APPENDICE
CONTROLE DES RESULTATS OBTENUS AU MOYEN DES MENSURATIONS.




	ARRETE RELATIF à la composition de la commission de gymnastique
	ARRETES RELATIFS aux programmes de l'enseignement de la gymnastique dans les écoles de l'Etat
	§ 1. Conseils pratiques sur le choix, l'enseignement et l'exécution des exercices gymnastiques. - Gymnastique de développement. - Gymnastique d'application
	§ 2. Plan de la leçon de gymnastique. - Différence suivant les sexes
	§ 3. Rôle du maître et mesures d'ordre
	§ 4. Du vêtement et des appareils de gymnastique. - Liste des appareils pour les diverses catégories d'établissements scolaires
	ART. 1. 
Stations et attitudes fondamentales
	ART. 2. 
Mouvements des articulations du squelette
	ART. 3. 
Des commandements
	ART. 4. 
De la cadence des mouvements commandés
	ART. 1. 
Des distances
	ART. 2. 
Des exercices d'ordre
	ART. 3. 
Marches et évolutions
	ART. 1. 
Mouvements d'ensemble combinés
	ART. 2. 
Sautillements
	ART. 3. 
Danses
	ART. 4. 
Exercices d'équilibre
	ART. 5. 
Exercices préparatoires à la natation
	ART. 1. 
Mouvements exécutés avec les haltères
	ART. 2. 
Mouvements spéciaux exécutés avec les barres à sphères
	ART. 3. 
Mouvements exécutés avec les massues
	ART. 4. 
Luttes et oppositions deux à deux
	ART. 1. 
Boxe française
	ART. 2. 
Bâton
	ART. 3. 
Canne
	ART. 1. 
Petites échelles jumelles
	ART. 2. 
Perches mobiles et fixes
	ART. 3. 
Mouvements à l'échelle et aux barres horizontales à hauteur de suspension
	ART. 4. 
Mouvements sur les barres ou sur l'échelle horizontale à hauteur d'appui
	ART. 5. 
Echelle inclinée
	ART. 6. 
Echelle avec planche dorsale
	ART. 1. 
De la marche
	ART. 2. 
Des courses
	ART. 3. 
Des sauts
	ART. 1. 
Sauts à la perche
	ART. 2. 
Sauts avec appui des mains
	ART. 3. 
Tabouret-sautoir à arçons
	ART. 1. 
Mât vertical
	ART. 2. 
Echelle de corde
	ART. 3. 
Corde lisse verticale
	ART. 1. 
Passe-rivière
	ART. 2. 
Poutre horizontale
	ART. 3. 
Corde inclinée
	ART. 4. 
Perche amorosienne
	ART. 5. 
Planche d'assaut
	ART. 6. 
Planche à rétablissements
	ART. 7. 
De la natation
	ART. 8. 
Du canotage
	ART. 9. 
Du transport des fardeaux ou des blessés
	De l'escrime
	Des promenades et excursions scolaires
	1° Jeux d'intérieur
	2° Jeux de plein air
	CONTROLE DES RESULTATS OBTENUS AU MOYEN DES MENSURATIONS.

