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CREATION DE LA COMMISSION INTERMINISTERIELLE
POURL%NHHCXHGNDESMETHODESDEGYMNASHQUE

MINISTERE DE LA GUERRE

RAPPORT

AU PRESIDENT DE LA REPUBLIQUE FRANGAISE
SUR L'UNIFICATION DES METHODES DE GYMNASTIQUE

Paris, le 22 décembre 1504,
Mensieur le Président,

Les procédés d’éducation Physique usités actuellement
dans Tarmée, dans IUniversiié at dans les sociétés de
gymnastique présentent entre eux des divergences no-
tables. [l importe, en vue d'upe bonne préparation des
jeunes gens au service militaire, d'unifier ces procédés
el de melire de la suite et dela méthede dans cette partie
si importante de notre éducation nationale.

¥n conséquence, aprés m’étre mis d'accord a ce sujet
avec M. le Ministre de intérieur et ¥. je Ministre de I'Ins-
traction publique, j'ai horneur de vous proposer de vou-
loir bien instituer une commission chargée d'unifier les
bases de I'enseignement de la gymnastique dans U'ar-
mée, dans PUniversité et dans les sociétés civiles de gym-
nastique.

Veuillez agréer, Monsicur le Président, Ihommage de
mon respectueux dévonement, _

Le ministre de la Fuerre,
Maurice Berreaux,
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DECRET
INSTITUANT UNE COMMISSION INTRAMINISTERIELLE
P’ EDULATION PHYSIQUE

Le Président de la République frangaise,

Décrate :

Agrricee paEaizr. —11 estinstitué 4 Paris une Commission
destinée & unifier les procédés d’sducation physique

actuellement en usage dans larmée, dans FUniversité et :

dans les sociétés civiles de gymunastigue.

Cetle Commission est raltachée au ministére de Ia
Guerre.

ArT. 2. — La Commission est composée de la manisre
suivante :

Un général, président;

Qualtre membres de chacun des ministéres de la Guerre
et de 'Instruction publique et quatre délégués de U'Union
des Sociétés de gymnastigue de France, désignés respective-
ment par le ministre de la Guerre, le ministre de I'lns-
truction publique el le ministre de IIntérieur.

ARt 3. — La Commission arrélera un plan général
d’éducalion physique qui lui servira ensuite de ‘base
commune pour 'stablissement des manuels de Iinstruc-
tion publique ¢t des sociétés de gymnastigue.

Art. . — Les résuliats des bravaux seront bransmis au
ministére de Ia Guerre par le président de la Gommission.

Art. 3. — Le ministre de la Guerre, le ministre de I'Ins-
truction publigueet le ministre de Plntérieur sont chargés
de 'exéeution duprésent déeret. '

Fait & Paris, le 92 decembre 1504,

Par le Président de la République,
Bk Louser.
Le mintstre de la Guerre,
Mavrce BirrEavy.
Le munistre de UInstruction publique
el des Beaua-Aris,
. §. Cravwmii. -
Le minisire de Ulntéricur ef des Culles, -
I, Gomprs.
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 COMPOSITION DE LA COMMISSION

Par décret du 22 décembre 1904, le Président dé ia
République, sur la proposition du ministre de la Guerre
instituait une Commission interministérielle, destinée a
unifier les procédés d’éducation physique acluellement
en usage dans larmeée, dans V'Université ei dans les
sociéiés civiles de gymnastique.

Président.
M. le général Castex, directeur de infanterie, remplacé

te 14 juillel 1903, aprés sa promotion, par le général Mer-
cier-Milon, qui venait de lui suceéder comme directeur.
Membres.
10 Ministére de la Guerre : .

M. le commandant Blacdin, commandant Ecole nor-
male de gymnastique et d’escrime, remplacé le 45 janvier
1905, aprés sa promotion, par le commandant Coste, son
successeur a fa téle de 'Eeole ;

M. le commandant Duponchel, du 89¢ régiment d¢’in-
fanterie ;

M. le capitaine Harmand, du 42¢ régiment d'infanterie;

M. le docteur Detiling, médecin-major de 2¢ classe,
professeur d’anatomie a 'Ecole normale de gymnastique.

20 Ministére de Ulntérienr : =

M. Charles Cazalet, présideant de Union des Sociétés
de gymnastique de France ;

M. le doecleur Lachaud, député, membre d’honneur de
I'Union;

M. Paul Christmann, professeur, membre du comilé
de permanence;

M. A.-C. Hausser, président d’honneur de la Ligue
girondine d’éducation physique.

3¢ Ministére de I'Instruction publique :

M. Boanarie, inspecteur de 'Académie de Paris;

M. le tieutement-colonel Dérué, inspecteur général des
Societés d’education physique de la ville de Paris;

M. Demeny, professeur de physiologie appliquée #
I'Ecole normale de gymnastique et descrime ;

M. Sandoz, prolesseur de gymnastique au iycée Buffon;

M, Bacine, professeur d'éducation physique de la ville
de Paris.

; Secrétaire~rapporteur,

M. le capitaine Converset, attaché au 2° bureaun dela

direction de Finfanterie, au ministére de {a Guerre,
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GOMPTE RENDU DES TRAVAUX DE LA GOMMISSION
INTERMINISTERIELLE DE GYMNASTIQUE

Paris, le 23 juillet 1906.

Le genéral Mercizr-Milon, membre du Comité technique
d'état-major, ¢ M. le Ministre de la Querre.

Aux fermes de l'article & du déeret du 22 décembre
1804, qui a constitué une Commission interministérielle
pour Funification des méthodes de gywmnastigue, Jes
résultats des travaux de celie Commission doivent éire
transmis au minisire de la Guerre par son président.
Appelé, par décision ministérielle du & juillet 1903, a
rempiacer, comme président de ladite Commission, M. Te
geénéral Castex, que je venais de remplacer également
comige directeur de Pinfanterie, j'ai honneur de vous
adresser, ci-aprés, un eomple rendu des travaux dont if
s’agit, compte rendu auguel se trouvent annexds :

12 Un rapport établi, au nom de la Commission, par
son secrétaire, M. le capitaine Converset, du 2° bureag
de la direction de Tinfanterie, quelle a spéciaiement
désigné 4 cet effet, rapport qui résume les procés-verbaux
des différentes séances ;

2° Les deux projels de Manuels de gymnastique gue
présente la Commission, un pour les slablissements de
Vinstruction publique, et I'autre pour les Sociélés ge
gymnastique : le rapport expligue er détail dans gquelies

conditions ces deux documents ont été rédigés, pourquoi

ils ont été préparés sous forme de projets, et pourquoi
la Commission, qui considére sa mission comme fermi-
née, s'est séparée avant d'avoir achevé leur mise au point.

Le présent compte rendu est spécialement desting,
Monsieur le Ministre, 4 bien vous éclairer, non seulement

sur les travaux de la Commission — ce que fait déja le -

rapport ci-joint — mais aussi eb surtout sur immensité
de la tiche qu’il reste & entreprendre pour empécher
que ses ellorts ne restent stériles, non pas au point de
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vue de l'unification des méthodes de gymnastique qui va
se trouver réalisée mais au point de vue supérieur du
reievement de la race frangaise : question capitale, qui
domine tout le débal, gui ¥a cessé de planer au-dessus
de toutes les discussions et conlroverses, et qui, visible-
ment, constifuail la préoccupation maitresse de Lous ses
membres.

Comime on {'a fail remarquer dans le rapport ci-joint,
la Commission avait une mission trés nettement délimi-
tée par les articles 1 et 3 du déerel qui I'a institude,
savoir : unifier les procédés d’éducation physique actuel-
lement en usage dans Parmée, dans I'Université et dans
les Sociétés civiles de gymnastique ; et, a cel effet, arré-
ter un plan d’éducation physique, destiné a servir
ensuite de base commune pour ['établissement des
Manuels de linstruction publique et des Socidiés de
gymnastique. :

La Commission, abstraclion faite des études et travaux
confiés aux différentes sous-commissions quielle a di
constituer, a consacré quatorze séances & Paccomplisse-
ment de celte tiche qui, méme ainsi précisée et limitée,
n’était pas sans offrir d’assez sérieuses difficuités. Si, en
effet, les méthodes d’éducation physique doivent évidem-
ment reposer sur des principes uniques, dans une méme
aation, on ne peut cependant pas fondre dans le méme
moule, ni soumettre & des régles ou moyens d’exécution
absolument identiques au point de vue de Uenseignement
de fa gymnastique, des éléments aussi variés — par
Porganisation et la constitution des milieux auxquels ils
appartiennent - que le sont les soldals des diverses
armes, les éléves des divers établissements d’instruction
publique el les enfants, jeunes gens ou hommes murs
faisant volontairement partie des Sociéiés de gymnas-
tigue.

La Commission, aprés de longues discussions, espére
étre arrivée & donner a ce probléme une solution, sinon
parfaite, du moins aussi satisfaisante que possible. L'ex.
périence ne lardera pas & indiquer sison euvre a bescin
de subir quelques retouches; mais, suivant toute proba-
bilité, ces retouches se porleront que sur des peints de
détail, laissant les principes intacts, autant gue le per-
metira Pévolution, Loujours possible, des données de Ia
physiologie, ¢'est-a-dire d’une science qui, pas plus que
les autres sciences expérimentales, ne saurait avoir la
prétention d’stre immuable.

Dés le début de ses opérations (& of he séances, des
8 et 40 juillet 1905, présidées par M. le Dr Lachaud,
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députe, en Pabsence de M. le général Castex, qui venait
d'¢tre promu général de divisicn et n'avait pas encore été
remplacé), la Commission g'est trouvée entrainée, par la
force des choses, & sortir, pour ainsi dire, du cadre qui
lui était Lracé, en adoptant une séric de veeux qui visaient
surtout Pavenir, cest-a-dire Papplication’ fulure des
méthodes unifidées quelle était spécialement chargée
d'élablir, Elle avait senli, en effef, guon n'arriverail a
rien si, ces méthodes une fois établies, on ne parvenait
pas & en assurer I'application en imposant d'abord et
cavant toul Penseignement de la gymnastique la og il
doib étre imposé, ¢’est-a-dire dans toules les scoles qui
relévent du ministére de Ilnstruction publique ¢t, acces-
. soirement, dans certaines écoles spéciales relevant
d'aulres minisléres, Eb c'est parce quelle a COMpris
quelle n'était pibs 1a, a proprement parler, dans son
domaine spécial, qu'elle a présenté ses desideratn SCUS
forme de veus, i Padresse des ministéres compétents.
Mais, si l'on estimaib qu'elle a réellement outrepasse
ainsi ses attributions, on ne saurait pourtant lui en faire
un grief, attendu gu'elle a mis par 14 méme, on peut le
dire, le doigt sur ia plaie. Au contraire, il conviendrait
plutot de rendre hommage a M. le dépulé Lachaud, gui,
s'élant déja fait depuis lengtemps, surtout au Parlement,
Pun des apblres les plus ardents, les plus cenvaincus et
ies plus écoutds de I'éducation physigue en France, a
poursuivi, au sein méme de la Comimission, par la pré-
sentation des veeux dont il est le principal inspirateur, le
bul qu'il a assigné a ses efforls patriotiques : Iintrodue-
tion de la gymnastique, d’une maniére absolument effec-
tive, et non plus ou moins superficielle el accessoire
comme aujourdhul, dans notre enseignement publie &
tous les degrés. . '
Malbeureusement, si la Commission s'est  trouvée
daccord avec M, le député Lachaud, en Jjuillet 4803, non
seulement pour réclamer que P'éducation physique fit
partie intégrante de I'enseignement des enfants des deux
SeXes, mais -encore pour demander, A tilre de sanction,
qu'une « épreuve sur 'éducation physique, au point de
vue théorique et pratique », fat imposée dans tous les pxa-
mens de Penseignement primaive ef secondaive, elle est reve-
aue en partie sar sa maniére de voir, au moins en ce qui
concerne le second point, la question des sanclions, dans
une de ses derniéres séances (30 mai 1306) qui fut prési-
dée en mon absence par M. Charles Cazalel, président de
PUnion des Sociétés de gymnastique de France et 4
laquelle n'assistait pas M. [e député Lachaud. '
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Les hésitations qui se sont manifestées ainsi, au sein
de la Commission, sur cette guestion si importante des
« sanclions », tendent précisément a prouver qu'elle
w'était peut-étre pas sulfisamment qualifiée pour la
résoudre, n'ayant pas éLé spécialement chargée de l'exa-
miner. Pour enfrer dans la voie quelle avait d'abord
indiquée trés nettement et qu'elle ne signale plus main-
tenant qu'avec une certaine réserve, il faudra, de toute
nécessité, une intervention énergigue et profongée des
pouvoirs publics; et, pour préparer cetle intervention,
jecrois, en ce quime concerne, qu'il favdrait faire appel
& une Commission plus importante, parlementaire ou
extra-parlementaire, qui prendrait comme point de
départ le bravail de la Gommission tnterministérielle, dont
la tache est remplie, el qui aurait pour mission prinei-
pale de faire pénétrer dans nos meurs et dans notre vie
publique, par lous les moyens possibles, le goit et la pra-
tigue de P'éducation physique. Il n'est pas exagéré de
dire, comme je le faisais ci-dessus, qu'il reste 4 entre-
prendre une tache immense : Pavenir du pays, el, si 'on
peut ainsi parler, son existenee méme, dépendent de [a
fagon dont cetie tache sera conduite. Les renseignements
stalistiques qui figurent en téte du travaif ci-joinl d’une
des sous-commissions, et qui ont ét6 recueillis par M. le
député Lachaud, ne sauraient laisser subsisfer aucun
douie 4 cel égard : noire race est menacée dune
déchéance fatale si I'on ne parvieni pas, par un vigou-
reux effort, & faire sentir a tous la nécessité absolue
d’imposer 4 ia jeunesse Péducation physique, eomme on
est arrivé & lui imposer 'instruction, en la rendant obli-
gatoire.

Mais, si 'on est obligé de constater que la Commission
interministérielle est restde, pour ainsi dire, & Pentrée
du chemin, faute de se sentir suffisamment ouiillée et
armée pour le parcourir en entier, il n’en faut pas moins
reconnaitre qu'eile a bien jalonné la direction. Ei, en
Pétat actuel, on peut déja gagner du lerrain, sans crainte
de s’égarer, en mettant a profit les indications qu'elle a
cru pouveir donner, dans ses veeux, pour préparer le
passage de la théorie & la pratique. Elle a, en effet,
arréié en quelque sorte la théorie de 'éducation physique
par lunificalion des méthodes d’enseignement de la
gymnastique ; mais ii ne dépendait pas d'elle d’obtenir
fque touts la jeunesse frangaise mil ces méthodes en pra-

tique, d'une fagon continue et suivie, méme lorsqu’on
disposera de tout le personnel enseignant qui est néces-
saire et qu'on est loin d’avoir.
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Il n'est pas inutile, d'aifleurs, de faire remarquer en
passant, ne fat-ce gue pour ne pas se bercer d’illusions,
quon ne saurail se flatter darriver 4 réaliser, pourla
lotalite des classes a incorperer chaque année dans notre
armée, une préparailen qui soit & peu prés compléte et
aniforme av point de vue de Penseignement de la gym-
nastique. La presque totalité des enfants de la campagne
n'aura jamais subi quune préparation radimentaire pen-
dani le peu de temps quelle passe dans les écoles: il en
sera de meéme, eb pour la méme raison, en ce qui con-
cerne une grande partie des enfants appartenant a la
classe ouvriére; et il en sera de ménte, mais pour d’autres
raisons, eh ce gui concerne un grand nombre d’enfants
appartenant aux classes riches ou seulement aisées. Co
west qu'a partir du jour o les Sociélés de gymnastique’
se seront multipliées a infini et seront fréquentées assi-

‘diment par les enfants ou jeunes gens de toutesles classes
sociales, qu'on pourra considérer I'armée comme ne reece-
vant plus, suivanl Pexpression du général Chanzy?, que
des hommes tout prés a étre transformes en soldats vrai-
ment dignes de ce nom ; cela, c’est le but gu'on apercoit
au lein, trés loin, qu'on n’atteindra peul-étre jamais, mais
dort il faut pourtant se rapprocher toujoursde plus en pius.
Les conclusions et propositions qui suivent onb préci-
sément pour objel de permetire de faire quelques pas en
avant el de montrer, en sappuyant sur les veux de la
Commission, ce qui peut étre fait, des maintenant, dans
les différentes directions et par les divers ministéres
intéressés, soil isolément, soit en combinant leurs efforts.
1¢ Constituer une grande commission, qui pourrait s’ap-
peler « Commission de Uéducation physique en France »,
el qui serait appelée a fonctionner dans des conditions
analogues & celles ot fonctionna, it ¥ a quelques annses,
ia Commission présidée par M. le député Ribot et gui
entreprit fa réforme de lenseignement. Cette grande
commission, o Pélément militaire devraif, naturelle-
ment, &ébre représenté par quelques officiers s'étant plus ou
moins spécialisés dans Penseignement ou la pratique de
la gymuastique, de l'escrime ot des sports, serait prési-
dée par une haute personnalilé du monde scientifique et
devrait comprendre des parlementaires en assez grand
‘nombre, pour pouveir mieux faire sentir son aclion sur
les pouveirs publics. La tache principale & confler a la

1. Paveles prononcses & Reims, en 4882, par le général Chanzy,
ala Ide fedérale de MDnion des Sociélss de gymnastique de
Frange : « Faites-nous des hommes, nous en ferons des soldafs »
et qui sont devenues épigraphe de Funion.
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commission consisterait a déterminer les conditions dans
lesquelles I'éducation physique pourrait étre rfandue obhr
gatoire en France. Cetle tache devant étre trés 1ongue‘a
chomplir, il conviendrait de Pentreprendre le plus tot
possible. 1l semble qu'il doive apparieair au ministre de
la Guerre, comme conséquence des travaux de la Com-
mission interministérieile de gymnastique constituse en
1904, de provoguer auprés Qu Gauverz}eﬂ}en? a consti-
tulion de ta grande Gommission dont il sagxtg lac;u_elle
pacrait devoir relever plutol du ministére de Plntérieus
que du ministére de la Guerre en raison du caractéere
bien plus social que mililaire des questions a %‘esouﬁr-e:

20 Ktudier les movens de donner safisfaction aussi
prompte el aussi compléle que possible au 9° veeu de E:a
Gommission {formation dans les corps de troupe, et par-
Liculierement dans les corps d'infanterie, du personnel qui
sera spécialement chargeé, aprés élre passé aulant que
possible par I'Eeole normale de Joinville, de donner plus
Lard enseignement de la gymnastique, soit dans‘les. eta-
blissements d'instruction publique, soit dans les Sociétés
de gymnastique proprement dites). La aussi, la tache sera
longue, et il est urgent de Pentreprendre, parce que Fin-
suffisance numérique du personnel capable d’enseigner
est 'un des principaux et des premiers obslacles a sur-
monter. )

3 Communigquer immédiatement je projel de Manuel de
gymnastique & soumettre & I’approba}mn du ninisire de
PInstruction publique. Entamer en méme temps les négo-
ciations avec le département de Plnstruction publique,
en vue: ) ) '

a} De Papplication de ce Manuel dans les divers établis-
sements des deux sexes ; _ - .

b) De P'organisation du contrile demandé par la Com-
mission dans son 2¢ veeu .

¢) De Padoption des mesures spécifibes dans les 39, e,
Be el 7¢ veeux. o

& Enlrer également en relations avee le ministre du
Commerce, en vue de ladoption des mesures spécifides
dans les 6° et 7¢ veeux. i

& B° Provoquer, auprés du Gouvernement, Vadeption des
mesures prévues dans le 8° veeu, pour encourager les
Sociélés privées qui s'occupent de l‘éducatn’m_ph):s;quef
(Sociétés de gymnastique, Sociétés de préparation et
d'instruction militaire, eic.).

Signé : MERcIER-MILON.
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VOEUX -ADOPTIS
PAR LA

COMMISSION INTERMINISTERIELLE DE GYMNASTIQUE

Dans ses séances du 8 Jugllet 1905 et du 30 mai 1906.

1% Yemy
L’¢ducation physique fait partie de Venseignement.
2¢ Veey

Dans les établissements d’enseignement secondaire, il
sera formé une commission, comprenant des officiers,
chargée de controler les conditions dans lesquelles 1'édu-
cation physique est organisée pour tous les éléves. Seront
seuls exempls des exercices pratiques, ceux quune infic-
mité, dament constatde par un certificat délivré par le
meédecin de I'établissement, empéchera de pratiguer ces
exercices,

Les notes oblenues par chaque éléve dans les legons
d'éducation physique seront inserites sur le livret sco-
laire.

3¢ Veu

Une sanction sera élablie, ou'sera rendue plus précise,
dans les examens de 'enseignement primaire :

1 Au certifical d’études primaires, épreuves d'exercices
physiques appropriés & I'dge des éléves, conformément
au programme général; '

2¢ Le concours d’admission aux écoles normales com-
porteraun examen théorique el pratique portani sur Pédu-
cation physique ; .

3¢ A la sortie de I'Ecole normale, le futur instituteur
devra posséder le certificat d’aptitude a Penseignement
des exercices physiques. '

£ Vogy

:_\1:1 leu de faire des lecons d’éducation physigue insi-
grifiantes, Uempiot du temps sera réparti de telle sorte

.
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que tous les éleves devroni assister, chaque four, & une
séance d’exercices physiques.

Les récréations ne pourront en aucun cas compler
comme legon d’éducation physique.

Le nombre des professeurs chargés de Péducation phy-
sique sera augmenté dans la proportion nécessaire. Ces
professeurs devront, pour exercer, éire munis d'un brevet
spécial ; Uinstifutleur sera spécialement chargé du cours -
d’éducation physique dans les écoles primaires.

Il est bien entendu qu'il ne sera porté aucune atteinie
i la situation des professeurs spéciaux parteul ou leur
concours sera possible et utile.

5e Vogy

Les mémes dispositions, mais approprides 4 leur sexe,
seront appliquées aux jeunes filles de Penseignement

secondaire et de I'enseignement primaire.

6¢ Vogu

Pour les écoles pratiques dindustrie, pour les écoles
des arts et métiers, pour les éeoles préparaloires du

‘commerce eb de Tindustirie, nous demandons a M. le Mi-

nisire du Commerce de bien vouloir accepter le pro-
gramme d'éducalion physique uaifié; de le fairve appli-
quer, en lenant compte des conditions spéeiales qui
résultent de la pratique quotidienne du travail manuel
et en lui donnant des sanctions analogues & celles qui
sont demandées 4 M. le Ministre de Plnstruetion pu-
blique.
7¢ Youu

A U'heure actuelle, pour étre admis dans une école de
FElat, it 'y a bien un semblant d’examen d’éducation
physique ; mais le coefficient de ceb examen est telle-
ment laible que les concurrenls s’en désintéressent el
ue font rien comme entrainrement du corps. Nous demanp-
dens que e coefficient de Pexamen physique soit sensi-
blement avgmenté pour le concours d’admission dans
les écoles de PRtat. La Commission émet, en outre, le
veen que, dans ees éecoles, aussi bien civiles gue mili-
laires, les exercices physiques soient régulidrement et
rigoureusement pratiques. \
1

8 Vago

La Commission demande au Gouvernement d’encoura-
ger par tous les moyens 4 sa disposition les sociéiés
dinitiative privée qui, par leur enseignement d’éduca-
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tion physique; contribuent a Pamétioration de la race en
fortifiant 1a jeunesse.

9¢ Vory

Enfin nous arrivons au dernier désir & exprimer. Notre
veen s'adresse plus particulierement 4 M. le Ministre de
fa Guerre. -

Pour arriver au but que nous nous propesens, il faut
que nous neus procurions un nombre sullisant de pro-
fesseurs instruits et préparés au rale considérable qu'ils
doivent jouer. Il serait impossible d'arriver demblée 4

doter chaque temmune, chague école, d’ug éducateur

physique. Mais la transformation, bien que lente, peut
se faive facitement, grice a la lof sur le service militaire
de deux ans,

Chaque année, je liers des éléves instituteurs sortirant
de I'Eeole normale ot passeront 4 Ia easerne. Un millier
d'instituteurs environ seront donc incorporés annuelle-
ment.

En arrivant an régiment, ces jeunes gens, élant déja
pourvos du certificat d'aptitude & Fenseignement de la
gymuastique, seronl tout désignés pour dire poussés un
peu plus 4 fond dans Pinstruction quils auront recue.
Cela permettra de faire ensuite de linstituteur un ing.
tructeur pour les soldats dy régiment. _

Rien n'empéchera das lors, a4 la sortie du régiment,
que Finstituieur, qui a éé Iinstructeyr militaire, ne
devienne Pinstructeur civil des enfants de son école; de
cette fagon, il aidera d'upe maniére directe 4 Ia grande
euvre quiil s'agit d'entreprendre.

Nous émettons done auprés de M. le Minisire de la
Guerre, comme dernier veeu, fe vif désip que Paulorité
militaire profite dg Passage des instituteurs soys les

drapeaux pour développer et perfectionner chaz eux, .

d'une fagon toute particuliére, les aptitudes et les con-
naissances qui sont indispensables 4 un éducateur phy-
sique,

Cette organisation, de Penseignement de Iy gymnas-
Llique aux instituteurs soldats, aura la grande utilité de
rendre plus facilement, réalisable I'intention exprimée par
te Parlement dang Particle 94 de a loj qu 24 mars 4905,

Wimporte en effet que, plus le service miljtaire sera
1'éduit_, plus Ia préparation 4 ce service soit sérieusement
organisée,
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PREPARATION BT REDACTION
bU MANUEL DE E’INSTRUCTION PUBLIQUE

La Gommission interministérielle devait se borne_z‘ a
établir un avani-projet de nouveau Manuel pour les éla-
blissements d'instructjon publigue. o ]

“Les considérations générales qm_preceden_t le présent:
Manue! d'exercices physiques of de Jewr scolaires ont été
adoptées par la Commission interministérielle, ainsi gue
le plan détaillé du travail. o '

Une Commission nommée par M. le Ministre de ilps:
truction publique par arrété du 14 novembre 1907 a eté
ehargée de la rédaction du Manuel. Elle était composée
comine suit ) ‘ o

Président : M. Bonnaric, inspecteur de {'Académie de
Paris; L )

Membres : MM. G. Demeny, colone!l Dérus, G. Racine et
Sandoz.




MANUEL

D'EXERCICES PHYSIQUES

ET DE JEUX SCOLAIRES

CONSIDERATIONS GENERALES
SUR L’EDUCATEON PHYSIQUE

ARRETEES PAR LA COMMISSION INTERMINISTERIELLE

BUT DE L'EDUCATION PHYSIQUE

1. — L’éducation physique a pour objet de perfec-
Lionner Phomme ef de améliorer par la pratiGue d’exer-
cices méthodigues de jeux et de sports.

Bien dirigée, elle entrelient Ja santé, favorise [e déve-
loppement normal de 'enfant, accroit Pénergle physique
et morale de l'adulte, maintient celte énergie jusque
dans l'dge avancé, rend adroit, fortifie le caraclére et
alfermii la volonté.

En résumé, elle augmeante la valeur générale de
homme fant au point de vue individuel qu'au point de
vue social

2. — Le bui de I'éducation physigue est double : donner
Uénergie el apprendre a utiliser au misux cette énergie ;
de 1a deux grandes classes dexercice - 3

a. Les exerciees de deéveloppement, c’esi-i-dire de perfec-
tionnement physique, qui assouplissent ef développent
harmonieusement le corps, luttent contre les mauvaises
conditions d'hygiene crédes par les milieux sociaux et
leurs exigences, et établissent ainsi un équilibre salu-
taire enkre Vactiviié physique el I'activité intellectuelle ;

b. Les exercices d'application, les Jeux et les sports qui
familiarisent Phomme avec des pratiques trouvant leuy
application dans la vie.
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3. — A ces deux buls inséparables correspond un
ensemble de moyens propres 2 oblenir des résultals
utiles dans le plus courl délai possible.

Ces moyens sont subordonnés & des régles d’hygitne
avxquelles Iinstructeur devra se conformer afin doble~
nir les meilleurs résuitats de sen enseignement el méme
afin d'éviter des accidents.

& — Les exercices de la gymnastique doivent &tre mis
pour les deux sexes & la portée des faibles qui, plus gue
d'auires, ont besoin de s'améliorer.

Afin de faciliter Penseignement des exercices ot aussi
pour développer le gott de Peffort individuel, ces exer-
cices doivent éire exéeuids en méme lemps par un grand
nombre de jeunes gens qui, sur indication de Uinstruc-
- lear, s'exerceront d’abord individuellement avec la plus
grande correction, et gul, ensuite, feront eollectivement
¢t au commandement de Uinstructeur les mouvemenls
qu’ils connaissent bien. -

5. — Chaque séance quotidienne d’exercice doit produire
un effet hygiénigue, un effet correctif, un résultat deono-
migue et un effet moral. )

6. — L'effel hygienique est le plus important, il eontribue
4 améliorer la santé et aboutit a Paugmentation de la
résistance & la fatigue; il se traduit par une suractiviié
des grandes fonciions organiques, en particulier de la
circulation et de Ia respiration, il s'obtient par des exer-
cices s’adressant & un nombre considérable de muscles
& la fois et nécessitant une dépense d’énergie notable én
un femps restreint. Cependant les exercices trop violents
ou trop précipités sont a éviter; ils causent Pessoyffie.
ment et les palpitations du ceeur, indices de troubles
respiratoires et circulatoires. Les exercices gradués et
progressifs, les repos opportuns de quelques instants et
lesexercices spéeiaux dits respiratoires pourront atténuer
ces inconvénients et éviteront ainsi des accidents, La
marche, la course, les jeux et les récréations de plein air
sont les plus favorables pour produire Veffet hygiénique, et
donner la sanié et Ia résistance 4 la fatigue, parce qu'ils
ont un retentissement général sur l'organisme. Quand,
ai coniraire, on se borne a faire travailler uk nembre
restreint de muscles, méme en faisant des efforts éner-
giques, cet effet géndral ne se produit pas; aussi un exer-

cice localisé ne saurait-il en aucun cas eélresubstituéa un

exercice généralisé pour obtenir Ieffet hygiénique.

V. — Leffet correctif de Iexercice sobtient par des abii-
tudes actives de redressement et par des mouvements
‘bien déterminés ; les uns et les autres s’adressent plus
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particuliérement aux muscles faibles du dos et de Fabdo-
men, eb ont pour but de lutter contre les mauvaises altj-
ludes seolaires ou professionnelles. Les attitudes et es
mouvements sont combinés de fagon a agir dans une
méme legon sur toutes les parties du corps, soil succes-
sivement, soit simultanément. Au lieu de rechercher un
développement musculaire excessif, il est préférable de
rétablir Péguilibre entre les groupes musculaires anfta-
gonistes par des exercices appropriés qui redressent la
cofonne vertébrale, fixent I'épaule, amplifient la cage
thoracique et fortifient les parois de I'nbdomen sans exa-
gérer la courbure des reins. Une régle générale & suivre
osl de maintenir dans lous les exercices de développe-
ment la rectitude du trone, et de conserver, en exécutant
les mouvements de bras, les coudes el les mains dans le
pian des épaules. Afin de donner a chaque mouvement
plus deprécision et d’efficacils, les parties du eorps que
Fon veut plus particulierement exercer sont rendues
pour-ainsi dire indépendantes et prennent appui pour se
mouvoeir sur les autres parties immobilisées autant qu’il
est possible par des contractions statiques. il est indispen-
sable d’exercer également les deux parties du corps.

8. — L'adresse et la souplesse sont la conséquence de
la meilleure utilisation de notre force musculaire dans
les applications ; de Ia un résulta gconomigue tui se tra-
duit par un maximum de rendement en travail utile avec
le minimum de fatigue,

Ge résuital est oblenu par Véducation de nos mouve-
ments; on doit s'efforcer d'effectuer tout travail sans gasg-
piller ses forces dans des contractions superflues ou dans
des efforts supérieurs aux résistances (ue 10us avons a
vainere. Gelte mesure dans nos efforts est une des condi-
tions les plus importantes de la résistance a la fatigue.

il est nécessaire de rechercher dés le début une execi-
tion aussiparfaite que possible. La complication des mou-
venlents, leur vitesse viendront ensuite, Cependant il faul
veiller 4 ne pas compliquer ni préeipiler les mouvements
sans utilité. i y a, pour chacun d’eux, une cadence favo-
rable au travail et qui permet de continuer fongtemps
cetui-ci. Le soin et Fattention gqu'on apporie dans ia bonne
exéeution des exercices priment a ce point de vue ie
nombre d’heures d’application; on devra méme cesser
bout travail dés que la fatigue et ta raideur se manifes-
teront.

Pour éduquer nos mouvements et les centres nerveux
qui les commandent, on devra praliquer les équilibres,
compliquer peu a peu les exercices et les rendre ‘plus
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difficiles ; cependant il ne faut pas confondre les exercices
difficiles d'une utilité reconnue dans la pralique de la
vie comine ceux qui ont trait au sauvetage par exemple,
avee les exercices difficiles de pure fantaisie et sans
application utile.

9. — L'effet moral de I'exercice est obtenu en suscilant
Peflort personnel.

Les exercices d’audace mettent en action la volonté et
les qualités viriles. La direction de 'activité vers un but

_noble eb élevé, moralise et fortifie. La gaieté et Uentrain

“obtenus par un hon instructeur contribuent avec la

! variété des mouvements 4 la santé morale et par suite &
un elfet hygiénique plus intense. Faire aimer 'exercice
¢'est assurer sa vulgarisation et augmenter la somme de
ses bienfaits.

L'effel moral grandit aussi beaucoup par Pexéeution
colleclive des exercices, el, en particulier, des jeuxet des
sports, car Ja nécessité et Pobligalion pour chague exéeu-
tant de conformer ses efforts el de soumettre sa volonté
au but commun développent au plus haut point les sendi-
ments de discipline, de camaraderie, de solidarilé et
méme dabnégaiion el de sacrifice.

PLAN DE L’ENSEIGNEMENT

i0. - Un enseignement complet compread :

1® La gymnastigue de développement;

20 La gymnastique ¢’ application avec les jeux libres et
les sports.

- Lia gymnastique de développement vise le perfectionne-
ment du sujet et ie prépare & Papplication.

La gymnastique d’application enseigne spécialement &
utiliser ses forces ; les jeux et les sports donnent libre
cours 4 initiative et développent Vesprit de solidarité et
e discipline volontaire, _

La gymnastique de développement et la gymaastique
d’application s'enseignent dans des legons graduées el
avec des moyens aussi variés que possibie pour inté-
resser les éléves. Les jeux et les sports deivend, dans des
séances spéeiales, &tre dirigés el surveillés par un ins-
tructeur compélent pour éviler ies exces.

11. — En raison de ce que les effets hienfaisants des
exercices doivent étre complets et bien définis, la legon
sera nécessairement composée d’aprés un plan invariable
et nettement défini, malgré la variété des élémenis qui
1a constituent. Mais s'il 0’y a quwun plan de fecon il y a

une infinité de maniéres de la composer; on devra, en
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effet, la modifier suivant les sujels auxquels on 8’adresse,
s_uivant les circonstances de iemps ef de licux, les condi-
tions almosphériques'et aussi suivant le matériel dont on
dispose.

2. — Une méme séance comprend Loujours des mouve-
menls varies génératisant U'exercice & toutes les parties
d'u corps. Elle ne doit en aueun cas dtre limitée 4 Iexécu-
tion de mouvements de méme nature. Autant que pos-
sible une séance doit conlenir des séries de mouvemenls
destinés & activer la cireulation du sang et la respiration,
& développer barmonieusement le systéme musculaire, &
remédier aux mauvaises attitudes, & fixer Pépaule, a
ditater fa cage thoracique, a redresser les courbures
exagérées de la colonne veriébrale et & renforcer les
parcis abdominales : ce sera le but de la gymnastique
de développement. On y fera entrer également des exer-
cices quidonnent Padresse, la souplesse ctPindépendance
des mouvements, perfectionnent les allures normales el
onl une utilité pratique dans la vie sociale et militaire :
ce sera le but de ia gymnastique d’application.
_43.— La legon doit étre compléte et utile, graduée,
intéressante et dirigée avec ordre et énergie.

{4 — Tiie doit comprendre une suile d’exercices pro-
voquant les effets indiqués précédemment. On commen-
cera par des exercices assez doux ; puis, quand le corps
seramis en train, viendroat les exercices plus énergiques,
separés par quelgues repos.

On amenera ainsi progressivement le corps & des efforts
croissants, puis on diminuera Yénergie de ces efforts de
fagon a cesser le travail quand le calme s'est rétabli dans
Porganisme. Les exercices suceessifs, dans une méme
legon, doivent, en principe, intéresser les régions du
corps différentes. '

Les exercices respiratoires indiqués a la fin de la lecon
s'exécutent également dans le cours de ceite legon si la
violence d’un exercice les rend utiles.

15. — Le tableau suivant indique les divisions prinei-
pales de la legon. Pour metlre de lordre dans les exer-
cices ils ont été réunis, suivant Ie but particulier qu'ils .
viseni, dans des séries subdivisées elles-mémes en
groupes. Dans ces groupes et dans ces séries, les exer-
cices sont classés numériquement d'aprés la difficults de
leur exéculion et lintensité de leurs effels. Ce classe-
ment, basé sur Ueffet principal des exercices, n'a et ne
peul aveir rien d’absotu. 1l sert de guide a I'instructeur
pour le choix des exercices et leur place dans la legon.

Le plan de 1a legon sera le suivant :
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i o .
{ PLAN GENKERAL DE LA LEGON DE GYMMNASTIQUE

NATURE DES BXERCICES

Premiére série
Marche, évolulions et
exercices d'ordre.

Mouvemenlts des mem-
bres supérieurs el infé-
rieurs dans des ailitudes
variées.

Exercices d’équilibre.
Exercices de larncer. Op-
positions ei luites 4 deux.
Boxe.

Suspensions par les
mains, appuis el halance-
ments avee ou sans pro-
gression,

Courses. Sautiliementis.
Danses. Jeux impliquant
I'action de courir.

Mouvements du tronc :
flexion, extension, mouve-
ments latéraux of torsion
avee OU Sans engins.

Sauts variés de pied
ferme et ave élan. )
Jeux gymwnastiques im-
pliquantle saut.
Septiéme série (p
Exercices respiratoires.
Marches lentes.

BUT, EFFETS A OBTENIR

(mise en train).
| Effet général modére.
{  Hducation dy rythme,

Deuxziéme série.

Développement symé-
trigue du corps.

Rectification des mau-
vaises atlitudes.

Ampliation du thorax,
Indépendance des mouve-
nients.

Acguérir le sems de
I'équilibre et combatire
le vertige,

Troisiéme série {alferner avec la 2e).

Ampliation plus mar-
quée du thorax.
Souplesse du corps,

Quatriéme séria.

Elfet géndral plus vio-
lent surla respivalion et
la_circulation.

Effet hygiénigue plus
intense.

Applications utiles,

Cinguiéme série.

Exercices s’adressant
plus  spéeialement  aux
muscles du dos el de aly-
domen et ayant pour effet
d’effacerles épanles, deles

fixer, douvrivla poitrine
et d’effacer le ventre,

Sixiéme série.

Dépense maximad’éner-
gie. Bffet hyvgiénique in-
tense.d pplication pratique
aux sauts d'obstacles.
assage au repos).

Combatire 1 esscuffle-
ment et les palpitations ef
apprendre & respirer.
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OBSERVATIONS RELATIVES A L'ENSEIGNEMENT
DES EXERCICES

16. — La legon de gymnastique doit élre quotidienne.

Pour les motifs indiqués pius haut elle est coliective,
sa durée est proportionnée a Fage, & Pentrainement
et au nombre des sujets, dont chacun doit exécuter
tous les exercices qui la composznt. La gradation des
exercices doit éire élablie sur la dépense d’énergie
physique quiis demandent, surle degré d’attention qu'ils
nécessitent et la fatigue quils provequent.

L'age des sujets n’indique pas toujours leur degré de
développement ni de résistance; il faudra done tenir
compte de feur élat physique pour les grouper.

17. — Il a ¢té dit (§ 14) que lintensité des exercices
ereissait du commencement jusquaux deux tiers de la
legor environ pour diminuer progressivement jusgua
la fin.

Dans la suite des lecons on augmeniera toujours un
peu cette infensite en choisissant des mouvements plus
énergiques ou plus difficiles.

L'effet d’un exercice dépend de Iintensiié des contrac-
tionsmuscuiaires quil provoque el de Pamplitudedes mou-
vements articulaires, de leur cadence etde lear répétition.

Gertains exercices comme le grimper, les poids lourds,
la lutte, fatiguent, parce que sans provoquer une rrande
somune de travail, ils [a demandent sous forme de con-
tractions museulaires trés énergiques. D'autres, comme
la course, sont Foccasion dupe dépense beaucoup plus
considérable en raison du temps pendant lequel on peut
continuer Fexercice. It faut se garder de confondre ces
deux genres d’exercices qui ont chacun leurs effels utiles
el leurs inconvénients. Pour exécuter un travail de
longue haleine, il faut savoir ménager ses forces, surtoyt
ne pas se presser au début; il faud auss; couper son acti- |
vilé par des temps de repos bien placés et bien propor-
tionnés aux périodes de travail.

Avec ces deux précautions qui consistent a rythmer leg
irouvements eb & interrompre le travajl dés que la fatigue
apparall, on pourra reprendre celui-ci et continuer ainsi
longtemps. Ay contraire, on serait bien vite épuisé si on
voulait Pexéeater tout dune traite,

Dans les exercices de développement on utilisera les
mouvemenls [entset les attitudes soutenues on les muscles
i développe? seront maintenus coniractés et raccoureis
au maximum dans le cas ou, par exemple, on peul com-
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baitre par des elforts d’extension prolongée ct de grande
amplitudeles inconvénients des attitudes fléchies si habi-
Lueiles.

Dans les exercices vifs, le rythme des mouvements des
jambes, des bras et du trone sera en rapport avee l'im-
portance des parties du corps d déplacer el avee les effets
& obtenir; plus lente pour le trone et les jambes que
pour les bras, la cadence deviendra irés vive dans les
exercices d’application comme la course, les sauts, les
coups de pied et les coups de poing.

18. — On portera une grande atlention surla respiration,
qui devra élre, autant que possible, profonde et large,
néme au cours d'exercices violents, tels que la course de
résistance,

L'inspiration et 'expiralion se feront de préférence par
le nez. Pendant les exercices ’une certaine durée, comme
la course, on apprendra aux éléves a respirer pour éviler
Pessoufilement et les troubles de la circulation.

Le chant, selon son caraciére, son rythme et son mode
dexéeulion, est un excellent exercice respiratoire, mais
il ne peut s'allier 4 Pexécution de tous les mouvements
gymnpastiques, surtoul A ceux de la téfe et du trone, i
accompagne brés bien, au contraire, les marches ainsi que
les exercices d'ordre.

19. — Pour que son enseignement soit donnsd avec
fruit, # est indispensable que Pinstructeur prépare
d’avance le programme des legons en tenant compte des
éléments dont il dispose (temps, malériel, ete.} et quiil
prenne au préaiable toutes les dispositions relatives 4 la
préparation du matériel et ala formalion des classes. La
durée des séances étant limitée, il doit, pour éviter toute
perte de temps, préparer sa legon dans tous ses détajls,

20. - Ife méme programme peut servir pour une série
de legods ; la gradation des programmes successifs est
assurée en passant, dans chaque série, d’un exercice 4 un
autre. 5i, pour une autre raisen quelcongue, la lecon de
gyraastique doit étre dcourtée, elie doit néanmoins pro-
duire fes principaux effets indiqués, et, pour cela, 'ins-

trucleur a soin de choisir et de classer les exercices qui
la composent en se conformant, autant que possible, aux -

principes énoncés ci-dessus,

2t. — La natation, les grands jeux ef les sports, les
grandes courses avec ou sans obslacles, la boxe, la
canne, la lutie, l'escrime, ele., font I'objet de séances
spéciales. Ges séanees pourront exceptionnellement rem-
placer la legon, mais celle-ci doit toujours rester la base
de l'enseignement, surtout pour les enfants et les adoles-
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cents. Les régles particuligres relatives 4 chacun de ces
exercices précisent les conditions dans lesquelies ils doi-
vent élre exéculés, mais leur exéculion doit rester sou-
Inise aux principes généraux posés ci-dessus. s doivent
étre pratiqués avee modération, en évitant avec soin tout
exces et toute spéeialisation ; on ne doit 8'y livrer quaun
4ge fixé dans le programme général d’éducation physique
el aprés s’y élre préparé par la pratique méthodigue des
exercices correspondants.

PRECAUTIONS HYGIENIQUES t

22, Vireyents. — On ne peut exiger de tous les sujels
{ce qui serait pourtant préférable) d’avoir un vélement
spécial de gymnastique ; mais on doit veiller & ce quils
ne gardent pas pendant les exercices le costume de
ville.

Le vélemenl sera adapté 4 la saisonet ala température ;
il sera suflisamment large pour ne pas géner les mouve-
ments el ne serrera, en particulier, i le cou, ni la poi-
trine, nilaracine des membres. Le vétement & conseiller
se composerail avantageusement d’une veste, d’un pai-
talon et de chaussures sans talons, Ie toul en toile
blanche, d'un tricot de laine en hiver et de coton en été.

A défaut de vétemenl spécial, il est recommandé aux
éiéves, avant la lecon de gymnastique ou la séance de
jsux libres et sports, de se débarrasser de leur faux-col,
de leur cravate e, toutes les fois que la température le
permetira, de leur veste, pour travailler en bras de
chemise. &

La ceinture élastique est préférable a la ceinture large
et rigide; en aucun cas la ceinture pe deit étre serrée,
sous peine d’enlraver le jeu des derniéres eoles et, par -
suile, de géner la respiration.

23. Hpoar pEs Legons. — Les legons ne pourront en
aucun cas étre prises sur le femps consacré aux réeréa-
tions ; elles ne se feront jamais & jeun, pas plus que les
séances de jeux et de sports. Elles ne commenceront que
deux heures au moins aprés les deux repas principaux,
elles cesseront au moins un guart d’heure avant ces
repas, parce qu'il est dangereux de manger abondamment
aussitdt aprés un exercice intense.

2%, LMPLACEMENY POUR LA LEGON. - Les préaux fermés

1. 1 est recommande denseigner ces précaulions 4 fous les
jeunes gens.
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et les salles de classe sont des lieux impropres aux
exercices de gymnastigue. Dans le cas o, tres provisoi-
rement, il serait nécessaire de les utiliser, il est indis-
pensable de renouveler air avant el apres la lecon ef
de veiller 4 ce que la tempéralure ne soit pas trop élevée;
on maintiendra es fenétres ouvertes en évitant les cou-
rants d’air. Dans les lieux fermés on ne couvrira pas le
sol de sciure de bois, de tan, de sable, ni d'aveure subs-
tance friable ; celles-ci ont inconvénient de se répandre
en poussiére dans latmosphére. Le sol planchéid restera
compiétement nu; if suffira de Parroser légérement avant
les exercices.

La-legon doit se donner, autant que possible, dans la
cour, & Iair libre. En cas de mauvais temps seulement,
elte aura leu scus les préaux couverls ou fermés et 3
défaub dans les salles de classe. Les scories dcrasées ou
graviers agglomérés par compression sont a recommander
pour constituer le sol de la cour et des emplacements
d’exercices en raison des jeux auxquels les éléeves doivent
se livrer. Pour les exercices de saul on ménagera, dans
lacour, un emplacement restreint couvert de sable meuble
servant A amortir les chutes ; ou bien dans les préaux, on
pourra se servir de matelas; mais le mieux serait ¢’ha-
bituer dés le début les éléves & exécuter des sauis sup
un sol non prépars.

Il faul éviter d'entourer les cours de trotloirs 4 angles
vifs qui peuvent rendre les chutes dangereuses.

25. GONDITIONS ATNOSPHERIOUES. — La composition de la
legon variera suivant la saisonet la température du jour.
Er hiver, if faut prendre des précautions contre le refroi-
dissement ; on ne donnera au cours de la lecon que les
explications verbales absolument indispensables; on évi-
tera Fimmobililé des éléves dans une atmosphére froide

-ou sur un sol humide ainsi que les mouvements sur place ;
on fera exécuter des exercices énergiques et généraux
pour réchaulfer le corps. En ét4, on évitera de faire des
exercices en plein soleil oy pendant les trop fortes cha-
leurs. On évitera avee soin les insolations el les inconve-
nients de la chaleur : lalegon de gymnastique sera dennée
de préférence a I'ombre, ou bien on lournera le dos au
soleil, le travail n’aura pas la méme énergie et sera coupé
de repos plus fréquents.

La transpiration n’est & redouter en aucune saison, &
condition de preadre les préecautions nécessaires pour
ne pas se refroidir aprés la legon : il faul changer de
vetements ou ge couvrir davaniage, ne pas rester immo-
bile et éviter le vent ou les courants §’air. Quand on a

CONSIDERATIONS GENERALES - .

chaud, il est dangereux de boeire froid ou hidtivement & la
suite d’'un exereice.

26. PropagrE corporgllE. — Le bon fonclionnement de
la peau a son importance gquand on sadenne & lexer-
cice ; foules les fois que ce sera possible, Ia séance de
gymnastique sera utilement suivie d’une ablution deau
froide avec friction a sec. Les bains chauds ou bains-
douches chaudes sont nécessaires peur entretenir la pro-
preté de la peau.

MATERIEL

27. — il est mauvais de transformer les préaux en gym-
nases et de les encombrer d'appareils ou de matériel
quelconque, car le bénéfice que les éléves retirent de la
legon dépend beaucoup plus de la valeur pédagogigue
du maitre que de la multiplicité et de la complexité des
agres.

Les appareils usités dans Pécole doivent étre, autant
gue pessible, choisis parmi ceux qui permettent un tra-
vail collectif. Ils_doivent avoir un but bien déterminé et
répondre, d’une part, aux nécessités du développement de
Penfant el & la recherche de Padresse et de lagilits;
d’autre part, ils doivent familiariser les éléves avec des
pratiques qui trouvent leur application dans la vie. ls
doivent pouvoir se régler facilemenl suivant la nature
du mouvement a exécuter ou suivani la taille des éle-
ves.

Dans toules les écoles, méme les plus petites, il faut
créer ou installer un matériel qui permette de développer
Péducation physique de la jeunesse. Cest la une obliga-
tion pour quicengue veut favoriser le développement de
la race.

Au cas ot un matériel spécial ne pourrait absolument
pas élre installé, il sera toujours possible au professeur
d'utiliser différents malériaux cu différentes particula-
rités locales qu'il aura & sa disposition pour faire exé-
culer & ses éléves des exercices intéressants.

PERSONNEL ENSEIGNANT

28. — Il est indispensable gue les instructeurs soient
éclairés sur le plan de Ia legon de gymnastique, sur les
résultats qu'ils doivent oblenir dans leur enseignement
el sur les moyens dont ils disposent; le maitre deit aussi
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démontrer les exercices, les exéculer, los décomposer,
aider I'éléve eb le relenir dans ses chutes, surveiller ses
attitudes et les rectifier constamment. Son exemple, son
entrain ont une influence sérieuse sur Penseignement
quit donne. L'allention de ses éléves est maintenue par
son atiitude personnelle el par lintérét ob Patbrait qu'il
donne 4 ses legons. )

v Linstructeur doit s'efforcer d'obtenir avec P'ensemble
des jeunes gens qui lui sent confiés, un rendement moyen

aussi éleve gque possibie. Tout enseignement visant &
faire des virtuoses avec les jeunes gens les mieux da?es
doil étre proscrit, car il ne saurait élre donné quau
détriment des faibles qui cnl le plus besoin de se déve-
lopper.

PROGRAMME GENERAL
D’EDUCATION PHYSIQUE

POUR LES ETABLISSEMENTS D’ENSEIGNEMENT PRIMAIRE
BT VENSEIGNEMENT SECONDAIRE PUBLICS

PROGRESSION ET COMPOSITION DE LA LEGON

Le plan de la legon a éts explicitement indigué a la
page 6 des cousidérations générales. Pour véaliser une legon,
i suffit de prendre deux ou plusicurs exercices dans chacune des
séries el de les exécuter successivement dans Dordre des séries.

On choisira des exercices de plus en plus avancés au
fur et & mesure que les éléves seront plus dgés.

Ghaque série comprend des groupes d’exercices diffeé-
rents. Pour donner de la weriélé a lenseignement et ie
rendre ainsi attrayant, le professeur choisira des exercices
dans des groupes différents suivant les cas el les circons-
tances. La lecon sera toujours compléte, c’est-a-dirve qu'on
rexécutera jamais dans une séance des exercices birds
seulement d'une seule série.

Les exercices sonl indigués pour chaque 4ge. A un age
plus avancé correspond des exercices nouveaux plus éner-
gigues, plus difficiles ot plus pratigues. Pour chague age, sauf
peurles jeunes éleves de six 4 neuf ans, il n'a été indigué
que ces mouvements, mais il est sous-entendu quwon devra
Tevenir constamiment sur les exercices des dges précédents.

Les exercices réservés aux gargons sont indiqués par un astérisque

DY ROLE DU MAITRE ET DES MESURES D’ORDRE

Le maitre démontre Pexercice, en commande eb en sur-
veille Pexéeution, prévoit les accidents el les évite.

Son réle marque la place qu'il deit occuper : démonstra-
feur et scommandant, il doit dtre vu ot entendu de tous ses
éléves ; surveillant, 11 doit pouvoir juger d’un coup d'emil de
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ia valeur de 'cnsemble, rectifier les [aules parliculieres
et s'assurer la confiance des éléves par la sollicitude
dont il les entoure. )

Pour les exercices d'ensemble, il ccéupera le sommet
d’un triangle équilatéral, dont sa section formera la base.
1i se poriera quelguefois sur les flancs et par derriére
pour veiller 4 Palignement ef 4 la bonne excéeution, adres-
sera 4 voix basse aux intéressés quelques parocles d'en-
couragement, ou leur renouvelera bri¢vement ses recom-
mandations. Pour les sauis, i se tiendra toujours au
point d’arrivée dans une position qui lui permette 'usage
alternatif ou simultané des mains pour aider Péleve oule
préserver des chocs douloureux et des daggers d’une
mauvaise chule. -

Aux appareils, il accompagnera I'¢léve dans ses pro-
gressions pour laider et lui éviter les chules involon-
faires, soit en Parrétant lorsquil le voit fatigué, soit en
le saisissant par un bras on par la celnture avant son
arrivée surlesol; dans les mouvements sans progression,
dehout & sa droite ou & sa gauche, il le soutiendra et lui
donnera la sensaiion du mouvement & exécuter en inter-
venant a propos comme aide, presque a Uinsu de I'éléve.

Si la vigilance du maitre doit s’exercer sur plusieurs
groupes surveiliés par des moniteurs, il restera de pre-
férence prés de celul qui exéeute des mouvements difli-
ciles et ot la maladresse pourrait avoir des suites fa-
cheuses; pendans ce temps, les autres groupes se tivreront
4 des exercices qui ne nécessilent pas absclument son
CONCoOUTS.

En résumé, le maitre se portera toujours o4 sa présence
est utile; la praiique, Pexpérience et la conscience de sa
responsabilité morale seront en ce point ses meitleures
censeilléres.

On évitera les perles de temps en détachant des rangs
a tour de role quelques éléves qui s'exerceront aux appa-
reils d’apput et de suspension sous la surveillance du
maitre ou d'un auxiliaire {inslituteur adjoint ou moniteur
choisi parmi les plas grands éléves). 1l est bien entendu
que le maitre sera toujours présent aux exercices qui
offrent quelque danger. '

CADENCE DES MOUVEMENTS

La cadence est le nombre des mouvements exécutés en
une minute.

Le rythme d’un exercice se compose de femps égaux et
quelquelols inégaux. :

PROGRAMME D'EDUCATION PHYSIQUE . 15

La cadence des mouvements varie avec la taille des
cléves el la partie du corps mise en jeu.

Pour les éléves des classes supérieures, on prendra la
cadence 120 & la minute dans les flexions ei extensions
des bras et.des jambes. Quand on fera des mouvements les
bras el jambes élendus, celie cadence sera de90 pour les
membres supérieurs et de 60 pour les membres inférieurs.
Les mouvements du tronc seront encore plus lents, 30 2
ta minute. Ces cadences pourrent ébre plus vives dans les
classes inférieures on la taille des éléves est plus petile.

Dans les mouvements d’extensjon, 'amplitude dott étre
compléle et le mouvement arrété a fin de eourse pendant
un certain temps, afin de prolonger la contraction des
muscles extenseurs dans leur plus complet raccourcisse-
ment possible el oblenir aiosi tout 'effet désiré. Aucunc
attitude ne sera maintenue plus de trois secondes.

DES COMMANDEME_NTS

Les mouvemenis de gymnastique sont exéculés au
commandement du maiire.

Les commandements pour les exercices d’assouplisse-
ment, sont - .

Attention ! pour avertir et se mettre en station droite.

Commencez ! pour exécuter le mouvement.

Cesses I pour s'arréler.

En position ! — Pour prendre les altitudes.

Fize ! — Pour les quitier.

Repos I'— Pour cesser de maintenir le corps dans la
posilion de garde a vous.

Les commandements peuvent étre faits au sifflet, dés
que les ¢léves sont hien exereds; un coup prolongé
signifie : Attention! un coup bref, le suit et indigue : Com-
mencez ! :

Deux coups : Gessez Uexercice !

De méme, En position! 8’indique comme Commencez.

Pour les exercices a la barre ‘double, aux cordes ou
perches par paires, aux échelles jumelles, qui se font 4 4,
3 ou 16 éléves & la lois, les éléves sont numérotés of pla-
ces en ordre vis-a-vis de Iappareil.

On commandera : -

En place! pour se porter rapidement a appareil.

- En position ! pour prendre la posilion initiale.

3
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Fige! Pour se placer debout. |

Les éiéves retournent a leur rang el sont remplacés
par d’autres au commandement de En place !

Pour les sauts avec élan les éléves sont placés de 6
4 10 méires des poteaux par &, 6 ou 8§ devant la corde,
cette corde peut étre remplacée avantageusement par un
fil de caocutchouc tendu enire les deux poteaux du sau-
Loir.

On commandera :

En position! pour placer le pied gauche en arriére et
Néchir légérement les bras et le trone.

Partes ! pour preandre Pélan nécessaire.

Ces commandements soat répétds pour chaque groupe
d’éléves, — Les enfants qui ont franchi Yobstacle se pla-
cent deux-mémes en ordre de auntre coté du sautoir,
face & ceux qui restent; les éléves du 2° groupe se placent
a leur tour derriére ceux- du 1* groupe et ainsi les sau-
teurs se succédent sans interruption.

Ne pas perdre de vue Pindication esseniielle suivante:

Ldge des swjels windigue pas toujowrs leur degré de deve-

loppement ni de résistance; # faudre done tenir compte de lewr

étal physigue pour les grouper.

REPARTITION DES EXERCICES D'APRES L’AGE

DES BLEVES

A. - FNFANTS DES ECOLES MATERNELLES, PRIMAIRES,
PRIMAIRES SUPERIEURES, DES COLLLGES ET LVGERS
. (bE & A 13 axs).
IleoLES MATEANELLES.
Pour les éléves de & & 6 ans des écoles maternefies.
on se contentera des évolutions enfanbines, rondes
el marches accompagnées ou non de- chants ; quel-
ques attiludes correctives; jeux libres; jeux. réglés;

mouvements dimitation; exercices sur le mobilier

scolaire; exercices respiratoires.

TLDE 6 oA 9 axs.

t. Premiers exercices d’ordre : marches, évalulions.

2. Exercices correctifs (mouvemenis des membres ot
équilibres sur e sol).

3, &. Courses sous forme de jeux, jeux récréatifs.

5. Txercices du fronc {mouvements simples).
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6. Sautillements; sauts a pieds joints.
7. Exercices respiraloires.
De 9 4 11 axs.
I. Exercices d’erdre, marches, évolutions.
2. Exercices correctifs (mouvements des membres ef
¢quilibres sur le sol). -
. Exercices de suspension par les mains avee appul
_sur le sol (corps incliné).
Bquilibres sur la poutre,
- Pelites courses sous forme de jeux ; jeux réglés.
5. Exercices du tronc (avee dilférentes attitudes des
bras) et sur les banes.
3. Sauls avec élan.
7. Exercices respiratoires.
De 11 & 13 ans. _
1. Exercices d’ordre © marches, évolutions.
2. Exercicescorrectifs (mouvements combinds des mem-
bres; éguilibres sur le sol), .
Exercices avec barres de bois, avec haltéres et poids
de 300 grammes a 4 kilogramme#.
Preliminaires de la boxe®*. Exercices de lancer.
3. Suspensions el appuis, grimper aux échelles, a deux
. perches¥®.
Equilibres sur la poutre.
. feuxavec pelites courses, jeux divers, danses (filles).
3. Bxercices du lrone, plus intenses sur les bancs eb
avec points d’appui. Luties et oppositions deux a
deux. :
5. Sauts avec élan, hauteur, longueur, sauts ala corde
{filles}. Vindas. :
7. Exercices respiratoires.

B~ EXERCICES POUR LUS ADOLESCENTS (GARGONS Bf FILLES)

DE PLUS DE 43 ANS.

Ces exercices comprennent eeux déjd déerits (A) ef ceun indiqués
ct-apres .
Garcoxs oE 13 A 16 axs. FiLues pe 13 a 45 axs.
1. Exercices d'ordre, évolutions. .
2. Exercices correctils (mouvements combinés et équi-
-libres sur le sof). ‘

Exercices avec barres de 2 3 3% kilogrammes ; avee
haltéres de 1 4 2% kilogrammes; avéc massues.

™ Les astérisques indiquent Jes exercices réservés aux gargons,
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Boxe¥, canne {coups, parades; legons).
Lancer du ballon {avec le poing et le pied gauche
et droit).
3. Suspension bras étendus, bras fléchis; appui bras
étendus. Progressions et balancements,
Grimper {corde, perche, échelle}.
Equilibres sur la poulre.
. Courses de véloeité graducées {maximum
39 melres; gargons, 80 métres).
Courses de fond (maximum : 3 minutes). Jeux.
Exercices du brone plus intenses; luttes de traction
el de répulsion a la corde. -
Sauts en prolondeur®, sauls avec élan, sauls aveo
appui des mains et sauts de barriére®.
. Exercices respiratoires.
Grands jeux de plein air. Natation, bicycleite, tir;
promenades de 10 4 20% kilomeélres.

filles,

Jrunes 6ENs pE 10 ANS BT AU-DESSUS. JEUNES FiLLEs DE 15 ans
ET AU-DESSUS. )
{. Exercices d’ordre, évolulions, école du soldal®.
2, Exercices correciifs, équilibres sur le sol {(mouve-
menis combinés). ‘
Exercices avec barres de 2 &4 4% kilogrammes, avec
fusiis®,
Exercices avec haltéres de 2
avec massues. )
Lancer du poids®, du disque¥®, du javelol®.
Boxe¥* et canne {coups, parades, legons).
3. Suspcnsmna et appuis, balancements,
ments® & divers agrés.
Grimper aux cordes, aux perches avec el sansl'aide
des jambes®.
Egcalade d’un mur.
&.. Danses, jeux, courses de fond#* (maximum : 3 minules).
Pour les jeunes filles : danses gymnastiques.
5. Exercices du tronc avec barre, fusil®, haltéres de 2
a 3¥ kilogrammes.
Lever de gncrxesﬁ’ de hsmes a spheres.
6. Sauts & la perche¥®, saut ducheval.
. Exercices respiraboires :
Exercices individuels:
Agsauts de hoxe®, canne®.
Escrime#, équitation®.
Canotage, palinage.
Cross-couniry®

& 3% kilogramines eb

rétablisse-

"# Les astérisques indiguent les exercices réserveés aux gargons.

PREMIERE PARTIE

EXERCICES POUR LES ELEVES DE 6 A 13 ANS

EXERCICES
DE LA PREMIERE SERIE

Marches. Evolutions, Exercices & ordre.

1e Growre :
2¢ grourE @ Evolntions.
3¢ crovek ; Bxercices d'ordre.

A. Eeole du soldas.

B. Formalions. Rassemblements.

Marches.

i= GROUPER
MARCHES

Eléves de 6 4 13 ans.

-#. — Magcur
DES BRAS.

2.

3.
4,

b,

6.
7.

AU PAS "ALLONGE AVEC GRAND BALANCEMENT

— Mancur AU PAS RACCOURGI BT vir (:

A5 DE CHASSEURS),
MARCHE SUR LA POINTE DES PIEDS, PUIS SiF

MARCHE AVEC ELBVATION DES GENGUX,
MARCHE EN ARRIERE.

R LES TALONS.

MaRcHE AU PAS GYMNASTIGUR.
MagrcHE AcCRouPIR.




RLEVES DE 5 & 43 ANS

2: GROUPE
EVOLUTIONS

Eléves de 6 &4 13 ans.

8, — ROXDES DIVERSES ET EVOLUTIONS ENXFANTINES ORGANI-
SEES PAR LES MATPRES BT MAITRESSES.

B, — MARCHE DES GYMNASTES ©

C‘w,s:f.f, SR X,
LAN———

A4, — MARCHE SERPENTINE !

Bare de ddpsrt

4. — MARCHE EX SPIRALE !
Bajede Aemarts

Le professeur commande :
A droite {ou a gauche).
Formez la spirale. Marche!

Plusieurs marches peuvent
se combiner auec des alttitudes
.des bras, evemple : maveher sur

la pointe des pieds avec mains

& la nugue.

EXERCICES DE LA ie SERIE
42, — MARCHES EN CERCLES.

Les éléves élanl enmarehe surun rarg, numérotés par
%, le professeur commande :

En cercle 4 ganche. — Marche!

ii7
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Les éleves étant en cercle, les uns derriére les autres,
ie flanc gauche t vers le centre el divisés en 3, 4, 4, ete.,
sections de 6 4 7 éléves.

tCommandement -
 (Formez les) Cercles intérieurs. — Marche! ou : (For-
mez les) Gercles extérieurs. — Marche!

Au commandement : Marche! les n% { fon} décrive a
leur section le cercle ou les cercles indigués jusqu’a
ce quils regoivent Vordre de changer de direction ou
de sarréter.

1. Tous les exercices sont indiguss peur commencer du cota
gauche, ils devront natureilement éire exéculés ensuile symé-
triquement du coté deoit,




ELEVES DE 6 A 13 ANS
E3e — Manour By BrOILE.
Les éléves étant en cercle, le flane gauche vers le
centre et numérotés par 4, le professeur commande :
Halle ! puis: N*¢ 2, 3et 4 & la gauche du n*1. — Marche!

Au commandement - Marche ! les n®* 2, 3el& de chaque
section vont se ranger rapidement a la gauche du n® §;

les rangs ainsi formés peuvent conlinuer & marcher en
étoile.

3 GROUPE

- EXER{ICES D'ORDRI!

A. — Keole du soldat.

Eléves de 6 2 11 ans.

4. Srariox proTe. Repos.

45. — A DROITE. A GAUCHE.

B G, — DeMI A DROITE, A SAUCHE.
A7, — Pas-canexch.

A8, — Pis 6YMNASTIOUE. ,
49, — MinQUER BT CHANGER LE PAS.

1. Pour Fexplication de ces exercices d'ordre, se reporier au
reéglement <du 3 décembre 1804 sur les maneeuvres de Pinfanterie.

EXERCICES DE LA 1= SERIE 23

i)

Etéves de 71 & 13 ans.

-~ DEMI-TOUR A DROITE.

~ DEM{-TOUR A DROITE, EN MARCHANT.

— A DROITE, A GAUCHE, EN MARCHANT.

— CIIANGEMEN’{‘ DE DIRECTION, A DROITE, A GAUCHE.

B. — Formations. Rassemblements.

Eléves de 6 a 17 ans.

Formations.
~ FORMATION EX LIGNE SUR 1 OU PLUSIEURS RANGS.
— ROMPRE BT nASSEMBLER.
~— FORMATION EN COLONNE PAR 2.
— FORMATION EN COLOXNE PAR 4.
Mouvements en ligne.

— ALIGNEMENT EN LIGNE SUR 1 oU 2 RANGS,

Eiéves de 17 & 13 ans.

29, — Maincsre o0BLIOUE.
28. -— FACE A DROTFE, A GAUGHE.
34. — PASSER DE LA FORMATION BN LIGNE A LA FORMATION
EN COLONNE. ‘
Mouvements sn colonne.
B2, — L4 SECTION £TANT BN LIGNE SUR 2 RANGS, SI FORMER
EX COLONNE PAR %,

a. En avant du front.
b. A droite, a gauche.

33, — Li snoTioN ETANT EN COLONNE PAR &, SE FORMER EN
LIGNE SUR 2 RANGS,
¢. En avant,
b. Face & gauche, & droiie.

34, — LA SECTION ETANT EN COLONNE PAR &, SE FORMER EN
COLONNE PAR 2 ET RECIPROQUEMENT.
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Formation des distances,

-3 est uwtile de varier la manitre de prendre les dis-
Lances afin d'éviter la monotonie.

12 Manere. — Les éléves élant placés sur 1, 2 ou
¥ rangs, le professeur commande :

Pour la pelile distance... En position!

Fiéchir le bras droil en portant Ia main vers 'éléve de
droite.

Vers lagauche, Marche... Fixe!

S¢ porter par de petits pas rapides vers la gauche ou
la droite, ¢tendre le bras droil, les doigts pres de
Pépaule du voisin et lourner la téte vers P'éléve qui seri
de base. '

2¢ Maniére. — Pour la grande distance... En positiont

Fléchir les deux bras, paumes en avant, coudes ea
bas.

Vers la gauche. Marche... Fixe!

S¢ porter par des pas rapides vers la gauche ou la
droife, étendre es bras horizonlalement, paumes vers le
sol, les doigts fouchant ceux du voisin.

3¢ Manigre. — Pour prendre plus rapidement ies mémes.

distances, au début de la lecon si le lemps est froid, ou
aprés un jeu, une course, ele.

Le professeur conunande ;
A petites distances... Rassemblement. .. Fixe!
A grandes distanees... Rassemblement... Fixe!

Les éléves se rassemblent et se placent de suite 2 la
distanee indiquée, un ou deux bras étendus.

Lorsque la place fait défaul, le professeur, apres avoir fuil
prendre la demi-distance, commande un demi @ drotle ou un
demi ¢ gauche el les éleves peuvent ainsi exdeuter tous les ever-
cices.

4> Manigre. — Les éléves élant placés sur un seul rang
elnumérotés de 4 & & ou 1 & 6. Le professeur commande :

En arriére par & {ou par %}, 4 vos postes!... Fixe!

Au commandement de A wvos postes! le n° 1 ne bouge
pas; le n® 2 se porie rapidement en arriéreds nv 1 a
{ métre ou 1 m. 80, le n® 3 se porte & 4 métre ou 1-m. 80
derriére le n° 2, et.le n° 4 a la méme distance derriére le
n* 3. Les n® 3, 3 et 4 couvrent exactement sur le n° 4,
“puis tournent la iéle & droile jusgu’au commandement
de Pize !

EXERCIGES DE LA i~ SERIN
Sur un rang... Rassemblement!

Se rassembler rapidement surun seul rang et saligner
main gauche sur la hanche. .

o
Wt

3¢ Maniére. — Les éléves étant placés sur un rang ol
numereies de 1 2 4.

{51 les éléves sont sur 2 rangs, le second rang doil sc
porier en arriére a la distance de & pas.)

Le professeur commande :

En avant, prenez les distances... Marche!
& P P
£ i i
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Le n° ¢ fail un pas en avant, le n° 2 fail deux pas, lo
n® 3 trois pas, le n® & quatre pas.

Par cetie [ormation pas un éléve n'échappe A la vigi-
lance du maitre ; de plus elle permet de placer un grand
nombre d'éléves dans un endroit trés restreint. '

6¢ Maniere. — Les éléves élant placés sur 1 ou sur
2 rangs, numérolés par 4, le professeur commande :

A droite par 4... Droita!

On fait ensuile prendvre tes distances (2° ou 3° maniére).
| 7° Maniére, -~ Les éleves étant placés sor un ou plu-
sieurs rangs, le professeur peut [aire prendre les dis--

tances sur la droite, sur la gauche ou sur ie centre a un
ou plusicurs pas, au pas gymnastique.

Dans ce cas le professeur commande :

Sur Ie centre... & (1, 2, 3) pas, prenez les distances...
Marche!

“A ce commandement les éléves font un i droite ou un 3
gauche et se portent rapidement 4 la distance indiquée,
sans etendre les bras; ils conservent la tete tournée vers
Péleve qui sert de base, Jusgu’au commandement de Fizef

8o gfam'_ere. — Les éléves étani en cercle sur un rang et
numérotés par trois.
Le proflesseur eommande :

A gauche... gauche! n®4 un pas en avanl, n° 3 un pas
en arriére... Marche ! : i

Le professeur se place au centre.




EXERCICES DI LA 2 SERIE

1 GROUPE

-EXERCICES CORRECTIFS ET D'ASSOUPLISSEMENT
EXERCICES ' 7 o {BAINS LIBRES)

DE LA DEUXIEME SERIE A, — Afttitudes initiales

Eléeves de 6 & 13 ans.

Mouvements des membres supérieurs et inférieurs
dans des attitudes variées. Exercices d’équilibre.

. .. C e slons pemmi :
Exzercices de lancer. QOppositions et Luttes doux oA Les talons reunis, IeS‘QICdS
3 deux. Boxe 73 ouverts a 60 degrés, la téle, fe
) ) { hel corps el le cou droits, le menton
rapproché du cou, les épaules
: . . . | _ cifacées, le ventre rentré sans
i Grovrs © Bxercices correctifs et d’assouplissement {mains ! ! . effort, les bras peadant natu-
libras). : rellement, les doigts étendus et

joints.

35, — STATION DROITE 00 #0SITION DE GARDE A YOUs.

A Attiludes initiates.
B. Mouvemenis, des membres supsrieurs.
C. Fentes. :
D. Stations sur un pied. ; BB, — Mins AUX HANCHES.
E. Flexions des membres infrieurs et mouvements dans :
la slalion accroupie, : L 4 . |
. o = aunie des mains sur je
F. Mouvements dissyméiriques. . : A0 ) & pe ’IE‘ \ 1
; , : ; bord supérieur des hanches, les
doigts joinls el, en avant, fes
#¢ croves @ Exercices avec haltéres. . potices en arriere, les épaules
o bien effacées sans porter les
coudes trop en arriére.

2¢ cnoven @ Exercices avec barres.

4 grouer : Bxercices de lancer.

3¢ crover : Exercices de résistance ou d'opposition denx 3
deux.

A. Exercices de résistance, les mains libres.
B. Exercices de résistance avec barres & spheres el eordes
p 1 ) . "
4 poignées. Les mains ot avant-bras fig-
chis, les ecoudes dans le plan
des épaules el abaissés, les

C. Luttes deux a deux.
D. Lultes avec cordes a poignées.

%0 rourn  Boxa. v i dqig:ts arrondis e Ieul‘*s exiré-

‘ mités touchant le moignon de
7 o E Uépaule sans raideur, les épau-
5. Coups de poing, coups de pied et feurs parades. T i les effacées. '

A. Exercices préeparatoires.




9% ELEVES DE 6 A 13 ANS

B8, — Mims & LA NUQUE.

Les mains appuyées conire la
nugue, paumes enavant,lescoudes
en arriéere, la téie droite et résis-
tant & la pression des mains.

Les avani-bras fléehis el hori-
zontaux, les coudes en arriére le
plus possible, les mains étendues,
doigls joints, paumes dirigées vers
le soi, les pouces touchant presque
la poitrine.

Les attitudes initiales {ewercices 36, 37, 38 ef 39) ne sond
prises qu'étant en stasion droite correcle; on peut méme pour
plus de certitude demander o Véléve de porier les épaules le
plus possible en arviére, au commandement préparaioirve, ef
les mainienir en grriére pendoant Uexdculion.

ieemple : Mains & la poitrine ! {fiwer les dpanies en arriére).

Kn position! {prendre lo posttion indigude).

En vaison de Pimportance de ces cing positions, le professeur
devra veiller d ce qu'elles soiend prises correciement mdme par
les plus jeunes éleves; quand lexdcution est parfaite les cour-
bures cervicale ef lombaire sonf diminudes, le venire renfrd
mals sans éfre creusd. .

Lattitude 36 sert pour U'exdeulion des mouvements simples des
jJambes ¢f du frone; Dattitude 37 sert de position de départ &
Fexiension des bras; Uuatfifude 38 pent étre maintenue pendant
les positions de siation sur une jambe, les flexions des jambes
ef dans les mouvemends. du frone ; Ualtitude 39 seri de départ &
Ueziension latérale des avant-bras.

La vespiration doit vester libre ef profonds pendant les atfi-
tudes. ‘

i
!
i
!
i

EXERCICES DE LA 2 SERIE 2y

Bi. — Mouvements des membres supérieurs.
Position de départ : Station droite.

Eléves de 6 2 9 ans,

Ad¥. — ELEVATION DES BEAS A L4 POSITION HORIZONTALE 1,

1. Kiever les brus étemdus en
avant jusqua la position horizon-
tale, les paumes des mains se fai-
sant face; garder la position.

J 2. Revenir 4 la position de dé-

_,____k_j'}* part.

A Cadence 90,
44, — ELEVATION DES BEAS 4 LA POSITION VERTICALE.

1. Elever jes bras élendus en
avani jusqu’a la position verticale,
les paumes des mains se faisant

face. _
2. Revenir & la position de d4é-
part.

_ Lenfant a tendanee i Senseller et
a porier le venlre en avant, & inclingr
lfz‘tq":fe en avant ou en arviére; y ve-
7_)2‘edtez' dés le début en b demandant
dexécuter leatension complete du
corps et des bras.

Cadence 90.

g T ' ’
BBy — LLEVATION LATERALE DES 3ras A LA 3OSITION HORE-
ZUNTALE (PAUMES EN DESSOUS).

1. Eiever les bras élendus laté-
ralement, paumes vers le sol.

2. Revenir 4 la position de dé-
part.

Veiller & fuive sffacer le ventre; les

. bras doivent dtre mainienus é la posi-

tion horizontale ef le plus possible en
arrigre, le menton prés du cou,

Cadence 90.

1. Pour les commandemenis se renorler page 45,

s —
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A8, — ELEVATION DES BRAS A LA POSITION LATERALE (PAUMES
2 LN DESSUS).
’ 1. Blever ies bras étendus latéralement, paumes vers
le sol.
2. fotation des bras en tournant les paumes en haut.
3. Revenir a la position de dépait.
Cadence 90.

&B, — LLEVATION DES BRAS A LA POSITION HORIZONTALE,
PUIS VERTICALE ET EGARTEMENT LATERAL.

§. Rlever les bras étendus jus-
qu'a Ja position horizontale:

2. Les élever jusqu'a la position
verticale.

3. Les écarter latéralement, pau-
mes en dessus.

4. Revenir 4 la posilion de dé-
part.
Ce mouvement doit se faire sans brusquerie avec souplesse.

Cadence 99.

RN

A%, — DATENSION DBES BHAS A LA POSITION VERTICALE.
Mains aux épaules. — En posi-
tion!
1. Etendre vivemenb les bras,
les paumes en dedans, téte droite.
2. Reprendre la position initiale,
les mains et les bras dans le plan
J  des épaules.

. Le méme mouvement peut §exdeuler dans les positions hori
zontale, verticale et lutérale.
Cuadence 120.

A, — EXTENSION LATERALE DES AVANT-BRAS.
Q : Mains a la poitrine. — Ln posi-
= - tion! :
1. Btendre les avanl-bras lori-
zonfalement.
2. Reprendre
tiale.

la positicn iwi-

Pendant ce mouvement les coudes ne doivent pas bouger;
ils doivent rester fizes en arrviere le plus possible et & hautewr
des dpaules.

Cadence 120, .

EXERCIGES DE LA 2 SERIE 24

Eléves de 9 3 13 ans.

4o ~—~ ABDUCTION DES BRAS BN ARRIERE.

1. Porter les bras étendus cn
arriére, épaules P{facees paumvs
se faisant face.

2. Revenir & fa position de dé-
part.

Cadence 99.

A8, — FLavATION ALTERNATIVE DES BRAS A LA POSITION VER-
TICALE. .

s fllever le bras gauche élendu
b jusqu'a la position verticale en
portant le droit en abduclion eu
:arz'iéx'e.
Abaisser le bras gauche en
devant le droit.

Ne pas pencher le corps du cite
) di bras abaissé; eonserver Unilifude
droite le bras éleve touchant presque Foreille.

Continuer le mouvement jusqu’au commandement de

(lmscz puis commander Fixe! pour reprendre la station
JFOLLE

Cadence 90.

A. ~ Marvs 20X mavomrs, Maws o LA NUaUE.

i

i
;

1

Mains sur les hanches, — En position! N

Sartar
i. Porter les mains a la nugue, conserver la position du
corps.
2. Revenir mains aux hanches.
Répéter 3 4 6 fois jusqu'au commandement de Cesger !

Cadence 60.

!
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¢. — Fenies.
" Cadence 80.

Eleves de 6 & 9 ans.

50, — FENTE EN AVANT TENDUE.

a-dire a 40,50, 60 centimétres suivant

Q Mains aux hanches. — En position!
ia longueur des jambes, les jambes
ctendues.

1. Porter en avani le pied gauche &
,_it une longueur d’'un demi-pas, c'est-

- 2. Rassembler en arriére.
Méeme mouvement de la jambe droite.

54. — FENTE LATERALE TENDUE,
Mains aux hanches. — Jin position !

1. Porter le pied gauche vers la

" gauche (40, 30, 60 centiméires suivant

la longueur des jambes), les jambes
restant élendues.

2. Rassembler en rapportant le pied

gauche contre le droil.
Méme mouvement de la jambe droile.

52, — FENTE BN ARRUIRE TENDUE.

Mains aux haneches. — En position!

1. Porter le pied gauche en arriére
4 la longueur d’un demi-pas, les jam-
bes restant étendues.

2. Rassembler en avant. .

Mémemouvementdelajambedroite.

5 _— 1‘ ENTE BN AVANT TE\DUE TALON ARRIERE LEVE.

Maips aux hanches. — En position!
1. Porter en avant la jambe gauche
étendue, ainsi que toub’le poids du.
corps, le talon droit levé, la poinie

au sol.
2. Rassembler en Eu‘riére, talons

serrés.
Méme mouvement de la jambe droite.
Les attitudes des membres supérieurs peuvent se combiner
aves les fentes, Exemples :

e g

EXERCICES DB LA & SERIE 33

B4, — FENTE LATERALE TENDUR AVEG BXTENSION VEATICALE
DHES BRAS.

Mains aux épaules. — En posi-
tion !

1. Porter le pied gauche vers la
gauche, a 40, 30, 60 cenlimétres
suivani la 10nf>’ueu1 des jambes,
sans fiéehir les jambes et étendre
vivement les bras a la position ver-
ticale, ible droite.

. Bassembler en rapporlani Ie pied gauche contre e
droat et en repxenant a posluon initiale des bras, les
mails et les bras dans le plan des épaules,

" Méme mouvement a droite.

S5, — FENTE EX AVANT TENOUE, TALON ARRIGRE LEVE AVEC
EXVENSION LATERALE DES AVANT-BRAS.

Mains & la poitrine. — En posi-
tion!
== 1. Porter en avant la jambe

gauche étendue, le talon droit levé
la pointe au sol en étendant vive-
ment les avant-bras horizontale-
menul dans le plan des épaules et le
plus en arriére possible,

2. Rassembler en arriere, talons joints en reprenant la
poaltzon iniliale des bras.

Méme mouvement 4 droite.

Eléves de 9 & 11 aps.

58, — FENIE EX AVANT rLECHIE.

Maing aux hanches. — En posi-
tion !

1. Porler en avant. la jambe
gauche fléchie, Vaulre restant
étendue, le tronc incling en avant
dans !e prolongement de la jambe
étendue,

2. Rassembler en arriére.
- Méme mouvement de la-jambe droite.
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o — FENYE LATARALE FLECHIE,

Mains aux hanches. — En posi-
tion!?

i. Porter la jambe gauche fié-
chie vers la gauche, le genou
ouvert, Vautre jambe resiant éten-
due, le lrone incling & gauoche
dans le prolongement de la jambe
étendue.

2. Rassembler en rapportant le pied gauche contre le
droit.

Méme mouvement de la jambe droile.

58, — FENTE BX ARRIERE FLECHIE.
:q“) Mains aux hanches. — En pesi-
&2 tion !
] {. Porter en arriére la jambe
gauche fléchie, lautre restant

etendue, le trone incling dans le
prolongementde la jambe étendue.

%

9. Rassembler en avant.

Méme mouvement de la jambe droite.

On peut également faire ewéculer les fentes obliques en
avani ow en arriére. :

Dang toutes les fentes la jambe doit élre assex fiéchie pour
que le genou vienne gu-dessus de la pointe du pied ; sauf
indication confratve, le pied qui ne Sest pas déplecé reste ¢
plat sur le sol. .

Eteves de 11 & 13 ans.

BB, — FENTE DESCRIME.

Mains sur les hanches. — En position!

1. Faire un demi & droite et porter vivement en avant
la jambe gauehe fiéchie en se fendant le plus possible, le
trone incling dans le prelongement de la jambe étendue,
épaule droite effacée. _

2. Rassembler en arriére en faisant un deml & gauche,

Méme mouvement de la jambe droite.

Ce mouvement s’exécute aussi sans faire demi a droite.

EXERCIGES DE LA 2 SERIE
6@, — FENIE EN AVANT FLECHIE, TALON ABRIERE LEVE.
Mains sur les hanches. — En position !

i. Porter en avantla jambe gauche fléchie, la jambe
droile étendue, le talon'levé, le fronc ineling en avant
dans le prolongement de la jambe étendue.

2. Rassembler en arriére talons a terre.
Méme moavement de la jambe droite.

Les fentes fléchies avec altitudes des bras sont indi-
quées dans les mouvements du tronc (3¢ série, page 98}

D. — Stations sur un pied.
Cadenes 60.

Eldves de 82 9 ans.

BH. — ELEVATION EN AVANF DE LA JAMBE BTENDUE,
" Mains aux hanches. — Fn posi-

Lion!

1. flever en avant la jambe
gauche élendue, le pied en exien-
sion.

7 2. Replacer le pied 4 terre.

Méme mouvement de la jambe
droile.

2. — BLEVATION LATERALE DI LA JANBE STBNDUE.

Mains aux hanches. — En posi-
tion !

L. Blever latéralement la jambe
g_auche étendue, le pied en exten-
sion.

2. Replacer le pied 4 terre.

Méme mouvement de la jambe
droite.

$3. — PORTER EN ARRIERE LA JAMBE ETENDUE.

_Mains aux banches. - En posi-
bient

1. Porter en arriére la jambe
gauche élendue, e pied ¢n exten-
sion.

2. Replacer ie pied 4 terre.-

Méme mouvement de la jambe
droite.
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G4, — Eravarion ps 14 CUISSE EN AVANT, JANBE FLECHIE,
PUIS EXTENSION ET FLEXION DE LA JAMSE, o

Mains aux hanches. — En posi-
tion !

1. Llever le genou en avant,
cuisse horizontale, jambe fléchie,
pointe du pied baissée.

2. Ltendre la jambe.

3. Fléchir la jambe (position 1.

%. Replacer le pied 2 lerre.

iléme mouvement de la jambe droite.

®

Eléves de 9 a Il ans.

65, — CLEVATION DI LA CUISSE EN AVANT, JAMBE FLECHIE,
PULS EXTENSION DE LA CUISSE ET DE LA JAMBE EN ARRIERE.

Mains sur les hanches. — En position!

1. fiiever le genou gauche en avant le plus haut pos-
sible, la jambe fléchie poinle du pied baissée.

2. Abaisser le genou, le porter en arriére et étendre
ta jambe dans le prolongement de la cuisse.

3. Revenir & la position du temps 1.

4. Placer le pied a terre.

Méme mouvement de la jambe droite.

EXERCICES D5 LA 2 SERIE

ne
a4

66, — Yiivarion pes JAMBES AVEC MOUVEM

ENIS DES BBRAS,

Exéeuter les exercices 61,
62 et 63 :

Avec élévation des bras
Ia position horizoniale.

Avec élévalion des bras 4
la position latérale.

Avee élévation des bras A
1a position verticale.

Eléves de 11 4 I3 ans.

&7, — LLF\F.'LTIO\‘ DES QUISSHES AVES ATTITUDE DES BRAS.

Faire exécuter I'exercice 64 en prenant Pattitude mains

>

yd

ala nuque, le n® 65 avee les mains aux epaules, puis
extension ef flexion des bras.

5

[

\ <

68, — ABDLCTIO\’ LATERALE D LA CUISSE, JAMBE FLECHLE

Mains sur les hanches,
jambe gauche  fléchie en
avant. — En position!

1. Porter lentement le ge-
nougauche le plus en dehors

E - pussible, le tronc restant
- tmmobile.
2. Revenir lentement  la position de déparl.

Commander Fixe! et méme mouvement de la jambo
droite.
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*§P. — LLEVATION LATERALE DE LA CUISSE, JAMBE FLECHIE,
EXTENSION BT FLEXIOX DE LA JAMBE.

Mains sur les hanches. — En position !

1. Elever le genou gauche de coté le plus haulb possible
Jambe fléchie, le pied étendu.

2. Btendre la jambe latéralement.

3. Ramener la jambe & la position du temps 4.

4. Replacer le pied 4 terre.

Méme mouvement de la jambe droite.

Ce mouvement est destiné aua gargons ; quand ceuz-cl sond
asses ewereds s pewvent faire plusiewrs ewtensions ef flexions
avant de veposer le pled & terre, ow méme garder lo jambe élen-
due & temps, ot se préparer ainsi aux coups de pieds de la bowe

- francaise.

E. — Flexion des membres inferieurs
et mouvements dans la station aceroupie.

Elaves de 6 4 9 ans.

T, - DEMI-FLEXION DES MEMBRES INFERIEURS.

Mains aux hanches, —
En position !

. S'élever sur la poinie
des pieds, talons joints,
puiz  s'abaisser, = corps
) droit, en écartant les ge-
noux, les jambes & demi fléchies,

2. Se relever corps droil.
Cadenee 30.

BEXERCICES i LA 2 SERIE 39
T, — FLexXIoN DES MEMBRES INFERIEURS, GENOUX RCARTES.

Mains aux “hanches. - En posi-
tion !

4. S'élever sur ia pointe des
pieds, talons joints, puiss’abaisser,
le corps droil, en éeartant les ge-
noux et en fliéchissant les jombes
{ne pas se reposer sur les mollets).

2. Se refever le corps droil.
Caderce 30,

Eleves de 9 & 11 ans.

&2 — DEMI-PLEXION DES MEMBRES INFERIEURS DANS LA §TA-
TION ECARTEE.

Fente latérale tendue, mains sur les hanches, — En

AR E

position !

1. 8’élever sur ia poinie des pieds.
2. Demi-flexion des jumbes, genoux en dehors.
3. Extension des jambes talons laves.
t. Poser les talons a terre.
Cadence 60.

T B FLEXION DES MEMBRES INFERIEURS, MAINS A LA NUAUE.
- Mains a la nugue. — Ep posi-
L% Lion !

1. ¥élever sur la poinie des
pieds talons joints, puis s’abaisser
corps droit, coudes en arriére, en
¢cartant les genoux et en fiéchis-
sant les jambes. .

2. Se retever corps droif, coudes en arriére.

Cadence 30,
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Eléves de i1 a4 13 ans.

Fako — FLEXION DES MBMBRES INFERIEURS AvEC ELEVATION
DES BRAS A L4 POSITTON HORIZONTALE, VERTICGALE ET LATERALE,
L. S’élever sur Ia pointe des pieds, talons Joints, puis
s’abaisser, corps droit,
en écartantles genoux,
en lléchissant les jam-
bes eb en portant les
bras étendus en avant
& la position horizen-
s tale.
2. Elever les bras jusqu'a la position verticale.
3. Les écarter latéralement paumes en dessus.

4. Se relever en abaissant les bras et poser les talons
a lerre.

Cadence 30.
5o - PREPARATION AU SAUT (IMPULSION). -

Bras étendus verticalement mains ouverles, pieds

joints. — Tn position !

o CL 1. Fléchir vivement

¢ lesmembres inférieurs,

genoux joints en abais-

sant les bras étendus

Yy pour les porter en ab-
duction en arriére.

2. Se relever immé-
diatement en élevant les bras vigoureusement a fa posi-
lion verticale de départ.
Répéler plusicurs fois Pexercice.
Cadence 60.

& 8. — PREPARATION AU SAUT {CHUTE).

Pieds joints. — En
a \ position!
kN 1. Fiéchir vivement

les membres inférieurs
en lancant les bras
| étendus & la position
' verbicale.
2. Se telever vivement en abaissant les bras.
Répdter plusieurs fois.
Cadence 60,

-EXERCICES BE LA 2 SERIE i
T — Mamws A na NUQUE, MAINS AUX HANCHES, DANS LA

STATION AGCROUPIE.

<

=

Mains aux hanches. — En posilion ! :

1. Sélever sur fa poinle des pieds, talons joinls, puis
g’abaisser, corps droit, en écartanl les gencux et en flé- -
chissant les jambes. :

2. Porter les mains & la nuque, dans le plan latéral, le
corps restant bien droit, coudes en arriére.

3. Revenir mains sur les hanches.

Répéter plusieurs fois Pexercics.

4. Se relever corps droit.

Cadence 60 & la minuée powr le monuvement des bras
24 30 pour le movvement des jambes..

T8 - LNYENSION ET PLEXION DES BRAS DANS LA STATION

ACCROUPIE. n Mains aux épaules. — Hn
position !

....... 1. S'élever sur fa pointe
des pieds, talons joints puis
s'abaisser, corps droit, en
écartant les genoux eten #é-
chissant les jambes.
2. fitendre vivement les hras & ia position horizontale.
3. Revenir mains aux épaules. '
4. Elendre vivement les bras a la position verlicale,
5. Revenir mains aux épaules.

6. Btendre vivement les bras i la position lalérale,
paumes dessous.

7. Hevenir mains aux épaules.

8. Be relever corps droit.

Méme cadence qu'd lexercice précédent.

F. — Mouvements dissymétrigues.
- {Cadences lentes dabord, vives ensuile.)
Ces mouvements demandent & Iéléeve, au début sur-

tout, beaucoup d’attention.
Un en exéeutera un seul a chaque legon aprés les mou-
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vemenis correctifs de la deuxiéme série ef on le répétera
plusieurs lecons de suite. : '

(uand ce mouvement sera devenu familier a I'éléve,
onr passera a Pexercice suivant. :

Pour bien faire comprendre le mouvement, le profes-
seur le démontre lealewent et Uexéeute en méme temps
que ies éléves {leur faisant face il doif exéeuter le mouve-
mend du edlé opposé).

Eléves de 6 & 9 ans.

Tous les mouvemenls des doigls et des poignets, dont
i est inutile de faive la descriplion, sont & faire dés Page
de 6 ans.

T — CLlocoMDUCTION DES BRAS RTENDUS BEVANY LE CORPS.
Ny Les deux bras placés horizon-
inlement & droite, les abaisser:
fes porler & gauche, puis en haut
a droite; continuer a faire déerire
4 chaque bras un cercle, en les
maintenant paralléles dans le plan
latéral du corps.
Mémemouvement ducdté oppusé,

Veiller an bras le plus fuible, le gauche genéralement, qui.

écrit un cercle de moindre étendue ; dans ce cus faire exécuier
le mouvement avec ce seul bras. Si U'eléve eroise ses bras deveand
le corps, ou ne les lwisse pus élendus, faire exéouter le moype-
ment wn bras aprés Pautre.

8B0. - CIRCUMDUCTION DES BRAS . OPPOSES D AVANT EX
ARRIERE. '
TN Fenle gauche en avank Bras
3 " élendus : le gauche en avani, le
droit en arriére. - En pesition!
Elever le bras gauche en haut
pendant que le droit s'abaisse ot
continuer a décrire un cercle avec
chaque bras, dans le plan antéro-
postérieur.
Le bras en arrigre o toujours tendance ¢ se fléchir. Le bassin
doit rester fize. ’
Méme mouvement, le bras en avant commengant son
cercle parle has, pour effectuer sa circumduction d’arriére
en avant.

o

EXERCICES DE LA 20 SERIE &3

Eléves de § & 13 ans.

4. — CIRCUMDUCTION SIMULTANEE DES BRAS, L'UNR D'AVANT
EN ARRIERE, L'AUTRE DARRIERE EN AVANT.

Bras gtendus paralléles et oppo-
sés, le gauche en avant, le drotten
arriére, paumes des mains tour-
nées A droite, fenle gauche en
avant. — En position !

Elev les deux bras a la position
verticale, les abaisser: le droit en

- avanl, le gauche en arriére; conti-
auera décrire un cercle avee chague bras, tournant en
Sens Dppose.

R.

Le bras en arridre @ towjours tzindance d se fléchir, Le bassin
dolt rester fixe.
B2, — (ERCLE DES MAINS EN SENS OPPOSE,

Les deux mains & hauleur des
yeux, coudes élevés. — En posi-
tion!

Abaisser les mains 'une venant
vers le corps, lautre s'en éloi-
gnant; continuer & déerire un cer-
cle avec chaque main touraant en

sens opposé et se croisant en haut el en bas.

Ce mouvement se fail d'abord avec wun seul bras, ensuile
lentement avee les deww bras; i se fait avec une grande sou-
plesse.

B3. — HLEVATION DU BRAS GAUCHE A LA POSITION HORIZON-
TALE, PULS VERTICALE ; ECARTEMENT LATERAL, LE BRAS DROIT EXE-
CUTANT LE MEME MOUVEMENT AVEC UN TEMPS DE RETARD.

g ) g

1. filever le bras gauche étendu a la position herizon-
tale.

2. Blever le bras gauche étendu & la position verticale
et le droit & la positien horizontale.
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3. Abaisser le bras gauche ala positien latérale et éle-
ver fe droit 4 Ia position verticale. . _

%. Abaisser le bras gauche et abaisser le droit 4 1a posi-
tion latérale.
- 1. Elever le bras gauche a la position horizontale et
abaisser le droit;

Continuer ainsi 'exercice.

B4, — FLEXION ET EXTENSION DC BRAS GAUCHE. LE BRAS
DROIT BXECUTANT LE MEME MOUVEMENT AVEC UN THMPS Dk

1

1. Flechirle bras gauche, la main 4 Pépaule gauche:

‘2. Biendre verlicalement le bras gauché et porter la
main droite a Pépaule droite. - :

3. Fléchir le bras gauche, main 4 I'épaule et étendre
verticalement le bras droit.

4. Abaisser le bras gauche ot fléchir le bras dreit, main
& I'épaule. '

1. Fléchir le bras gauche, la main a Vépaule et abaisser

le bras droit ;
Coniinuer Vexercice.

On downe 4 lenfant un poind de repére, pour ce dernter
exereive, en lul indiquant qu'il o (oujours une main d Fépauie,
Jamais dev, ce gu'il a plutdt tendunce 4 faive.

Lesexercices ci-dessus ne sont cités qua litre d’exemple,
il ¥y en aurait beauecup d’autres dans le méme genre; on
pourrait aussi compliguer exercice en adoptant une
cadence différente pour chague bras.

. EXERCICLs DE LA 2+ SERIE i3

2* GROUPE
EXERCICES AVEC BARRES

Cadence 990,

Eléves de 11 4 13 ans,

Ces exercices se font avee cannes en fer, barres A
spheres variant de ;

300 grammies & 1 kilog. pour ies éléves de 11 4 13 ans;

i kilog. & 2kilog. pourles jeunes filles de 13 4 1% ans;

1 kilog. 4 3 kilog. pour les garcons de 13 & 16 ans;

3 kilog. a 4 kilog. pour les gargons au-dessus de 16 ans.

La longueur de'la barre varie de 1 m. 30 4 4 m. 50,

Nota. — Les exercices avec barres ont de bons elfets,
A condilion d’étre exéculés suivant certaines indications ;
ils apportent un peu de variéte dans la lecon.

Neanmoins, en raison du poids des barres, les mouve-
ments du trone demanden: un effort musculaire plus
grand que les mémes exercices 2 mains libres ; aussi les
attitudes, corps penché, hras élendus dans le prolonge-
ment du trone, devront étre mainienues peu de temps.

Distances. — Pour Uexécution des exercices avec barres,
i faol d’assez grandes distances: on pourra, pour la for-
wation, se servir de la clgua{riéme maniére : En arriere
pard... 4 vos postes!; de la cinquieme maniére : En avant
prenez les distances... Marche!; ou de la septieme ma-
niere : Sur le centre a (3, 4) pas prenez les distances. ..
Marche !

Pogition de lo barre. — La barre élant tenue par la
main droile et posée a terre contre Ia pointe du pied
droit, le professeur commande :

Barres devant le corps. — En position.

A ce commandement, corapter 4 pour saisir la barre
avec la main gauche au-dessus de la main dreite, et 2

‘pour la faire glisser dans la main droite e} la piacer hori-

zontalement contre les cuisses {la dislance enire les deux
mains doit correspondre # lz fongueur du bras).

Le mouvement : Barres devant le corps, se fait égale-
ment lorsque la harre esl a la position du port d’arme ;
on compte 4 pour saisir la barre avec la main gauche a
hauteur de Pépaute droite, Ia paume de Ja main tournée
en avant, et 2 pour abaisser la barre.
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&5, — BLEVATION VERTIGALE DES BRAS, FLEXION ET EXTEN-
SION. 0

1. Btlever verticalement les bras

zontale.)

2. Fléchir les avanl-bras et des-
cendre la barre derriere le cou
sans toucher le corps. (Porter les
bras en arrigre le plus possible sans
senseller.)

2 fitendre les bras comme au temps .

- 4. Abaisser les bras. ‘ .

Dans cet exerciee ley mains dotvent s ouvrir de.fggm}}a e pas
server lo burre; pour étendre les bras 4 lo position 3, ne pas
faire le mouvement brusquement.

oy

B, — FLOVATION VERTICALE ET ALTERNATIVE DES BRAS.

1. Elever le bras gauche élenda
i la position verlicale, la main
droite 4 hauteur de Pépaule gau-
“che, le coude levé. {La main élevée
est seule cuverie.)

2. Abaisser les hras.

3, & Méme mouvement & droile.

Cet exercice se fait aussi en élevant
le bras de ¢68. 4 la posifion latéraie
ou & la position obligue en haut.

$°7, — DuSCENDRE LA BARRE DERRIZRE L'APAULE.

i. Elever les bras étendus jus-
qu’a la position verticale.

2. Descendre la barre & gauche
derriére la -iéte el I'épaule gau-
che sans toucher le corps, la main
gauche ouverte glissant le long
de la barre, le bras gauche obli-
que vers le bas, Ia main droite au-
dessus de Vépaule droite prés de
Poreilie. '

Porter les bras en arridre le plus
possible, lamain abaissée seule ouverte.

3. Comme au temps 1.

& Gomme au temps 2, mais codté contraire.

%. Cofnme au bemps 1.

6. Abaisser les bras.

étendus. {La barre doif rester hovi-

EXERCICES DE LA 22 SERLE 7
B8, — ELuves La Bangzs OBLIQUEMENT EN HAUT.

. t. Blever le brag droit {léchi,
cowde en dehors, lamain a 0 m. 20
au-dessus de la toéte, et lo bras

~.. gauche élendu de e¢6té horizonta-
lement, In main ouverte.
2. Abaisser les bras, a la posi-
Lion ds départ.
3, &. Méme mouvement a droite.

BDe ~ Drscanhng LA BARRE DERRIERE LE CORPS.

Les bras écartés. — En position !

A ce mouvement, les éléves déplacent les mains denviron
.20 de chague edis.

1. Elever la barre au-dessus de la tdie les bras éten-
dus; la barre horizontale.

2. La descendre derritre Io corps, sans I'y appuyer ¢t
sans {léchir fes bras.

Dans celte position la barre est légevemend mainienue entre le
pouce ef Uindew. les bras portds assez loin du dos; le professeur
doit pouvoir vetiver {a barre des maing el le replacer sans que
Féleve clhuenge le pusition de ses bras. :

3. Bamener {a barre au-dessusdela tate, bras élendus.

&, Abaisser les bras en avant,

B0, — Passir LA BARRE AUTGUR DU COR®S.

Les bras éeartés. - En position!

f. Porter Ja barre verticale a
gauehe, bras droit léchi au-dessus
de la téle, coude en arriere.

Porier les épaules le plus possible
en arriégre; we pas avancer la hanche
droile. '

2. Descendre la barre derriére le
corps, sans 'y appuyer.

3. Porter ia barre verticalg a
droiie en élevant le bras gauche
itechi au-dessus de la téte.

& Abaisser les bras en avant.

5 a8 bxéculer le mouvement en sens inverse.

Tous ves mouvements peuvent se combiner avee les fentes, les
stations sur un pied el les stations noeroupies. Evemples :

La [ente en avant obligue ou latérale avec les exer-
cices 8%, 86, 87, 88 ef 84, ]

La station sur un pied avec les exercices 85 et 86,

La station accroupie avee les exercices 85 ot 89, o

5
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_ 3 GROUPE
EXERCGICES AVEC HALTERES

Eldvesde 11 4 13 ans.

Eltves de 11 4 43 ans, haltéres de 300 grammesa {1 kilo.

Eléves de 13 4 16 ans, haltéres de 1 a 2 kilos.

Eléves de 16 ans cb au-dessus, haltéres de 9 a 3 kilos.

Les haltéres sont des poids additionnels dont on charge
les membres supérieurs; ils ont pour effet d’augmenter
la résistance dans le sens de la pesanteur; on doit en
user avec ménagemenl et un dosage convenable.

Iine faut pas pousser ces mouvements jusqu'a la fatigue;
il faut de méme éviter de maintenir certaines attitudes
inclindes avec bras élendus dans le prolengement du
tromin ’

Ges mouvements se feront toujours sans saceades et Jen-
tement el seront exécutés par les filles avee modération.

DE. — FLEXON DB LAVANT-BRAS.

Mains en supination, un haltére a chaque main.

1. Fléchir P'avant-bras sur le bras, paume de la main
vers le bras.

2. Revenir 4 la position indtinle paune en avant.

Répéler plusieurs fois, puis faire le méme exercice,
wains en pronabion.

D2, - EXTENSION VERTICALE DES BRAS.

Bras fléchis, mains a hauteur des épaules.-— En position!

1. Exiension verticale des bras.

2. Revenir a la position initiale,

B8, — LLivaTION DES BEAS RTENDUS A LA POSITION VER-
TICALE.

1. Elever en avant les bras étendus jusqu’a la position
verticale.

2. Abaisser les hras.

Le méme exwercice se fail aussi en dlevand les bras de cotd;
marguer un arrét dans la position latérale an deneps 2, puis,
ax temps 3, abaisser les bras. . -

P4, — FLExION DEs MBMBRES INFERIEERS AVEC ELEVATION
DES BRAS A LA POSITION VERTICALE, "

1. Lleverle corps sur la pointe des pieds, talons joints,
puis Vabaisser en écartant les genoux, en fiéchissant les
jambes et en élevant les bras en avant a la pesition ver-
ticale. -

2. Se relever corps droit en abaissant les hras de coté.

EXERCIGES DE LA 2 SERIE &9

85, — ClRoUMDUCTION DES BRAS SE GROISANT BEVANT L&
CORPS. '

Fente latérale, mains contre les cuisses. — En position !

Beécrire avec chaque main un cercle complet en por-

tant les bras en dehors et en les croisant en haut el en
bas. :

Le mouvement se fait lentement ef se vépate plusicurs fois.

On pewt aussi le fairve en eroisunt les bras en bas ef en dedans
au départ.

Le mouvement peut encore s faire alternaiivement.

4 GROUPE

"EXERCICES DE LANCER

Eléves de 11 & 13 ans.

Les éléves se font face sur deux rangs 4 3 métres de
distance; ils sont 4 { mélre d'écartement.

B, -~ LANCER LA BALLE ALTEENATIVEMERT DES DEUX alA1Ns,

Les éleves ayant une balle dans chaque main, ceux du
1e* rang Eax}cenb la balle de la main droite, vers ceux du
2° rang qui la regoivent de la main opposée et ainsi de
suite.

DT —— LANCER LA BALLE DE L& MAIN DROITE, L ATTRAPER
PANS LES DEUX MAINS ET LA LANGER ENSUITE DE LA MAIN GAUCHR,

98, - ToucrER TN BUT,

Un rang d'éléves esh disposé face & un mur, les bras
en eroix. Ces éléves servent de cibles vivanies; Pautre
ang lance au commnandement une balle en visant a la
téle avee la main droile, puis Fautre balie de la main
gauche en visant le corps.

Les eleves changent de place et ceux qui oab servi de
cibles atlaguenl aienr tour. Les balles sont assez légéres
pour qu'en ne puisse se faire aucun mal.

Le lancer du ballon se fait avec le pied, puis avee le
poing.

Le lancer du boulet est un exercice réservé aux éléves
aun-dessus de 13 ans. ’
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GROUPE

TXERCICES DE RESISTANGE OU D'GPPOSITION
DEUX A DEUX

Fléves de [} 4 13 ans.

~he bul de ces exercices est de faire conlracter les
muscles d'une fagon conbinue en leur opposant une
résistance qui consiste en une pression ou une lrastion
exercée par un autre éléve; la contraclion musculaire
doit  étre concentrique et excenfrique ; cesi-a-dire

que e muscle doll se contracler en se raccourcissant,
i

puis en s'ullongeant; au débul du mouvement, le muscle
doit étre complétement éliré ou cumplgtc*nmn raceouret
et on le fera iravailler pendant toute la phase de son
raceourcissement ou de son allongement dans toute sa
longueur. '

Il y a lieu de proportionner ia résistance & la force de

Péléve; une trop grande résislance rendrait fes mouve-
ments impossibles ou dangereux; cetle résistance peut
étre accentude soil par la preqsion soil en augmeniant
la fonguenr du levier sur lequel elle agit,

Ailss‘l ces exercices soni-ils réservés aux éléves de
plus de 11 ans.

Chague ¢leve rempliva wilernativement le role & d(l\ er-
saire actif el d'adversaire opposant ou passif.

leséleves se placent comme il esl indiqué et exécutent
Vexercice au commandement de Conanences! une fois
Pexercice terming, le professeur comumande Fize ! puis
Changez! pour placer le deuxiéme rang ala place du pre-
mier.

Ces exercices offrent Pavantage de localiser la contrac-
tion muscalaire, de la graduer et de Ia diriger au gré du
mailre; is se prétent parfaitement a I'élongation des
muscles et corrigeni ainsi les mauvais effels des mouve-
ments ou des efforts statiques dans 1Ca€itl(,1:: les muscles
sont constamment raceourcis.

Les exercices d’opposition ou de résistance peuvent se
faire :

Les mains libres {tractions el poussées).

Avec cordes & poignées (ractions).

Avec barres & sphéres (traclions et poussées),

EXERCIGES DE LA 2 SERLE 51

A, — Exercices de résistance les mains libres.

Les gléves sont piacés par taille sur deux rang

Pour faciliter les comman dements,. les Cic\*cs du
1 rang s:emni, a,)peks net 1 el ceux du 2° rang n® 2. Le
= rang remplira le premier le role actif et To 20 rang
celui dadversaire passif ou mieux d'opposant, et réeipro-
guement.

BB, — RESISTANCE A LEXTENSION DE La THTE 87 U COU.

En position : Eleve o 1. Fente Q,auche tendiue en av: ant,
mains aux hanches, téie abaiszée. :

Lieve nv 2, placé & ganche du n® 4. Main gauche sur la
poitrine dun®ietmain d1 oite frll‘SElIlE,[JI &“:E:iGIl surlanaque.

Meuvement i faire par le n® { : Redresser lentement la
Lete.

ADG. - RESISTANCE & LA FLEXION DE L AVANT-BRAS.

En pesition: Eléve net.
Face aun® 2, fenle gauche
tendue en avani, main
droite sur la hanche, bras
gauche étendu horizonla-
lement.

fleve n® 2. Fenle gauche
tendue en avant, saisir fa
main gauche du n° 4 el
résister.

Mouvement a [aire par le n¢ {
éiendre fe bras de Vopposant.

L'oppesant a ensuile le role actil; Uexercice se répéte
de 'autre bras.

Traclion de fagon a

A P4, — RASISTANCE A LEXTENSION DE 1 AVANT-BRAS.

En position : Bleve n° 1. Fente laiérale tendue, main
droite sur la hanche, bras gauche fiéchi, coude levé, main
fermée.

Eleve n¢ 2, placé derriére le n® 1. Fente gauche en
avant, main droile prenant en dessous le biceps et main
gauche posée sur-la main gauche du a® 4,

Mouvement a faire parle p° 1
Pavant-bras.

Mouvement & faire par le u* 2 : Faire pression sur
Favant-bras du n® 4.

: Extension ef flexion de
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EPR2, — BESTANGE A LELEVATION DES BRAS.

En positien : Xléve n® 4. Fente latérale tendue, bras
élendus le long du corps.

Eleve n® 2. Fente tendue en avant, pled gauche entre
les pieds du n*4, mains posées sur lesbras dun° i,

Mouvement & faire par le n® 1 : Elévation latérale des
bras jusquwa la position verlicale, puis abaissement des

* bras en résistant a la pressien.

Mouvement & faire par le n® 2 : Résister 4 I'élévation
des bras du n® 4 en appuyant, puis continuer A faire
pression pour forcer les bras & s'abaisser. :

Or peut aussi faire le mouvement inverse @ vésistance i
Fabaissement des bras; les mains du n® 2 dotvent éere placées
en dessous et résisier ay mouvement o’ abaissement du n® 1.

B OB, ~— RESSTANCE A L'SCARTEMENT LATERAL DES BRAS.

En position : Eléve n® 1. Fente
gauche tendue en avanl, bras
élendus horizontalement en avant.

Eléve n° 2. Fente gauche tendue

en avant, mains appuyées sur
Pavant-bras du ne 1.
_ Mouvement & laive par le n® 4 :
Ecartement laléral des bras en.
arriére, puis rapprochement des
bras en avant en résistant 4 ia
pression.

Mouvemend 4 faire par le nv2 : Résister au mouvement
du n®d, puis continuer a laire pression sur les bras du
17 i pour fes amener a la position de départ.

Suivant la force de Péleve no 1, les mains du n® 2 se pla-
cend sur les avant-bras, les poignels ou les mains du no 1,

AP, — Resisrance A LADDUCTION ET A L'ABDUCTION DES
MEMBRES INPERIEURS.

En pesition t Eléve ne 4. Assis sur le sol, jambes dcar-
tees de fagen 4 permetire au n° 2 de placer ses jambes.

Bleve n® 2. Assis sur le sol, face aun® 1, jambes éten-
dues et réunies, pieds placés entre et au-dessus des che-
villes du ne 4.
_ Mouvement & faire parle n° 1 : Maintenir serrées les
Jjambes du n° 2 un certain temps, puis céder peu 4 peu.
. Mouvement & faire par le r° 2. Ghercher & écarler les
jambes du n° 1, résistant 4 sa pression.

Les jambes des deux éleves doivent rester élendues.

Les six exercices. décrits plus haut peuvent servir
d'exemples, il est facile d’en eombiner d’autres du méme
genre.

EXERCICES D LA 2 SERLIE

B. — KExercices de résistance avec barres
& sphéres et cordes a poignees.

Les exercices précédents peuvent presque tous se laire
avec des barres a sphéres ou des cordes & poignées; par
exemple

405, — BESISTANCE A LA FLEXION DE L AVANI-BRAS AU
MOYEN DUNE CORDE A POIGNEES.

Les éléves sont placés asses loin pour que la corde soit
tendue, {'éiéve n° 1 ayantle bras élendu et le n° 2 le bras
fléchi.

Ce mouvement peut se faire des deux bras simulfané-
ment. :

BB, — RESESTANCE A L'ELEVATION DES BRAS AU MOYEN DR
BEUX CORDES A POIGNIES.

Les éleves se font face assez loin pour que la corde
soit tendue, les bras du #ni® { étant élepdus horizontale-
ment, len® 2 ayant les bras abaissés; le n°1 éléve ses bras
iusqua la position verticale pendant que le nv 2 résiste,
puis le n® 4 abaisse les bras en résistant a la traction du -
ne 2. :
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B DT, — RisssTavcs & LECARTEMENT LATERAL DES DRAS AU
MOYEN DE DEUX BARRES A SPHERES.

Les eleves sont placds Pun derriére Pautre, bras élen-
dus en avani, tenanl les barres horizontalement par la
Boule; le n® 1 écarte latéralement les bras en arritére,
puis les ramene en avant en résistanl & la pression; le
n¢ 2 résiste, puis, une fois les bras & la position latérale,
continue a faire pression sur les bras dun® § pour le
forcer & revenir & ia posilion de départ.

C. — fLuttes deux & deux.

Les luttes deux 4 deux s'exéeutent au commandement.

Ce sont simplement des mouvements dopposition dans
lesquels un des éléves exeree sur son adversaire une
résistance proportionnée asa lorce comme on'a vu pré-
cédemment.

{le sont aussi de véritables luttes el alors chaque éléve
chercliera & 'emporter sur son adversaire et & lui [aire
tacher pied. )

Les lubles peuvent se faire avec fés mains sans inter-
médiaire, mais il vaut mieux pour les oppositions se ser-
vir de barres de bois rigides ou de cordes lerminées par
des poignées. 1l est indispensable que T'un des éléves
oppose & son adversaire une résistance convenable, gui
a pour bul de susciter chez lui des efforls musculaires
énergiques; mais il faut se garder de brusquer Ies mou-
vements ou de Iés rendre impossibles par une résistance
trop cousidérable. La continuité et lamplilude dans le
mouvement soni indispensables a4 obtenir.

Les barres a sphéres permetlent de transmetltre une
traction el une poussée; les cordes ne peuvent servir
gu'anx tractions et seronb constamment tendues.

En général, les adversaires se font face ou se lournent
le dos'en position fendue.

Les éléves commencent les mouvements au commande-
ment de Ludtez!

AP, — Lurre DES pOIGNEES.

Les éleves face & face
se tiennent le poignet gau-
che de lamain droile et de
la main libre saisissent ic
poignet droit de leur ad-
versaire,

lls cherchent ensuiie 4 se déplacer mutueilement par
des efforis dans tous les sens. :

EXERCICES DE LA 2 SERIE
ADY. — Ltk bEs Mamg.

Les éieves placés face
i face et fendus de Ia
jambe droite se donnent
la main droite el font des
efforis en tous sens pour
sedéplacer mutuellement.

La méme lubte se fera epsuile de Ia main gauche en
fente gauche.
HEQ. — Lurte pEs AVANT-BRAS.
P T .
W Les éléves face a face,
fenie en avani, engagend
tes phalanges ou les poi-
gnets des deux mains el
font des efforts pour s'atii-
_rer I'un vers Uautre.

4848, — Lorte peEs GeacLEs.

Les éléves face 4 face se
prennent par les épaules
et s¢ poussent mutuelle-
ment,

Les semelles appuyées
conire celles de son adver-
saire, chercher 4 le soule-
ver du sol en tirant sur le
baton tenu & la main les
bras étendus.

D, — Luttes avec cordes & poignées.

443, — Lurte s cork.
La corde deit &tre toujours tendue.

AEA. — Lurre ACCROUPIR.

o ) &
@ - W"‘%

La lraclion doit
otre brés douce.
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A 25, — LUITE A LA GORDE DE TRACTION.
Les ¢iéves sont divisés en deux groupes d’égale [orce ;

ils sont placés les uns derriére 168 autres dnns chaqgue

gioupe et birent sur la corde en sens opposé.

X ‘. .

SRR Rerd= 0l :

On pourra tutler dans une direction oblique, er faisant

1{)asser fa corde sur une poulie placée 4 certaine hauteur
du sol.

En remplagant la corde par une perche on pourra
executer une lutte de répulsion.

Les lultes avee barres dans lesquelles les éléves se
font face e} poussent Pun vers Pautre, ne sont pas men-
Honnées ici; elies sont du reste 4 éviter pour les jeunes
gens ne se tenant pas correctement.

*62 GROUPE
BOXE!

Eigves de 11 4 13 ans.

A, - Exercices préparatoires.
42 8. — PosITioN 0¥ LA caRDE.

Commander : Mise en garde. —
En garde!

Faire un demi & dreite sur le
talon gauche, la téte restant droite.
Porter le pied droit & environ
Om. 50 en arriére, le Lalon droit
derriére le talon gauche, les pieds
en équerre, les jambes légérement
fléchies, le corps d’apiomb et un
peu eflacé, ‘

Fermier cn méme temps les poings el les élever 4 la
position de la garde, le poing gauche a hauleur du men-
ton, le poing droit 4 hauteur du coude et détachs du corps.

i ne s'agit pas ici de boxe proprement dite, mais ’exercices
gymnasiiques firés de la boxe.

EXERGICES DE LA 2¢ SERIR 57

ise 3 ‘apré dmes prin-

La garde est prise a gauche d’aprés les mémes prin
cipes, . - ) o

Pour revenir a la station droeite : pivoter sur lelalon
gauche en rassemblant en avant.

Commander : Attention. — Fixe! .

Txécuter le changement de garde sc_;llt }en gv(izlﬁi,'sg;t
en arriére. Suivant le cas, Phomme porte le pied qui :
en arriére en avant de l'auire, ou le pied qui est [en i\ a1§1
derriere auire, en changeant en meéme temps la garde
des bras. '1;«'

Commander : Changement de garde, en avant{ouen
rierel. - Fn garde!

4477, — PREPARATION AUX COUPS DE POIXG. N
En position!

A ce commandement

.____&.\7 —"'““Q‘v. retirer le poing droit,
P'épaule et le conde en

' arriere, le poing 4 Lau-

f\ Y teur du mamelon droit;

étendre le bras gauche
en avant a hauteur de figure, en étendan‘t la jamibe droite,
ia jamnbe gauche fléchie, ie corps penché en avanl.

Altenticn. — Commencez !

1. Lancer vigoureusemenlt le poing droit a h}fxuteurhde
figure en avancanl I'épaule droiie en effz.u}ant _:t(f_l,ra}l_q_ e
en retirant Ie coude gauche en arriére, talon de derriére
levé.

2. Exéculer le méme exercice du bras gauche. _

On peut ainsi donner 6, 10 eu 20 coups de poing de
suite.

448, — PREPARATION AUX COUPS DE PIED BAS.

£

i

i -

!

- Mains sur les banches. — En posilion!

1. Porter vivement la jambe droite le plus loin possible
cn avani, la jambe étendue, la pointe du pied dirigée en
avand el 4 droite, la jambe gauche fléchie, le corps incling
an arriére.

2. Revenir & la station droite.

3 et & Mémes mouvements de la jambe gauche.
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A4 B — PripARATION AUX cOUPS DE PIEB bE BLAXC {Voir
Pexercice ne 64). :

B. -~ Uoups de poing, coups de pied
et leurs parades.

Tous les exercices gqui swivent sont décrils pour la
garde & droile; ils s'exéeutent de la méme maniére dans
la garde a gauche,

Les parades seronl enseignées lorsque les coups sont
correctement exéeulés. Deux éléves sont alors opposds
Fun a Yaubre ; Pun porte le coup sans violence, Uavbre le
pare. 8'il esl nécessaire, 'éléve nil en méme temps que
El parade une relraite en arriére en sursaulant surle pied
qui est en avanl. :

Pour apprendre aux éléves a bien diriger les coups et a
[rapper sans relenir, il est utile de les placer par deux,
Pun frappant sur les mains de aptre qui résisie au choc.

Les deux rangs se faisant face : 1% rang, en garde;
22 rang, lente fléchie en avant.

Auw commandement de Commencez !

1% rang @ frapper alternativement du bras arriére el
du bras avant sur les mains des éleves du 2° rang.

2® rang : avant-bras fléehis, coudes au corps, paume
de la main vers ladversaire doigts en haut. Pautre main
tenant ie poignet, résister au choc sans houger.

A2, -~ Cour BE POING DU BRAS ARRIERE.

En garde.
1. Retirer le poing droit, I'épaule et fe coude en arriére,
le coude baissé, le poing 4 hauteur du mamelon droit.

P
t
i
[

EXERCICES DE LA 2¢ SERIK 58

2. Laneer vigoureusement le poing & hauleur de figure
{ou de poitrine) en étendantla jambe droite, le talon leve,
la jambe gauche fiéchie. Belirer en méme temps le poing
gauche comme i} vient d’étre indiqué pour le droit.

3. Reprendre la garde.

Commander : Commencez !,. puls Cessez!

A24%. — CoUp LE POING DU BRAS AVANT.

o garde,

1. Retirer le poing gauche comme il a ¢té dit pour je
poing droil & Pexercice précédent. g

2. Porier e coup a la hauteur de figure (ou de poi-
trine) en retirant le poing droit comme il vient d'étre
indiqué pour le poing gauche.

3. BReprendre la garde.

A22, — PARADES DU COUP DE POING.

3

Paradedu coup de poiny de fane. - Parade du coup de poing deo figuve.

En garde.

Parer par une simple opposition de Fun ou laulre
bras faite vers la droite ou vers la gauche en élevantou
en abaissantle bras, le haut du corps en arriére. la jambe
droeite fléchie, la jambe gauche tendus.
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Observation. — Amener progressivement les ¢léves a
donner fes coups de poing en un seul temps.

Pour les coups et parades, les éléves étant sur 4 rangs,
les 107 et 3¢ font demi-tour et se rapprochent 4 0m. 20 des
2 el &* rangs pour les coups de poing el & 0 m. 40 pour
les coups de pied. .

AR« — Cour DE POINS DU BRAS AVANT (0U ARRIERE) EN su
FENDANT.

En garde.

Porter la jambe gauche a environ 0 m. 35 en avant en
donnant le coup et reprendre la garde,

E2d. — Cour DE POING DU BRAS AVANT (OU SRRIZRE) BN

MARCHANT.

En garde.

Amener vivement le lalon droit prés du gauche ; rame-
ner en méme temps le poing a4 ia posilion dattaque, se
fendre vigourcusement de la jambe gauche et donuer le
coup en ulilisant la vitesse aequise ; reprendre [a garde
a Pendroit primitif en substituant le pied gauche au pied
droit.

Laive exéouler lés coups de poing en se fendand el en mar-
chant lorsque les éleves donnent trés corvectement les coups de
poing de pied ferme.

425, — Cour pE P1ED BAS.

En garde.

i. Pertervivementiajambe
droite leplus [oin possible en
avant, la jambe étendue, [a
pointe du pied dirigée en
avant el a droite, la jambe
gauche fléchie, le corps ineli-
né en arriére, les bras en
arriére abaissés de chaque
¢oLé du corps.

2. Reprendre\% garde,

N hY
4286, — PARADE DU COUP DE PIED BAS. \
En garde [voir figure ci-dessyus).
‘Fléchir la jambe gauche en élevant légarement legenon,
le corps en équilibre sur la jambe droite. =

EXERCICES DE LA 2o SERIL 61

AR, — Cour bE PIED DE POINIE,

~

g En garde.

1. Elever Ia jambe droite fléchie. .

2. Porter le conup le plus haut possible en étendant
vivement la jambe, les bras tendus de chaque coté du
corps, la jambe d'appui légirement fléchie, le corps incliné
en arriere, les yeux suivant le mouvement du pied.

3. Revenir & la position du temps 1,

4. Reprendre la garde.

Pour parer ce coup, faire une refraile rapide du corps
en baissant les bras.

E28. — Cour ni PIED CHASSE DE LA JAMBE AVANT.
Engarde.

=
3

1. Blever le genou gadche et le ramener vers le corps
la jambe et le pied fiéchis; changer en méwe temps la
garde des bras, le bras droit en arriére.

2. Porter fe coup par une extension vive de ka cuisse et
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de la jumbe en féchissant légérement la jambe d'appui.
3. Bevenir 4 fa position du temps 1.

4. leprendre la garde.

Donner le coup de pied chassé de la jambe avant jou arriere;

i differentes hauteurs o poilring, abdomen, cuisse, jambe.

B 2. — PARADE DU COUP DE PIED CHASSE.

En garde.

Parer avec fa main droite qui repousse le pied de I'ad-
versaire.

Si le coup est donné & hauteur de jambe, parer comme
pour le coup de pied bas.

Observation. — Amener progressivement les éléves a
donner fes coups de pied en un seul lemps.

#3390, — Coup pi PIED BAS {DE POINTE — DE FLANG — CHASSE
BE LA SAMBE ARRIERE] EX AVANGANT.

En garde. )

Porter le pied gauche & environ 0.m. 35 en avant, dans

la méme direction; donner le coup de pied et reprendre.

la garde a Fendroit primitif,

B 4E. - Cour DE PIED DB LA JAMBE AVANI BN MARCHANT.

Emrgarde

Porter le pied droit a hauteur el 4 gauche du pied
gauclie.

Donner aussitol le coup de pied el reprendre la garde a
Pendroit primitif en sursautant sur le'pied droit.

Fuive cxdeuter los coups de pled en apencant el en mar-
chant lorsque les éleves donnent frés correctement les coups de
pied sur ploee.

A 82, — Cour 0E PIED UE FLANC.

Py

A R

I LT 2
P .-

S A

Sn o garde. .

. Faire face & gauche en pivotant sur le lalen gauche
el la pointe du pred droit, les jambes tenduds, les bras
suivanl le mouvement du corps, la léle restant droite,
de fagon & ne pas quitter des yeux son adversaire.

EXERCICES DE LA 2 SERIE 83

V2 Llever Ea_ Jambe droite iléchie en avant, la cuisse
i dans la direction de l'adversaire, le pied étendu sur ia
{ jambe.
¥ 3. Porier le coup par une exiension rapide de la jambe,
la peinte du pied dirigée vers le {lane, [a poitrine ou i
figure de adversaire, lés yeux suivant lemouvement de
ta jambe, la jambe gauche tendue, fes bras restant a feur
position, le corps léegérement incliné & gauche.
%. Revenir & la position du temps 2.
5. Reprendre la garde en pivotant & droite sur la pointe
du pied gauche.
£33, — PanaDE U COUP DI PIED DE FLANC.
En garde.
Parer avec la maidt gauche qui repousse la jambe de

Padversaire ; on peut parer également par changement
de garde ou en sursautant en arriére.

4 B4, — Corp DE PIED CHASSE DE LA JAMBE ARRIEQE.

En garde.

Méme mouvement que pour le coup de pied de flanc,
mais aux temps 2 et 4 Ie gencu est ramené vers le corps
et e pied est {léchi sur fa jJambe. Au temps 3 le coup est
porté avec le talon par une extension de la cuisse et de
la jambe, en {léchissant [égérement la jambe dappui.

-Dans le coup chassé d la poitring les dewax jombes sond élen-
dutes.




EXERCICES

DE LA TROISIEME SERIE

Suspensions par les mains, Appuis ot balancements
avec ou sfans progression.

{er grourr : Exercices sur la pouire.

$e grovPe @ Suspensions et appuis.
A. Echelles jumelies.
B. Barres horizontales.
. Exercices avec appul.
3¢ guourr : Bxercices de grimper.
4. Yehells inclinge.
B. ¥chelle de corde.
C. Perches et cordes lisses par paires.
. Mat vertical.

40 gnoves : Gadre mobile {facultatif).

{er GROUPE

EXERCICES SUR LA POUTRE

Eleves de 9 & 11 ans.

235, - Sg METTRE A CHEVAL SUR LA POUTRN.

La poubre étant placée 4 environ O m. 60 du sol.
Véleve ta saisit avec les mains, porie le poids de son
corps en appuyant le ventre sur la poulre, puis léve
une jambe pour se melire 4 cheval

Progréssion. — Lorsque U'éléve se metira & cheval faci-
lement, on élévera la poulre de 0 m. 10 4 G m, 20

EXERCIOES DE LA 3¢ SERIE 5]

438, — Sasswom sun LA powrnE-

Se placer a Fappui tendu sur fes mains face 4 la
poutre, puis tourner le corps a droite vu 4 gauche et s'as-
seoir enbre les bras.

Progression. — Une fois bien familiarisé avee ceb oxer-
cice Véléve s'assoira : 4% en dehors du bras gauche ou
dreil ; 20 en parlant de terre, en sautani.

EBT. — S8 TEXIR DEBOUT SUR LA POUTRE

L’éléve se place deboulb sur la poulre, la Jjambe gauche
en avaat, les pieds dislants fun de Pautre de la longuenr
«undemi-pied, les genouxlégeérement iéchis, les poinles
des pieds dirigées vers avant : le poids du corps repo-
sant sur la jambe placée en arriére ; les bras demi-ten-
dus latéralement servent de balanciers, le corps droit
sans raideur.

On veprendson équilibre en fléchissant légsrement Jes genouy
el pur les mouvements des hanehes, de le t0ts et des bras; au
besvin méme en élevant une jambe. Stldquilibre se perd malgré
Les mouvements, sauler 4 terpe.

On se place en équilibre sur Ia poutre par les movens
suivants @ ¢ la poubre ne dépassant pas Ia hauteur du
genou, mouter sur lappareil en plagant les pieds aller-
nativement sans aide des makos ; 2 par un saul direet.

ABB. — PROGIESSER & CHEVAL 3 AVANT.

Léleve se met a cheval
sur la poutre, place les
maing en avani prés des
cuisses, les pouces en des-
sus, les doigls en dehors; it
souleve le corps en sap-
puyant sur les mains, les
Jambes pendant naturelle-
ment el se porte en avant
pours’asseoir les cuisses Lou-
chant les poignets.

I continue de la méme fagon.
Cet exercice doit élre rythms.

239, — PROGRESSER A CHEVAL EN ARRIELE,

L'éléve se meta cheval sur la pouire, place les mains
prés des cuisses, les pouces en dessus, les doigts en
deliors, balance les jambes en avant puis en arriére, et,
se soulevant sur les poignets, porie par une forte impul-
sion des bras le corps en arriéve; il rapproche immédia-
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tement les mains des cnisses eb .continue cel exercice,
ui doil 2tee rythmé comme le précédent.

449, — S'ASSEOIR SUR LA POUTRE ET PROGHESSER LATERALE-
MENT.

Pour progresser vers la gauche,
I'éléve s'assied suy la poutre, place
la main droite prés de la cuisse
droite, Ies doigis en avant, et la
main gauche A& environ 16 centi-
métres A gauche: il souléve le
corps sur les bras et [e rapproche
de la main gauche, s'assied, re-
piace la main droile prés de ia
cuisse droite et ainsi de saife.

Pour progresser vers ta droite, il fait les actes inverses.

Cet exercice doit éire rythmé.

Dans lzs exercices avec progression sur le poultre, les dléves
dotvent éfre séparés par une distance d'un meéive environ.

444. — IraNT DEBOUT, MARCEER EN AVANT.

L’éléve marche avec souplesse
en porlant successivement le pied
placéen arriére & la longueur d’ua
pelit pas vers 'avant, les jarrels
souples, le corps droil sans rai-
dear.

Le professeur habilue les élives &
snarcher lentement d'abord, puis accd-

marche doit étre rythmée. Ne pos pré-
cipiler la marche; pour reprendre
Péquilibre 1 est préférable de ralentir, ou méme de sarréter,

£A4D, — TWrsNT DEBOUT, MARCHER DE COTE.

L’¢leve se place debout et trans-
versalement sur la poutre, les la-
lons réunis, ia pointe des pieds un
peun ouverte, ies bras souples,

En marchant, 'éiéve porte le pied
droit vers {a droite, raméne le pied
gauche a cbté du droit, repart du
pied droit et continue ainsi.

1l marche vers la gauche d’aprés
lfes mémes prineipe”

!

lere progressivement le pas. Cetle.

EXERCIGES DE LA 3° SERIL 6

243 — Branr PEBOUT - MARCHER A RECULONS.

Lamarche are-
culons s'exécule
parlesmoyensin-
verses décrils au
1%1¢ exercice ;

Les exercives de-
boutseront exdoutés
&' abord auz barres
mobiles : une barre
prés du sol servant
de poulre, Pauire
placde & hauteur
de cetnture servant de point <appul poury poser une main,
en cas de perte de Uéquilibre.

s peuvent éire exdoulds simulianément parv plusieurs élives
a la fois.

Fléves de Il 2 13 ans.

Pour les éléves de 11 413 ans la barre servant d'appui
sera retirée.

B A4, - LTANT DEBOIE, MARCHER ET SAUTER EN AVANT.

Marcher comme il est indiqué au 141¢ exercice. Sauter

en avant i droite el ensuite a gauche de ia poulre en se
conformant aux indicalions du saut en profondenr.

A 45, - ETANT DEBOUT, MARCHER, FAIRE PACE EN ARKLERE.

Marcher comme il est indiqué, s'arvéter, faire face en
arriére en Lournant lentement & droite et ensuite & gauche
et en pivetant sur la planle des pieds, les talons fégere-
ment soulevés,

48, — MancHER DEBOUT, §'ARRETER, SE PLACER A CHEVAL
BT SE REMETIRE DEBOUT. )

L’éleve marche sur fa pouire comme il est indiqué au
141® exercice; il 8'arréte, place le pied qui est en arriérce
contrele talonde celut quiestenavant, fléchitles membres
inferieurs, place les mains sur la poutre, prés des pieds,
les doigis en dehors, porte tout le poids du corps sur les
poignets, en avancant un peu la téle, laisse glisser len-
tement et simultanément les pieds de chaque ¢6té de ia
poulre et se place & cheval.

Pour se remettre debout, éléve place les mains sur
la poulre, prés des caisses, balance une ou deux fois
les jambes en arriére, reporie les pieds sur la poutre,
dans la position indiquée, ot se remet debout.
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28 GROUPE "
SUSPENSIONS ET APPUIS
4. — Hchelles jumelies.

Eléves de 9 & | ans.

Exercices les pieds sur le sol.

B4, — FLEXION BT EXTENSION ALTERNATIVE BES JAMBES.

Placer les mains sur les échelons & bhauteur de la téle,
bras demi-fléchis. _

1, Fléchir Ia cuisse, la pointe du pied dirigée vers le
s0l.

2. Blendre la jambe obliquemenl en avant, la cuisse
dans ia direction de la jambe.

3. Reprendre la'position du 1** temps.

4. Posez' le pied alerre a coté de auire.

Pendant Cexéoution de cel sxercice, le corps doil rester
draplanb, les hanches ne se déplagant latdrafenent que le moins
possible, la féie drvite et dégagde des épaules.

EA8, — BLEVATION DE La JAMEE ETENDUE

1. flever lentement [a jambe élendue obiiquement en
Cavand, la pointe du pied duz'ree vers {avant.

2. Poser le pled A terre a cdté de Pautre, la jambe res-
lanb toujours étendue.

Datéitude du corps sera comme celle de Uexercice précédend.

A 2D, — CIRcuMDUCTION DE LA GUTSSE LA JAMBE RTENUUE.
{. Llever lentement ei obliquement la jambe étendue
en avant, la pointe du pied dirigée vers Favant.
Porier la jambe de coté.
. Continuer le mouvemenl en arriére.
&. Reprendre la position initiale,

o

[<)}

Remurque. — Pendant Uexécution de cel ewevcice. L jamby
dappui doit rester lendue el le corps, conune au 147% exercice,
doil rester d'aplomly.

5%, — FLEXIO% DES MEMBRES INFERIBURS.

Les mains sur lsés échelons & hauteur de la téle.

EXERCICES DE LA 3° SERIN } i

4. Fléchir leniement les jambes, genoux écartés cn
g'aidant des bras.

2. 8¢ relever lentement en {léchissant tes bras, le corps
restant droif.

A5 R — SAUTILLEMERTS LATERAVE.

Les mains sur les échelons & hauteur des épaules, les
bras demi-tendus. Sautiller en écartant et en réunissant

suceessivement les jambes ; retomber sur la plante des
pieds, aussi bien lorsque Jes jambes sont écarlées que

“lorsqu'elles sont réuntes.

Dans cet ezercice Véleve doit s'aider des bras par des {rac-
tions successives cotneident avee les sautillements.
52, — SAUTLLEMENTS 1FAVANT EX ABRIERE.

Sautiller avee fentesinmulttanée des jambes, en avantet
en arriére, en retombant sur ia plante des pieds.
Méme remargque quwa Uexercice précédent.

. ) Eleves de 11 & 18 ans.

A58, — DANSE ACCROUPIE EN ETEXDANI ALTERNATIVEMENT
LES JAMBES EN AVANT.

Placerles mains sur les échelons
4 hauteur des épaules.

L. Fléchirles Jambesen élendant
{es bras.

2. Elendre une jambe en avant.
KBxécuter une danse sur place en
portant alternativement en avaat
ure jambe élendue el en fiéchis-

sanb la jambe opposée. Fléchir
et étendre successwezneniﬁ les bras
pour saider.

4 3R, — 1.ES MAINS AUX ECHELONS A HAUTEGR DES hPA{:L?:n‘:
LAJSSER TOMBER LENTEMENT LE COBPS EN ARRIERE.

1. Se laisser tomber lentement
ex arricre en allongeant les hras,
le corps bien elendu.

2. Revenir 4 la position initiate
err fléchissant les bras.

Progression. — Exécuter eel exer-
cice en plagani Jes mains sur un
échelon de plus en plus bas, sans
dépasser la hauteur de ceinfure.
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455, — Lis MAINS AUX ECHELONS A UAUTEGR DES BPAULES, -

FLEGHIR LES BRAS.
Etanl dans la posilion de Vexercice 154, exéouter une
traction des bras en amenant fes épaules prés des mains.
le corps restant droit et pivotant sur Jes talons. Elendre
lentement les bras pour reprendre la position initiale.

Méme progression qu'a Iexercice précédent.

A5 6. — LES MaiNS AUX NCHELONS A HAUTEUR DE LA TETE, 81
LAISSER TOMBER LENTEMENT EN AVANT.

1. Se laisser tomber lentement
en avant en étendant les bras et
en maictenant le corps dans l'ex-
tension.-

2. BReveair 4 la posilion initiale
en fléchissant les bras.

Combiner les exercices 134 ef 138
en se laissant tomber le corps dlendu,
e qrant el en arviere.

BHT. — LBs MANS SUX BCHELONS A HAUYEUR DE LA TETE,
SE LAISSER TOMBER LENTEMEXNT DE GOTE.

1. 8¢ laisser tomber lentement
et latéralement, le corps élenduen
élendanl les bras.

2. Revenir & la station verticale
par une traction des bras.

Comlbiner les eaercices 1b%, 156
el 137,

Exercices les pieds ne touchant plus le sol.

458, — SusprNsioN ALLONGEE, ¥LEXION ET EXTENSION
ALTERNATIVES DES TAMBES.

1. Fiéchir lentement une cuisse, le genou aussi élevé
que possible, la jambe verticale, la pointe du pied diri-
geée vers le sol.

2, Etendre lentement la jambe en avant & ia position
horizontale, Ia pointe du pied dirigée vers Iavant.

3. Reprendre B position du 1% temps.

4. Etendre fa jaugbe en la plagant & ¢olé de Paulbre.

EXERGICES DE LA 3° SERIE yEd
25D, — SUSPENSION ALLONGEE, ELEVATION HORIZONTALE DR
LA JTANBE ETENDUE.

1. Tlever lentement une jambe étendue;jusqu"é I'hori-
zonfale, la pointe-du pied dirigée vers l'avant, Pautre
jambe restant verticale et immobile.

2. Reprendre lentement la position initiale.

4 GQ, — SUsPENSION ALLONGEE, FLEXION BT EXTENSION SIMUL-
TANGE DES JAMBES

1. Fléchir fentement les cuisses, les genoux joints aussl
élevés que possible, les jambes verticales, la pointe des
pieds dirigee vers e sol.

2. Ftendre les jambes en avant, la pointe des pieds dici-
gée vers Pavant. )

3. Heprendre la position du femps 1.

&. Revenir & la position initiale.

EGE. — SospENSiON ALLONGEE, ELEVATION HORIZONTALE ET
SIMULTANEER DES JAMBES ETENDUES .

Méme mouvement qu'an 139¢ exercice, les deux Jambes
a la fuis, les bras restant étendus.

AHB, — SusPENSION ALLONGKE, BALANGER LES JAMBES
1 AVANT EN ARRIERE.

Faire osciller les jambes d'avant en arriére, sans fiéchir
les bras, les jambes restant tendues ef jointes.

Le mouvement commencera par une pefife ascilta_iiwl,,z?ﬂia‘
augmentera graduellement 4 chaque balancement, jusqu'a ce
gue les pieds viennent pres des matns. Terminer Ueercice en
diminuant groduellement Uélendue du balancement, jusgu'a
son arrét avant de guitter Uappareil.

Avant de commencer Uexereice il fuul auvoir soin de relever
le bout inferieur des échelles st de le passer dans les cordes au-
dessus de Uéchelon tenu par Féléve,

AE6F, ~— Les riuns sUR DES ECHELONS INFERIEURS, MAINS A
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HAUIEUR DES EPAULES, BCARTER LENTEMENT LES JAMORS EX
RESISTANT AVEC LES HUEAS. :

Ecarter lentement les jambes, les mains restant prés
des épaules; revenir & la position initiade, en faisant effort
des jambes el en tirani sur les bras.

B. — Barres horizonitales.

Eléves de S 2 Il ans.

Positions initiales.

RABE. — SUSPENSION INCLINEE PACE A LA BARRE. BEAS
STENDUS. i i

HElaut face & la barre et a4 un
demi-pas de distance :

t. Placer les mains - écartées de
la largeur des épaules sur ia
barre.

2. Blendre le corps et les junbes
—  sous l'engin, dans une poesition
e obiique, les bras étendus verlica-
fement, les talons réunis sur e sol, le regard dirigeé obli
gquement vers le hautl.
Revenir 4 la station droite en s'aidant des bras.

Progression. — La barre placée & hauleur des épalles
est descendue progressivement & la hauteur des hanches.

£ 85, — SUSPENSION ALLONGEE, PIEDS AT SOL,

1. Se placer devant la barre
comme il est indigué dans Pexer-
cice précédent.

2. Etendre le corps et les jambes
en arriére dans une position obli-’
que, les bras étendus verticale-
ment, les pieds joinis. la pointe

— reposant sur le sol, la téte droite.

Hevenir a la slation droite en
s'aidant des bras.

Progression. — La barre placée & hauteur du sommet
de'latéte, est descendue progressivement a la hauteus
des épaules.

EXERCIGES DE LA 3+ SERIE 73

EEE. — SUSPENSION ALLONGEE A UNE BARRE SANS TOUCHER
LE $0L, PAUMES DBS MAINS TOURNGES VERS L'AVANT; OU A DELX
BARRES, PAUMES TOURNEES EN DEDANS, .

S¢ suspendre par les mains, les

membres supérieurs bien élendus,

“les membres inféricurs réanis,
sans effort, la téle en extension.

Dans L suspension & une barre, les
maing doivent dlre placdes ¢ un éear-
fement ldgérement supéricur 4 celul
des epaules.

MAINS TOURNEES VERS L ARRIERE.

Méeme exercice gwau puméro précédent, mais en sai-
sissant la barre, paumes des muins Lournées vers Par-
riere.

468, — SusrENSION TRANSVERSALE, LE CORPS DANS LA
DIRECTION DE LA BARRE.

Prendre la suspension allongée en plagant une main de
chague ¢blé de Pengin: la position du corps comme il
est indiqué au 166 exercice.

FHB P, — Avpul TENDE SUR UNE GU SUR BEUN BARRES.

2
[

Dans l'appul tendu A une barre le corps repose surles
mains el les cuisses, les membres supéricurs élendus, la
colonne vertébrale et les membres inférieurs en exien-
sion, la tete droite,
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Dans Pappui tendu & deux barres le corps repose sur
les mains, tes membres supérieurs étendus, la iéte droite,
%es'epaules effacces, la colonne vertébrale et ies membres
inféricurs en exiension.

Barres & hauteur des épaules.

¥ 70, — SUSPENSION INCLINER FACE A LA BARRE  FLEXION ET
EXTENSION ALTERNATIVE DES JAMBES. :

Prendre la position indiquée au ne 16%.

1. Fiechir la cuisse sur le trone, jambe fléchie, pied
étendu.

2. Extension de la jambe obliquement en avant.

3. Revenir 4 la position du temps 1.

k. Posger le talon & terre & cOté de Vautre.

Ne pas dévanger Uadtitude générale du corps pendant ['exé-
ention de Uexercice.

4778, — SUSPENSION INCLINEE © ELEVATION DE LA JAMBE
LTENDUE.

{. Elever une jambe étendue nussi haut que possible,

2. Poser lentement le talon & terre.

AF B — SUSPENSION INCLINEE & FLEXION DES BRAS.

1. Fléchir lentement les bras,
les coudes écariés dangle plan du
corps, sans fléchir les cuisges.

- 2, Elendre lentement les bras
pour reprendre la posilion ini-
tiale.

i p‘;t ewe-rcic:s peut éhre exdeuld simultanément par un groupe
d éléves au méme engin.

EXERCIGES DE LA 3° SERIG” 73

Barres 4 hauteur de suspension

A7TR, — SAUTER A LA SUSPENSION ALLONGEE, PUIS A TERKE.

Suuter 4 la barre et prendre la position indiquée an
186° exercice. Tomber 4 terre comme il est recopmandé
pour le saut en profondeur.

A4, — SAUTER A LA SUSPENSION ALLOXNGHE, PAUMES DES
MAINS TOURNAES VERS L ARBIERE.

Sauter &4 la barre et prendre la position indiquée au
167¢ exercice.

2%, — SUSTENSION ALLONGEE | CHANGER ALTERNATIVEMENT
LA PRISE DES MAINS.

Faire osciller légérement le corps dans le sens latéral
et changer ia prise de ia main gauche lorsque le corps
oscille & gauche ; lorsque Poscillation a liea a droite,
changer la prise de la main dr ite. Le corps restand
étendy, les jambes jointes.

276, — SUSPENRSION ALLONGEE : EGARTER LES MAINS ALTER-
NATIVEMENT.

Comme il est décrit & Pexercice précédent; les mains
sécartent et se rapprochent en profitant de Loscillation
du corps.

7% o — SUSPENS[ON ALLONGRE | FLEXION BT EXTENSION ALTER-
NATIVE DES JAMBES. _

t. Llever le genou gauche, la jambe fléchie, la pointe
du pied dirigée sur le sol, Ia cuisse horizontale.

9. fitendre la jambe en avant, ta pointe du pied dirigée
vers lavant.

3. Revenir a la position du 1™ temps.

&. Reprendre la position initiale.

4778, — SUSPENSION ALLONGEE ! FLEXIOGN SIMULTANER DES
IAMBES. .

1. Elever lentement les genoux joints aussi baut que
possible, les jambes verticales, pointe des pieds dirigées
vers [e sol.

9. Reprendre lentement la position initiale.
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B TP — SusPENSION ALLONGER | BLEVATION KN AVANT bE LA
FAMDE BTENDUE. v ) :

1. Blever Ja jambe étendue
en avant aussi haul que pos-
sible, Ia pointe du pled dirigée
vers Pavant.

2. Reprendre lenlement la
position iniliale.

E B0, — SuspuNsioN ALLONGES | BLEVATION LATERALE DE L4
TAMBE ETEXDOUE.

1. Elever lentement Ia jambe étendue de edlé, la pointe
du pied dirigee sur le cité, sans déplacer la posilion du
Corps.

2. Reprendre la position initiale.

48 2. — SUSPENSION ALLONGEE : BLEVATION BN AVANT &1
ECARTEMENT LATERAL DE LA JAMBE ETEXDUE.

A Elever fa jambe comme il est indigué au 179° exer-
ciee. )

3. La porter tendue de cité.

3. Reprendre la position initiale.

Les exercices 177 @ 181 peuvent Sexdcuter dans la 5% série,
{Mouvements du trone.}

Barre a hauteur des hanches.

2 82o — SrSEENSION PAR LES MAINS BF LES TALONS A UNE
BARRE © PROGRESSER EN ARRIZBE BT N AVANT.

Déplacer successivement fes maias el les pieds, en avant
ou en arriere, les membres opposés se déplagant en méme
iem[?s.

E Echelle horizontaie.

Tous les exercices de suspension el de rélablissement
aux barres doubles mobiles peuvenl ¢lre exdeuids a
Féchelle horizoniale. H y a cependant guelques exercices
spéclanx & 'échelle horizonlale, exemple ;

EXERGICES BE LA 30 SERIE 77

Echelle 4 hanteur des hanches.

4 83, — SUSPENSION AUX ECHELONS PAR LES MAINS KT LES
TALONS © PROGRESSER EN AVANT.OU EX ABRIERE.

Déplacer alternativement les mains el les falong sur
Uéchelon suivant, les bras restant éteadus, les jambes
fiéchies.

Progression. — Aprés avoir exéoulé ceb exercice en pla-
gant les mains alternativement sur le méme échelon, on
ie fera exécuter, les mains se plagant aliernalivement
sur un échelon différent.

Eigves de 11 & 13 ans.

Echelle 2 hanteur de suspension.

8B, — SusPENSION ALLONGEE, LES MALSS SUR UNX ECHELOY
DIFFERENT @ PROGRESSER LATERALEMENT.

Faire osciller le corps latéralement et déplacer les
mainssuccessiverent sur unéchelondifférent, les paumes
des mains tourndes Pune vers Pautre.

£ 85, — SUSPENSION ALLOMUEE, UNE MAIN SUR ©N ECHELON,
i’AUTEE MAIN SUR UN MONTANT © PROGRESSER EN AVART 00 EN
ARRIERE. . .

Progresser en déplagant allernativerment les mains, le
corps oscillant légérement & droite el & gauche.

Progression. — Exéculer ceb exercive d'abord avee
lexion alternative des jambes, puls les jambes jointes el
etendues.

ABE, — SUSPENSION ALLONGEE, LES MAINS SUR LES ECHELONS :
PROGRESSER EN AVANT OU EX ARRIERE.

Méme description qu'a Vexercice précédent.”

Progression. — Ceb exercice qui aura élé exéeuté en
plagant Jes mains aliernativement sur le méme échelon,
sera exéeute ensuite en plagant les mains sur un échelon
différent. )

Barre a hauteur des spaules.

A8, - SUSPENSION INCLINEE FACE A4 LA BARRE, BRAS FLR-
CHIS | FLEXION BT EXTENSION ALTERNATIVES DES JAMBES.

Prendre la suspension inclinée bras [léchis et exé-
cuter Pexercice comme il estindiqué au 170° exercice.
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4K, - Mins PosiTION ; FLEVATION DE LA JAMBE £TENDUE.
Comme il est indiqué au 174% exercice, les hras {léchis.

4 BW, — SUSPENSION INCLINAE BRAS ETENDUS | ECARTER SIMUL-
TANEMENT LES MAINS.

i. Faire une legére traction des bras et écarter simul-
tanément les mains.

2. Ramener les mains & Pécartement normal aprés une
traction des bras.

B9P, — SUSPEXIION INGLINEE BRAS ETENDUS | RGARTER
ALTERNATIVEMEST LES MAINS.

Fléchir lagérement les bras eb déplacer successive-
ment les mains vers la gauche el vers Ia droite, puis les
placer & leur éeartement normal.

B84, — SUSPENSION INCLINEE BRAS ETENDUS | FLEXION DES
BRAS EN GLEVANT UNE JAMBE ETENDUR.

Comme il est indiqué aux exercices 171 et 172.
En végle générale lerminer les exercices en suspension flé-
chis, par une exlension des bras.

Barre 4 hautenr de suspension.

492, — SUsPENSION ALLONGEE : FLEXION KT EXTENSION
SIMULTANEE DES JAMBES. S
4. Comme il est indigué au 178° exercice.
2. Btendre les jambes joinles en avant, la pointe des
ieds dirigée vers l'avant.
,\3. Revenir & la position du lemps 1.
4. Reprendre la position initiale,
_'i93. — SUSPENSION ALLONGEE [ ELEVATION EN AVANT ET
ECARTEMENT LATERAL DES JAMBES BTENDUES.

4. Elever les jambes étendues et jointes, comme il est
indiqué au 179* exercice.

EXBRCICES DE LA 3¢ SERIE 79

9, fearter les jambes élendues sans les abaisser.
5. Revenir a Ia position du temps 1.
%. Reprendre la position initiale.

£ 94, — SuspeExsSION ALLONGRE : ELEVER LES PIEDS A LA
BARRE PAR UN MOUVEMENT YIF DES JAMBES.

Porter les jambes jointes en arriére en cambrant le
corps et, sans arrét, les élever vivement, les pieds contre
Ia barre et en avant, la pointe des pieds dirigée vers le
haul. Descendre lenterent les jambes pour reprendre fa
posilion initiale.

Les exercices 192, 195 et 194 peuvent s’ endouter dans la 5° sévie,
conume mouvements du trone, Intéressant la région abdominale.

B DR, — SUSPENSION ALLONSEE : MONTER VIVEMEXNY LES PYRDS
A LA BARRE BT SE SUSPENDRE PAR UN JARRET ET 1LES MAINS.

Aprés avoir élevé Jes pieds & la barre, comme il est
indiqué & lexercice précédent, passer une jambe sur -
]a barre, vy placer le jarrei, le genou contre fa main et
en dehors. Le corps doit étre placé perpendiculairement
4 Ia barre, les bras élendus; la jambe libre fendue
horizontalement, la poinle du pied dirigée vers le haut.

Dégager i jarret de fa barre eb descendre lentement les
jambes pour reprendre la position initiale. -

96, — SuspENSION ALLONGEE A UNE BARRE I TRANSLATION
LATERALE, EX DEPLAGANT ALTEANATIVEMENT LES MAINS.

Faire une traction du bras droit et imprimer au corps
ur mouvement de balancement. Rapprocher la main
droile de la main gauche guand le corps se trouve a
droile et éloigner la main gauche de Ja main droite quand
le corps se Lrouve 4 gauche. Progresser ainsi en profitant
de l'élan du corps. Progresser vers la droile par les
MOYens inverses.

A9y, — SUIPENSION ALLONGEE A DEUX RARRES ! TRANSLA-
TION EN AVANT G0 EN ARRIERE. )
Faire osciller le corps latéralement en fléchissant lége-

. 7
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rement el alternativementi ies bras;-deéplacer la main
gauche en avani, lorsque le corps oscille & gauche, et
avancer la main droite lorsque le corps oscille A droite;
conserver les jambes étendues el joinles.

Exécuter Vexercice 182, barre placée au-dessous des
épaules. _

Exéculer Vexercice 183, échelle placée & hauleur -des
épaules,

€. — Exercices avec appul.

Elaves de 171 4 13 ans.

Exercices d’appui contre une barre.

Barre placée au-dessus de la téle.

Dos 4 ia barre, & 0 m. 30 cu 0 m. 30 en avant.

A %8, — PREXDRR APPUL CONTAE LA BARKE, LES BRAS EYENDUS
VERTIGALEMENY, TALONS REUNIS.

1. Eiever les bras verticalement.

. Incliner lentement le corps en arriére jusqu’a ce que
les mains rencontrent la barvre; les jarrets tendus, la
poitrine projetée en avant, les bras élendus a, Pdcarte-
ment des épaules, la téle dans la direction du tronc.

‘3. Revenir & la position du temps 1.

4. Reprendre la position initiale.

Progression. — 1° Preandre cel appui en stalion écartée:
_ -Be"Béloigner progressivement de fa barre 4 un pas et
en abaissant Fengin:

g e o et s

EXERCICES DE LA 3° SERIE 8
BB — AprUYE CONTRE LA BARRE ; ELEVATION ALTERNA-

TIVE PES GENOUX, JAMBES FLECHIES,

i. Blever lenlement le gerou fléchi, aussi haut que
pussible, la pointe du pied dirigée vers le sol, les bras
restant élendus,

2. Revenir 4 la position initiale.

Progression. — Exécuter Pexercice aved {'élévation
rapide des genoux.

200, — APPUYE CONTRE LA BARKE I FLEXION DE LA CUISSE
KT EXTENS{ON DE LA JAMBE.

{. Gomme il est indiqué an 1°7 temps de Texercice pré-
cédent, la caisse horizontale.

2, flendre lentement ta jambe horizontalement,

3. Revenir 4 la posilion du lemps €. .

4. Reprendre fa position initiale.

204, — ArpuvE CONTRE LA BARRE © ELEVATION DE LA
JAMBE ETEWDUE. .

i. Elever leniement la jambe éiendue horizontalement
en avant, [e pied en extension. N

2. Reprendre la posilicn initiale.

Progression. — Exéculer lexercice avec Iélévation
rapide de la jambe étendue.

202, — BARRE A HAUTEUR DES MAINS, BRAS ETENDUS © 8 fne-
VER SUR LA POINTE DES PIEDS EX PORTANT LA POITRINE EN
AYVANT.

1. élever lenlement sur la pointe des pieds en projet
tant la poilrine en avant, la léte dans la direction du
trone, les jambes étendues.

2. Reprendre la position initiale.

Les evercices 198 i 202 pewvent dive placés dans la 5° séyie.

3 GROUPE
EXERCICES DE GRIMPER

Eléves de 11 & 13 ans.

A. — Hehelle inclinée.

203, — Monres BT DESCENDIZ A L'BCHELLE EN DEPLACANT
LES MAINS RT LES PIEDS QPPOSES. oo
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Saisir un échelon de la main
gauche ot placer ic pied droil sur
un échelon inlérieur; monter ef
descendre en déplagant simulta-
nément la main et le pled oppo-
sés, )

Progression. — Exécuter cet exer-
cice en déplagant les exirémilés
du méme coté.

24, — MONTER ET DESCENDRE DERRIERE L'ECHELLE EX
DEPLACANT LES MAINS ET LES PIEDS OPPOSES.
Procéder comme il est indiqué a Pexercice préecédent.

Progression. — Exécuter eet exercice en déplacant les
extrémités du meme coté. : .

R0 5. — MoxTEr A i'ECHELLE ET DESCENDRE DERRIERE.

Monter comme il est indiqué aa 203° exercice ; passer-
derriere échelle. -

i. Réunir les pieds contre le montant de droife, en le sal-
sissant de la main droite pendant que li main gauche
saisit Péchelon contre le montant.

2. Placer le corps conlre P'échelle et pivoler sur
le pied gauche en saisissant un échelon de la main
droite derriére Uéchellie et en plagant e pied dreit surun”
échelon, également derriére Iéchelle.

EXERCICGES BE LA 3¢ SERIE 83

3. Be placer derriére V'échelle, ta main et le pied gauche
sur un €chelon.

Descendre comme il est indiqué précédemment.

Progression. — Exécuter cet exercice eb le terminer
par des {lexions et extensions des membres inféricurs,
les pieds posés sur le dernier échelon.

ZO€. -— MoNTER DERRIERE L'ECHELLE, DESCENDRE DEVANT.

Monter et descendre comme il a été indiqué. Le passage
de derricre en avant s'exécute comme il est indiqué de
devanl en arriére.

B.~— Echelle de corde.

BOT, — MoONTER ET DESCENDRE, LES MAINS ET LES PIEDS SUR
LES ECHELONS.

Saisir, de la main gauche, 'éche-
lon placd a hauleur de ia téle, en
piagan) le pied droit sur Uéchelon
inférieur. Faire effort du hras
gauche et de la jambe droile; saj-
sir de la main droite Péchelon
placé immédiatement au-dessus
de celul tenu par la main gauche,
cb placer le pied gauche sur le
deuxiéme échelon ; le bras drojl et
la jambe gauche exéculent fe mou-
vemenlindiqué pourle hrasgauche
et la jambe droile; continuer do
grimper en conservant le corps
prés de Péchelle, les coudes el les
gehoux ouverts, la téte ot les yeux dirigés vers le haui.

Descendre par les moyens inverses, la main et la pied
opposés se déplagant simultansment.

Progression. — 1° Exécuter ceb exercice les mains sur
les cordes.
2° Griraper Ie plus rapidement possible.

2908, — MoNTER ET DESCENDRE SUR LE COTE DE L ECHELLE,
LES TALONS SUR LES ECHELONS ET LES MAINS SHR LE MEME MON-
TANL. : :

Se placer sur le coté de Iéchelle, face 3 une corde,
saisir cetle corde de la main gauche & hauteor de la téte
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el placer le lalon droit sur 'échelon inféric_:ur, le pxe_d
tourné en dehors; grimper ensuite comme il est déerit
i Vexercice précédent. Descendre par les moyens in-
Verses. '

€. — Perches et cordes lisses par paires.

Z2OP, — SaIsix LES PERCEES A HAUTEUR DES EPAULES, LES
BRAS HTENDUS [ ECARTER LATERALEMENT BT LENTEMENT LES
BRAS.

Btant en slation droite entre les perches mobiles, les
saisir & ja hauteur des épaules, les bras élendus. el exé-
cuter latéralement une abduction brés accenluée des
bras ; revenir & la station.

Exéculer aux perches mobiles ou cordes lisses par
paires les exercices 13& el 136 déerits aux écheiles
jumelles.

BEE, - LTANT PLACE UN PBEU BN ABRIBRE DES PERCHES
-SINES, LES SAISIR, BRAS HORIZONTAUX ! INCLINER LENTEMEST LE
CORPS BN AVANT EN RESISTANT AVEC LES BRAS. . '

1. Laisser le corps s'incliner lentement en avani, entre
les perches, en résistant des bras, les coudes en arriere,
le corps droit el en levanl les talons.

2. Ramener le corps verticalement et poser les ialens
:
& lerre en élendant lentement fes bras.

EXERCIGES DE LA 3 SERIE 83

22 4. — MoNTER Tr DESCENDAE LES PIEDS SROISES SUR
GNE PERCHE OU UNE CORDE, UNE MAIN SUR CHAQUE PERCHE 0K
CORDE,

Se placer entre les deux agrés,
les saisir a hauteur de la téte;
faire effort des bras, grouper les
jambes, déplacer les mains alter-
nalivement vers le haut ef conti-
nuer & grimper. Descendre par les
meyens inverses.

Progression. — Exécuter cet exercice en déplagant les
mains simultanément.
b, MEF vertical.

AL, — MONIER AU MAT EN CROISANT LES BRAS BT LES
JAMBES.

S'éiever sur la pointe des pieds,
¢tendre les bras et saisiv le mat

@E; \ aussi haul que possible, le serrer
T fortement avec les bras croisés, se

el soulever de lerre et saisir le mat
= /(_;? au moyen des jambes croisées, le
/i"‘gﬁ% trone {léchi.

Lacher Ies mains et les porter le plus haut possible en
élendant le tronc; desserrer les jambes et scrrer fe mat
plus haul au moyven d'une flexion du trone.

Desserver les bras, les reporter plus haut el ainsi de
suite.

La descente s'elfectuera par les mouvemenis inverses.
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. 4 GROUPE

CADRE MOBILE
[Appareil faculialif.)

Eleves de 11 &4 13 ans,

424 B, — SERPENTING VERTICALL.

Passer les bras el la féte dans un rectangle inférieurdu
cadre eb s’y asseoir; saisir I'échelon supérieur du rec-
tangle, ka main gauche contre le montant de droite, la
main droite eonlre le montant de gauche, paumes des
mains tournées vers sol.

Monter en soulevanile corps el enletournant a gauche
a l'aide des bras.el desjambes; passer ja téle et le corps
dans le rectangle supérieur et 8’y asseoir; saisir P'échelon
supérieur comme il a été dit, mais inversemient, pour
permettre au corps de tourner & droile. Continuer de
progresser vers le haut en exécutantla rotation ducorps
alternalivement a gauche et a droite.

Descendre en se Iaissant glisser et en résistant des
bras, les pieds les premiers dans le reclangle au-dessous;
s’y asseoir, saisir I'échelon supérieur de ce rectangle,
comme if a ¢ié dit pour la monlée, el continuer ia des-
cente avee souplesse, ia rolalien du corps s'effectuant
alternativement & gauche et a droile.

28 B, — SERPENTING HORIZONTALE.

S'asseoir dans un rectangle de droite du eadre, comme
il est indiqué a lexercice précédent; saisir I'échelon
supérieur du rectangle de gauche ea inclipant le corps
en arriére et vers la gauche, la main gauche conire le
montant de dreite, Ia main droite conlre le montanpt de
gauche, paumes des mains tourndes vers soi.

Se porter vers la gauche en gaidant des bras el des
‘jambes, la téte passant la premiére dans le reclangle do
gauche, s’y asgedir; saisir I'échelon supériear du ree-
tangle situe d/S% drotte en inclinant le corps en arriére el
vers la droite par les moyens inverses; conlinuer de pro-
gresser horizontalement en tournant le corps allernati-
vement & gauche et & droite.

Laisser un reciangle de distance enire les éleves qui effec-
fuent cef exercice.

24 5. — SEEPENTINE OBLIGUE.

Fasseoir dans le reclangle de gauche du cadre comime
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il & été indigué. Saisir des deux mains échelon supérieur
du rectangle placé obliquement a droite et au-dessus.
Monter obliquement & drotle en se conlormant aux indi-
cations de Vexercice préceédent, ef en tournant le corps
alternativement a gauche et & droite.

Descendre en passant les jambes dans le rectangle
situé obliguement a gauche ¢l en dessous, 8’y AS8E0IL ]
saisir I'écheion supérieur du rectangle placé obliquemeni
au-dessous el continuer comme précédemment.

246, — SERPENTINE HORIZONTALE LES PIEDS EN AVANT.

Stasseoir dans un reclangie de gauche, comme il a été
indigué. Passer les pieds, puis le corps, dans le rectangle
placé & droile en saidant des bras eb des jambes, 8’y
asseoir: par les mioyens inverses, passer dans le rec-
tangle suivant, el ainsi de suite. ’

247, ~— SERPENTINE EN SPIRALE.

Pivoler avtour d’'un méme montant veriical, & gauche
ou & droite, par les moyens indiqués dans la serpenline
oblique, mais en tournant verticalement dans le méme
ERIEN




EXERCICES

DE LA QUATRIEME SERIE

Courses. Sautillements. Danses. Jeux impliguant
Taction de courir.

1er groven : Courses.
2o guoyrx : Sautillements.
3¢ groure : Danses.

& croure @ Jeux impliguant Paction de courir.

15 GROUPE
GOURSES

Eléves de 9 4 13 ans.

R4 8. — MARQUER LE PAS DE COURSE SUR PLACGE.

Les membres supérieurs légérement {léchis sans rai-
deur, le corps et la téte droits ; poser le pied par ia pointe
sans exagerer Ia cadence.

24D — Pas ayuxastioum.

Le pas gymnasltique est une
course a allure trés modérée dont
le seul but est d’activer la respira-
tion et la ecirculation et de ré-
chauffer les éléves en hiver.

Le pas gymnpastigue s'exécule
dela maniére suivante :

; Les éléves sont placés sur un
- - seul rang, un de moyenne taille en
- téte pour régler Fallure ; les éléves

placés a 4 métre au moins les uns
tes autres doivent conserver leur distance, e doivent

EXERGICES DE LA 4 SERIE 8y

prendre le pas gui convient & leur taille; ce pas ne sera
pas cadencé.

L'on peut faire au pas gymnasiique les évolulions de
fa 4 série.

En régle générale pour ménager les sujets faibles,
ex¢euter un tour de la cour au pas gymnoastique el un
tour au pas ordinaire; recommencer 2 ou 3 fois, puis
arriver & ne plus faire quun demi-tour au pas cadencé;
enfin, plus tard, 2 ou 3 tours au pas gymnastique quand la
cour n'est pas trop vaste.

2¢ GROUPE

SAUTILLEMENTS

Eléves de 9 a 13 ans.

22O, — SAUTILLEMENTS AVEC FENTE LATERALE.

Les éléves saulent sur place ct
retombent sur la pointe des pieds,
les jambes écartées el légérement
{léchies, puisrapprochent les pieds
el continuent jusqu'au- comman-
dement de Cessez.

224, SAUTILLEMENTS AVEC FENTE SIMCLTANEE EN AVANT
ET BN ARRIBGE.

Les éléves exécutenl des sauls
successifs sur place en portant si-
mullanémeni Ie pied gauche en
-avant, le pied droit en arriére et
inversement dans le saul suivant.
Hs continuent jusqu’au commande-
ment de Cesses.

222, — SAUTILLENENTS LES JAMBES CROISEES.

Les ¢iéves sautent el retombent sur la pointe des pieds,
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les jambes croisées; puis les jambes croisées en sens

Tinverse. Au commandement Czssez, ils repreanent la
station droite.

223, — 8401 A CLOCHE-PIED.

Les mains sur-les hanches el
une jambe lléchie, I'éléve saule en
progressant sur Paulre membre
inférieur; faive exdcuter allernati-
vement de la jambe droile et de la
jambe gauche.

Cet exercice se Jail ensuile avec
Paide des bras.

224, — SAUTILLEMENTS AVEC PROGRESSION.
Faire de pelits sauts successifs en progressant.

Au commandement de: En positien! rapprocher les

pointes de pied et placer les mains sur les hanches.

Les ewereices 220, 224 ef 222 se font sur place et les exer-
cices 223 el 224 gvec déplacement ; pour ces deiniers la cla-se
dlant placde sur & rangs, i faut faive partir successivenent le
1t rang, le 2%, le 3%et le 4%, pour éviter fout désordre ou geci-
dent.

Commander : 1°7 rang... En position ! — Parfez!
3 GROUPE
DANSES

Eisves de |1 4 13 ans.

Les danses preanent dans la legon la place de la course;

ciles seront enseignées de temps & autre, plus spéciale-
ment aux filles.
_Les danses qui-peuvent se faire en lecon de gymnas-
Lique sont les gdivanies :
Polka. Pas des palineurs.
Scottish. Berline.
Galop. Mazurka.
Pas de (ualre. Valse.

un en trouvera la descripbion dans les (raités spé-
ciatx . s

EXERCICES DE LA & SERIE

i GROUPE
JEUX IMPLIQUANT LACTION DE COURIR:

Eléves de 8 1) ans.

Rondes. ' Le balton.

Le cerceau. Chat perché,

La poursuite. Le wvolant, les graces
Colin-maillard. (tilles). :
Chat et souris. Les prisonnters.

Eléves de 11 & 13 ans.

Courses avec le cer- Deux ¢’est assez, krois
ceau. : cest trop.”

Le loup ef les moutons. La balle aux chasseurs.

* La roue. Les barres.

* Coursesavecéchasses. * La mére garuche.

La poursuite traversée. I L’épervier.

Ces jeuw ne doivent pas duver plies de cing minutes pour une
lecon de trente mimules el plus de div minwdes pour une leeon
dune heure. Hs ne dotvent éive Uoccasion d& aucun désordre.

1. Voir & iz fin du volume la description de cerfains de ces
jeux.




EXERCICES
DE LA CiNQUlEME SERIE

" Mouvemenis du tronc : flexion, extension,
monvements latéranx et torsion, avec ou sans engins.

fer grover : Mouvements du tronc.
A. Mouvements sitaples.
B. Mouvemenis avee allitudes des bras.
¢. Fentes fléchies avee allitudes des bras.
D. Mouvemenis avec aide.
. Exercices préparatoires & fa natalion.
2e grovee @ Exerciees avec barres.
4. Flexion, extension du ironc.
B. Mouvemenis combinés avec fenles.
3* grover : Mouvements du ironc avec peints d'appui.
A, Mouvements de flexion et dextension.
B. Exercices de flexion latérale,
. Exercices de lorsion.

i GROUPE
MOUVEMENTS DU TRONG

/L/ — Mouvements simples.

Cadence 30.

Eléves de 6 a4 9 ans,

225. — FLEXION EY EXTENSION DU TRONC.
Mains aux hanches. — En posilion !
1, Fléchir le trone, sans {iéchir les jambes:

EXERCICES DE LA 3 BERIE
2. Revenir a la position initizle de départ.
3. Ltendre le trone, le menten prés du cou.
4. Revenir a la position de départ.

Auw début Ueleve laisse difficilement les jambes dtendues, i
beisse la téte; il est done nécessaire de lui demander des flemions
peu élendues mais bien fuites, et de Warriver que progressive-
ment avee Udge jusq’a la position horizoniale.

2286, — FLEXION LATERALE DU THONC.
Mains sur les hanches. — En
position!
1. Fléchir le fronc a gauche,
sans fléchir les jambes, la léte
dans le prolongement du tronc.

2. Reveniralaposition dedépart.
3. Fléchir le tronc a droite,
&. Revenir &lapositionde départ.
Ces eaereices se font également dans la fente lalérale. Ne
Bas s'appuyer sur lu main du cété de la flexion.

227, — Tonsiox DU TRGNC.

Fente [atérale, mains sur Jes
hanches. — En position!

I. Tourner le tronc a gauche,
sans bouger les jambes el sans
avancer [a hanche droite.

2. Revenir & la position de dé-
part.

3. Tourner le tronc a droile.
& Revenir dlapositionde départ,
REB, — CImeUMDUCTION DT TRONC.
Fenle latérale, mains sur les hanches, tronc fléchi en
dvant. — En position!

1. Fléchir fe trone & galiche; les épaules dans le méme
plan que les hanches.
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2. ftendre le trone en arriére.
3. FFiéchir le trone a droite. .
4. Fléchir le trone en avant, comme & la position de
départ. . -
l}));ms tous les mouvements de trone fe bassin resie lixe.

B, — Mouvefnents avec attitudes des bras.
Qudence 30. -

Efaves de 9 & I1 ans.

229, — FLEXION ET KETENSION DU TRONG, MAINS A LA NGQUE.

R N %

i
¢

1

A A S S
T s ) tion !

Fente latérale tendue, mains ala nuque. — B posttion

B3, — FLEXION LATRRALE DU TRONG, MAINS & LA RUQUE. =|
Fente laiéraie lendue, mainsa la nugue, — b position !

@4, . ToRSION DU TROXC, MAINS A LA SUGUR.

AVUAW

. N N - g 1
Fenie lalérale tendue, mains & la nuque. — En pos:tson !
Pour le détail d’exéeution des mouvements 229, 230 el

Ix 28 a7
231 se reporier aux mouvements 1o 225, 226 et 227,

21 — Fiexiox (ou DEMI~FLEXION] DU TRONC AVEES EXTEXR-
mﬁmxmx DES BRAS.

232
= :
Do W % b
|
1

’\ﬁ
{
§
Nl

.H
S

|
|
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Mains aux épaules. — En position!

1. Fléchir le tronc sans
plier les jambes.

2. Elendre rapidement les
bras dans le prolongement

du corps.
3. Revenirmains aux épau-
les.

4. Se redresser a la posi-
tion initiale.

Les temps 2 el 3 peuvent se vépéier plusieurs fois.

283, — LXIENSION DU TRONC AVEC EXTENSION BT FLEXION

DES BRAS.

N
L_w_g\;

|

Mains aux épaules. — En pgsition!
. 1. Incliner le tronc en arriere.

2. Etendre rapidement les bras dans le prolongement
du corps.

3. Revenir mains aux épaules.
Les temps 2 et 3 ne peuvent se vépéler plus de 3 fois.
4. Se redresser corps droit 4 la position initiale.

234, - PFLUXION LATEBALE DU TRONC AVEC EXTENSION
LT PLEXION DES BRAS.

&

Fenlelatérale lendue, mainsaux épaules. —En position !

1. Fléchir le tronc a gauche sans plier les jambes ef
saas bouger le bassin, -

8
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2. Btendre les bras dans le prolongement du Corps.

3. Revenir mains aux dpaulés.

4. Revenir corps droit a la position initiale.

5 48, Mémes mouvements a droite.

La cadence sera 30 pour les flexions ef extensions du {rone of
Y0 o 120 pour les eatensions eb flexions des bras.

Elves de |1 & 13 ans.

2385, — Fupvion (ov DEMI-FLEXION) EY BXTENSION DU TRONC
AVEC EXTENSION LATERALE BT FLEXION DES AVANT-BRAS.

RN

Mains 4 la poitrine. — En position!

g L Flechir le §z-onc, sans pliey fes

S jambes, sans déranger les bras.

] 2. Etendre latéralementles avani-

bras, sans bouger les coudes.

3. Bevenir mains & la poitrine,
sang bouger les coudes.

&. Revenir corps droib & la posi-
tion initiale.

5. lncliner le corps en arriére.

|

i

3. Blendre latéralement les avant-bras, sans bouger

les coudes. _
7. Revenir mains & la poibrine.
&. Revenir corps droit & la position initiale.

EXERCICES DL LA o SHERIN 7

2886, — FLEXION 57 EXTENSION DY TRONG BN ECANTANT LATE-
RALEMENT LES BRAS, PAUMES DES MAINS EN HAUT.

143 o D

!
i ‘ .J

Fenle iatéra!g-: tendue, bras élevés 4 la positi'uzi verti-
cale. — En position ¢

1. Fléchir le tronc el en méme temps écarter les bras
latéralement paumes en haut.

2. Revenir corps droit en dlevant jes bras a la position
vertivale, paumes se faisanl face {peul se répéter plusieurs
fois}.

3. Incliner le corps en arriére, ¢f en méme termps éearter
les bras latéralement le plus en arriére possible, paumes
en haut.

. Bevenir corps droit en élevant les bras 4 ja position
verticale. .

RBTs - GRANDE PLEXION DI TRONG BN AVANT.
o

s O

7

Fente lalérale tendue, hres a la position verticale, -
En position !

1. Fiéchir le tronc lentement
jusqu'sa la position horizontale,
sans déranger la position de la
téle ef des bras {ceux-ci en ligne
avee le tronc).

Continuer lemouvementen cher-
chant & toucher le sol avee fes doigts, les bras toujours
étendus dans le prolongement du tronc.

2. Revenir lentement 4 Ia position de départ les bras
enligne avee fe corps. ‘
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BRG, — TORSION DU TRONC AVEC EXTENSION LATERALE DES

AVANT-BRAS,
¢ [OD)
%) o o

\ \ /N
\ v

Fente fatérale tendue, mains 4 la peitrine. — Ea posi-
tion !

i. Tourper le tronc 4 gauche, sans fléchir les jambes,
sans avancer la hanche droite, sans déranger la position
des bras. )

2. Biendre rapidemant les avant-bras, sans bouger fes
coudes. ) o

3. Revenir mains a la poitrine. o

. Revenir face en avant 4 la position initiale.

5% a 8. Mémes mouvements & droile.

Le bassin étant immobilisé, il est impossible que Teléve fusse
complétement face & gauche ou & droite. ‘

239, — ToRSION DU TRONC AVEC EXTENSION VERTICALE BY
FLERION DES BRAS. :
fente oblique tendue, mains aux épaules. — En posi-
tion | :

i, Tournerle tronc 4 gauche, sans déranger la position
du bassin et des jambes.

2. Elendre rapidement les bras 2 la position verticale.

3. Ramener vivement les mains aux épaules.

4. Revenir & la position de départ. -

Lépéter cet exercice a droite dans la fente oblique
droite.

-

. — Fentes féchies avec attitudes des bras.

Cadence 60.

Eléves de 11 4 i3 ans.

Dans toules les fentes les atbifwdes peuvent dive moinfenues
2 ou 3 secondes au mazimum,

2AG, — FEXTE EN AVANT FLECHIE, MAMNS A Ls NUQUE.

Mains sur les hanches. — Ea position!

i. Se fendre en avant de la jambe gauche léchie, pla-

i EXERCICES DE LA 5 SEBRIE 99

sex‘t?etn) méme tem;)ig, les’mauls a la nuque (sans avancer
ia téte), corps en ligne avee la jambe arriére.
/)

2. Revenir a la position initiale,
talons joints, mains sur les han-
ches.

) J et £ Méme mouvemen! avee Ia
jambe droite.

244, — FENTE EX AVANY FLECHIE | EXTENSION BT FLEXION
| DES BRAS.
Fente gauche en avant fléchie. mains aux épaules. —
En position!

. Elendre les bras dans le prolongement du tronc

NN

: la jambe arricre, le corps et les bras formant une
ligne oblique au sol.

2. Ramener mains aux épaules.

a Repéter plusieurs fois.

Méme mouvement dans la fente droite en avant fdchie.

D g > & g . .
RAR, — FENYE EX AVANT FLECHIE ¢ BXTENSION LATERALE ET
FLEXION DES AVANT-BRAS,

LY

Fente gauche en avant fiéchie, mains 4 Ia poitrine. —
LEn position!? '

1. Eiendre les avant-bras latéralement, avec grande
amplitude, les épaules elfacées sans avancer la Lote

2. Revenir mains 4 la poitrine. - : )

Répéter plusieurs fois.

Méme mouvement dans la fente droite en avant fiéchie.
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243, — FENIE EX ARRIERE FLECHIE, MAINS A LA NUQUE.

I}

j

Mains sur fes hanches., — En posibion !

1. Se fendre en arri¢re de [a jambe gauche fléchie, pla-
cer en méme temps les mains & la nuque (sans avancer
la téte, le corps en ligne avec Ia jambe avant, elen affa-
¢ant le ventre).

Pour porter les maing & la nuque les bras dojvent passer laté-
valemend, les épaules vestant fizées en arriere. ’

2. Revenir a la position initiale, talons joints, mains sur
ies hanches.

3 et & Méme mouvemen} avece la jambe droite.

244, — FENTE BN ARRIERE FLECHIE | EXTENSION BT PLEXION

AL L

Fenle gauche en arriére fléchie, mains aux épaufes. —
L position ! : .

d.\Et'endre Ies bras dans le prolongemenl du trone et
de la jambe en avant, le corps et les bras formant une
ligne oblique au sol {venire effacs).

2. Revenir mains aux épaules.
Répéter plusieurs fois. ]
IE}Iéme mouvement dans la fente droite en arriére (1¢-
chie.

R4B.— L corrs EX ARRIERE ET GENOU A TEARE © EXTENSION
ET FLEXION DES BRAS.

b ‘r—l/‘il/ﬂ

Fenie gauche en arriére, en posant le genou gauche &

RXERCICES DE LA # SBRIE 18
terre, mains aux épaules et extension du trone en arriére,
— [n position !

1. Bitendre les bras dans le prolongement du tronc, téte
entre les bras.

2. Revenir mains aux épaules.

Ne pas répéter plus de trois fols.

Méme mouvement avec genol: droit 4 terye.

RAG. — FENTE LATERALE FLECHIE, MAINS A LA NUQUE.

NS

i
Mains aux hanches. — En position! .

1. 8¢ fendre latéralement de la jambe gauche {léchie,
placer en méme lemps les mains ala nuque, le trone et

. ia jambe dreile sur la méme ligne.

2. Revenir & la position initiale, talons joints, mains aux
hanches. 7
3 el & Méme mouvement avec la jambe droite.

— FENTE LATERALE PLECHIR . EXTENSION BT FLEXION

Fentelatérale gauche fléchie, mains aux épaules. — Fn
position!

2475,
DES BRAS.

1. Etendre les bras dans le pro-
longement du tronc, Ia jambe
droite, le tronc et les bras sur
une méme ligne obligue.

2. Revenir mains aux épaules.

Répéter plusieurs fois.

Méme mouvement dans la fente
fatérale dreite féchie.
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D. — Mouvemenis avec aide.

Ces exercices peuvent se faire a terre & la condition
que le sol soit trés propre; on peut aussi se servir des
banes de Uécole; éleve est couehé surle long du bane et
Paide est placé soit a cheval soit de coté pour maintenirles
pieds.

On peul faire ces mémes exercices, sans aide, comme
iis sonl décrits page 109, mais en se servanl des bancs
de fagon que les éléves assis aient leurs pieds engagés
sous le bane d’en face.

Les éléves sont placés de facon a s’entrecroiser § sur
un banc, 2 sur lautre, soit § éléves pour 2 banes ; avec
20Z banes, an peul faire passer lous les éléves d’une classe
i la fols.

Elaves de 9 a i1 ans.

248, — EXTENSION BT FLEXION DU TRONC, ETANT COUCHE
FACE VERS LE SOL, PIEDS MAINTENUS.

‘Le raag de derriére placé & un métre environ.

Commander :

1% rang, couché face vers le sol, mainssur les hanches.

2¢ rang, genou a lterre, appuyes sur les pieds. — En
position !

1. Se relever lentement le plus haut possible, épaules

N

2. Revenir lentement & la position de départet & la
station droite.
Le mouvement peut se répéter trois fois de suite.

T _eflacées.

2489, — Mive MOUVEMENT BEAS DTENDUS EX ABDUCTION EN
ARRIERE.

259, — MEME MOUVEMENT LES MAINS A LA NUOUE.

N
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RBE. — Fuexion BT ZXUSNS0N DU TRONG, ETAKT COUGEE
DOS VERS LE SOL, PIEDS MAINTEN(

. Les rangs se faisant face a 1 metre environ, comman-
der : ’

1% rang, genou & terre, appuyez sur les pieds.

2¢ rang, couché sur le sol, reains sur les hanches,

En position !

Commences !

1. Se relever lentement sans avancer la téle ni les
¢paules jusqu’a la station assise.

3. 3¢ renverser lentement en arriére jusqua la station
couchée.

Pour les enfants faibles, commencer par Uélévation alierng.
tive ou stmultande des jambes, élont dans [y station couchée.

Commander : Deboul! — Fixe!

Puis [aire recommencer Vexercice avee interversion
des roles. '

Le méme exercice se fail ensuile mains a la nugue
quand fes éléves exéculent bien avee les mains sur les
harches.

Pour les mouvements dans le sens du banc, I'éleve se place
presque & Uextrémite de fucon 4 ce que lu yégion lombaire soit
en contact avee elle: ily a dont deur dleves qui exéeutent
Peaercice el deux autres placds dos & dos ef ¢ califourchon sur
le bane qui maintiennent leurs pieds,

Eléves de 1t 418 ans.

252, — MOUvEMENTS BRAS ETENDDS.

Exécuter les exercices déerits pour les éléves de 9 a
11 ans, les bras élendus en conservant Iattilude pen-
dant l'exéculion.

LN e /

On peut exécuter les exercices d'extension du corps

qui se foni avec appui des mains contre une barre, ¢n
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remplagani la barre par un éléve placé derriére pour
mainienir les bras:®, ¢ ’

Bien recomunander & ce dernier de ne pas prendre les poi-
grets de son camarade pour chereher & le soulever du sol,
mais lut demander de serviv sewlement de soution en conserrant
fes muing ouvertes.

L

| ET

Commander {les éleves étunt places sur quaire rangs) :

1%nel 3¢ rangs, un pas en arriére; 2 el £° rangs, un pas
en avgnt. — Marche!

Puis'gasuile, — En posilion !

A ce commandement prendre les positions suivantes -

1e° el d° rangs : Station écartée, bras verticaux, paunies
en dedans, puis renverser le corps les poignets venaal
s‘appuyer sur les mains de I'aide. )

2* el 4¢ rangs : Fenle oblique gauche, bras obliques en
haul, mains ouvertes.

Exéculer les exercices : Flexion et extension d'une
jambe. .

" Elévalion du corps sur les poinles de pied.

253, — FLEx10oX BT EXTENSION DU TROXC, UX PIED MAINTEXT.
En position!

—"4_

1 rang : Klever la jambe en arriére et placer le pied
surle genoude 'éléve du 2° rang et mains sur les hanehes,

2erang @ Genou gauche 4 terre ou (si fe sol est humide)
fente fliéchie et saisir le pied de l'éléve qui est devant.

1. Fléchir le trone jusqua la position horizonlale en
ftéchissant un peu la Jambe d'appui.

3. Redresser le corps et élendre la jambe.

Méme exercice avee Pautre jambe.

i, On peul aussi utiliser an mur.
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254, — EXTENSION BT ¥LEXION DU TRONC, UN PIED MAINTENU,
En position! .
4o rang (face au 2° rang) :
EKlever la jambe en avant et
placer le pied sur le genou
i de I'éléve qui fail face.
% 2¢ rang : Genou gauche a
. 1 == terre ou fente [léchie et sai-
sir {e pied de Véléve qui est devant.
. Btendre le tronc jusqu'a la position horizontale sans
fléchir fa jambe d'appui.
2. Fléchir le trone pour revenir 4 la position de départ.
Méme exercice de Uautre jambe.

255, — FLEXION LATERALE DU TRONE, UN PIED MAINTERU.
En position!
i rang : Face .4 gauche,

{ élever la jambe gauche et
placer le pied sur le genou
™ de Péléve du 2° rang et les
\ S maing sur les hanches.
:L i 2¢ rang : Genou gauche &

terre ou fenle fléchie et sai-
sir le pied de Péléve qui est devant.

1. Fléchir latéralement le trone jusquia la position
horizontale.

2. Redresser le tronc pour revenir a la position de
départ.

Méme exercice avec Uautre jambe aprés demi-tour.

E. — Exercices préparatoires & la natation.

Se placer a plat venire sur un bane ou le chevalet de
natation et exécuter les mouvements suivanis -

258, — MouveMENTS DES BRAS. _
. Mains réunies devant la poitrine, doigts étendus el
Joinis, bras fléchis, pieds réunis posant sur le sol.
1. Tendre les bras devant lapoitrine, les mains réunies.
2. Kearter les maing; d’enviroa 0 m. 45, les paunesvers
le sol, les coles extérieurs un peu relevés.
3. Faire décrire aux mains un quart de cercle en
ecarlant les bras étendus, les fléchir au moment ou ils

passent & Ia position latérale et reprendre la position ini-
fale.
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25 - MOUVEMENTS DES JAMBES.

Cuisses of jambes fléchies, talons réunis 4 hauteur des
fesses, genoux el pieds ouverts, les mains aidant 4 main-
tenir lc corps en éguilibre.

1. filendre les jambes en les éeartant le plus possible,
la pointe des pieds en dehors et relevée vers le cou-de-
pwd

2, Réunir ies jambes ete,ndues.
.3. Fléchir les jambes el reprendre la position initiaie.

258, — MOUVEMENTS SINULTANES DES BAAS ET DES JAMBES.

Les bras et les jambes comme il est-indiqué aux exer-
cices 256 et 257

i, 2, 3. Exécuter simultanément avee les bras ei les
jambes les mouvements 1, 2, 3, décrits aux exercices
précédents.

Les exeveices cil-dessus peuvent également s'exdeuler dtant é la
stalion droite ;ils se font alors avec les exercices de la deuwisme
série, en prenané comme posttion indtinle : stafion acer oupie,
coudes au corps, mains réunies devant la poilrine ¢ lu cadence 90.

. Exéculer le 1 temps.

2. Exécuter le 2° temps.

, & Ecarter les bras étendus sans bouger les Jaznbeb

5, 0. Fléchir les membres supérieurs et inférteurs,

Durée tolale 3 secondes.

Quand ies éléves seront bien exercés a compter
§ temps, Hs auront alors (,ompris le rythme et pourront

ne compler que 1, 2, 3, avee un intervalle de 2 aecondes
enire2 et 3.

EXERUCICES DPE LA 5 SERIE 407

@ GROUPE
EXERCICES AVEC BARKES

Eléves de 11 & 13 ans.

4. — Flexien, extension du tronc.

Cadence lente, 30 4 la minule, pour les flewions et exlensions
du frone, ei asses vive pour les exlensions et flexions des bras
{QOenwon-.

25%. I LEXION DU TRONC, EXTENSION ET FLEXION DES BRAS.

Barre deerigre les épaules, mains ouveries, fente lale-
rale tendue. — Bo position!

1. Figchir lenlement e ironc en avant.

2. Btendre vivement les bras dans le prolengement du
tronc.

3. Flechir vivement les hras {position du tempq 1).
%. Revenira la position initiale.

RGP, — Lirexsion by TRONG, EXTENSION ET FLEXION DES
BRAS.

Barre devant les épaules, fente latérale tendue. — En
posilion !

1, ftendre lenlement ie trone, poitrine ouverie.

2, Lterdre les bras dans le prolongement du brone.

3. Fléchir les hras (position du iemps 1}, '

& Revenir & la position initiale.

BE Ao - FLEXION LATERSLE DUTRONC, EXTESSION BT FLEXION
DES BRAS.

Barre devant les épaules, lente latez'aie tendue. — En
posilion!

1. Fidchir lentement le trom_ a gduche.

2. Btendre les bras dans le prolongement du tr‘onr-
Fléchir les bras {posilion du tuupb 13

Revenir & la position initiale.

. Fiéchir lentement le tronc a droite. - -

fi tendre les bms dans le prolongement du ti'om,
7. Fléchir les bras {position du iémps 1},

8. Revenir a la position initiaie.

[5)
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262, — (RANDE FLEXION LU TRONC. |

Fente latérale tendue, bras élendus verticalemenl, —
En position! i

1. Fiéchir lentement le trone, fes mains venant toucher

le sol, en maintenant ie plus longtemps possible les bras
dans le projongement du tronc.

2. Redresser le trone lentement en_regiaqan_t les bras
dans le prolongement du tronc a partir de la ligne hori-
zontale. .

B. — Mouvements combinés avec fentes.

2B, — FENTE IN AVANT FLECHIE AVEG BLEVATION B'UN BRAS
DANS LE PROLONGEMENT DU CORPS. .

1. Be fendre en avant de la jambe gauche léchie, corps
penché, en élevant le bras gauche étendu dans le pro-
longemeni du trone, la main droite & hautear ef contre
I'épaule gauche,

2. Rassembier en arriére en abaissant les bras.

deb 4 Méme mouvement de la partie droite.

; . /

B4, — FeNTE BN AVANT A FOND AVEG BLEVATION DES/BRAS
EIENDUS.

1. Se fendre enavant de la jambe gauche {iéchie, corps
penché, fe talon droit leve, en élevant les bras étendus
dans {e proiengement du trone.

2. Rassembler en arriére en abaissant les bras.

3et 4. Méme mouvement avec la jambe droite.

285 — IExNTE LATERALE FLECHIE BN PASSANT LA BARRE DElt-
HIERE L'EPAGLE. .

1. Se fendre latéralement de la jambe gauche fléchie en
passant la barre derriére la téle et 'épaule droite, ln
main droile ouverte glissanl le long de la barre, le bras
droit oblique vers le" bas. la main gauche au-dessus de
Pépaule gauche prés de oreille.

2. Rassembler le pied gauche conlve le droit en rame-
nant la barre devant le corps.

3 el 4. Méme mouvement de la partie droite.

288, — TNt LATERALE FLECHIE, LA BARRE OBLIQUE EN
HAUT.

1. 8¢ fendre latéralement de la jambe gauche fléchie en-

¢levant la barre obliquement en haut, le bras gauche
demi-fléchi, In main 4 10 centimétres au-dessus de fa téte,

EXERCICES DE LA 5 SERIE 164
le bras droit étendu latéralement (main droite ouverte).
2. Rassembler le pied gauche contre le droit en abais-
sant les bras. .
3 et 4. Méme mouvement & droite.
28Ts — Fuvrn LATERALE FLECHIZ, LY DARRE GBLIQUE DER-
BIERE LE GORES, LES BRAS ECARTES. ’

t. 3¢ fendre latéralement dela jambe gauche fléchie en
passanl la barre derritre la Lite ef Uépauie droite, en
¢eartantles bras, le bras gauche oblique en haut dans le
prolongemenldu corps et de Ia jambe droile, le bras droit

“obligue en bas ne louchant pas e corps.

2. Rassembler le pled gauche au droit en rapprochant
ies mains A leur écartement nermal et en ramenant in
barre devank le corps.

del & Méme mouvement a droile.

3 GROUPE
MOUVEMENTS DU TRONG AVEC POINTS D'APPUI

Eldves de 11 2 i3 ans.

4. — Mouvements de flexion et d’extension.

Barre zbaissée oun sur un banc.

Lengin, banc ou barre, édlevé & havtenr du milieu de la
Jambe, se placer horizontalement en iravers, e miliey

-de la partie anlérieure des cuisses reposant sur engin,

et poser fes mains A terre, 2 U'écariement des épaules,
les bras étendus ainsi que le corps, la iéie haute, les
talons joints accrochés sous la deuxiéme barre ou ie
deuxiéme bane.

2GS, — APPUVE SUR UNE BARRE, LES TALONS ACCROGHAS
AU-DESSOUS DE L'AUTRE (APPUI ¥ACIAL} | FLEXION BT EXTENSION
Bl TRONC.

1. Placer les mains sur les hanches en soulevant len-
tement le trone, les coudes en arriére, la téle dans la
direction du trone.

. 2. Placer les nains & terre pour reprendre la position
iitiale.

Les banes placés parallelement ef en guantits suffisante,

permetlent ainsi lexécution simuitande de Uevercice par un
grand nombre d'dloves.
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Progression. — Exécuter ensuite cel exercice, en plagant
es mains aux épaules.

269. — APPUI FACGIAL : FLEXION ET EXTENSION DU TRONG,
MAINS AUX HANCHES.

Position comme il est indiqué a 'exercice 268.

1. Fléchir lentement le tronc, les coudes restant en
arriére, la figure prés du sol.

2. Extension du tronc.

Barre a hauteur des cuisses.

2% 0. — FACE A LA BARRE ET APPUYE CONTRE ELLE ! FLEXION
DU TRONC, MAINS AUX HANGHES.

1. Fléchir lentement le tronc en avant, sans courber le
dos, les jarrets tendus, la tete dansla direction du tronc.

2. Redresser lentement le corps et reprendre la position
initiale.

Les exercices d'extension du ironc avec appui des mains
contre la barre, de 198 a 202 de la troisieme série, peuvent
étre compris dans le groupe des exercices du {ronc.

Barre a2 0 m. 30 du sol/

2% 4. — UN PIED ACCROCHE A LA BARRE EN ARRIERE. MAINS
AUX HANCHES, LE CORPS INCLINE EN AVANT DANS LA DIRECTION
DE LA JAMBE ACCROCHEE : FLECHIR ET REDRESSER LA JAMBE.

En position! — Se placer a un pas, le dos tourné a la
barre ; accrocher le pied gauche sur la barre, mains aux
hanches. ;

1. Incliner lentement le corps en avant en fléchissant
la jambe droite, le tronc cambré dans la direction de la
jambe accrochée, les coudes en arriére, la téle dans la
direction du tronc.

2. Redresser lentement le tronc en élendant la jambe
droite, et reprendre la position initiale.

’ " Baire a haufeur des reins.

292, — Dos TOURKE A LA BARRE : EXTENSION DU TRONC,
MAINS AUX HANCHES.

Position : Se placer le dos tourné a la barre et appuyé
contre elle, les mains aux hanches.

N e T —

TR

ramcpiey

B
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1. Etendrele tronc en l'inclinant lentement en arriére,
la téle dans la direction du trone, les jarrets tendus.
2. Redresser lentement le tronc et reprendre la position
initiale.

273. — Dos TOURNE A LA BARRE : EXTENSION DU TRONG,
MAINS A LA NUQUE.

Comme il est indiqué au 272° exercice, mais en pla-
cant les mains & la nuque.

Progression. — Exécuter cet exercice, les mains a la
poitrine el extension latérale des bras.

Barre a hauteur des genoux.

274, — EXTENSION DU TRONG, MAINS AUX HANCHES.

Position : Etant face & la barre & la distance d'un demi-
pas, accrocher un pied sous la barre, la jambe étendue;
la jambe en appui sur le sol tendue, le corps vertical.

1. Etendre lentement et autant que possible le tronc en
arriére, sans fléchir la jambe d’appui.

2. Revenir lentement a la position initiale.

295, — EXTENSION DU TRONC, MAINS A LA NUQUE.
Comme il est indiqué au 274° exercice.

-~

Progression comme au 273° exercice.

Mouvements d’extension et de flexion du tronc.

. Assis sur une barre, sur un banc ou surle sol, les pieds
ixés.

276, — INCLINER LE TRONC EN ARRIERE ET REVENIR ASSIS,
MAINS AUX HANCHES. 7 5 e
Position : 8’asseoir et étendre les jambes, le tronc verti-

cal, la téte droite, mains aux hanches.

1. Incliner lentementle tronc en arriére, en maintenant
la téte et les bras dans leur position iniliale.
9
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2. Revenir lentement assis pour reprendre la position
initiale. 1 =

277e — INCLINER LE TRONG EN- ARRIERE ET REVENIR ASSIS,
MAINS AUX EPAULSES.

1. Incliner lentement le tronc en arriére, en maintenant
la téte et les bras dans leur position initiale.

2. Revenir lentement assis pour reprendre la position
initiale.

Progression. — Exécuter cet exercice les mains a la
nuque. .

Nota. — Les ewercices de suspension 192 @ 194 (troisicmne
série) doivent étre considerés sm;@,c_amme exercices s'adres-
sant aux muscles de Uabdomen et"Peuvent prendre place ici.

s

B. — Exercices de flexion latérale.

Barre a hauteur des hanches.

278, — VFLEXION LATERALE DU TRONC DU COTE APPUYE,
MAINS AUX HANCHES.

Les éléves étant placés le coté contie la barre et a
0m. 50 de distance I'un de Pautre, mains aux hanches:

1. Fléchir lentement le trone du coté de la barre, la
tete maintenue dans la direction de I'axe du corps. Evi-
ler de soulever le pied du coté opposé a la flexion du
Lrone.

2. Reprendre lentement la position initiale.

Demi-tour et exécuter 'exercice de Pautre cote.

Progression. — Exécuter cet exercice : 1° les mains a la
nuque ;2° les mains 4 la poitrine et extension latérale
des bras. -

P4
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Barre a hauteur des genoux.

2'%¢9. — UN PIED ACCROCHE A LA BARBE, MAINS AUX HAN-
CHES : FLEXION LATERALE DU TRONC, DU COTE OPPOSE A LA
BARRE.

Les éleves étant placés le coté gauche tourné vers la
barre, & environ {t m. 50, mains aux hanches.

Position : Ecarter latéralement la jambe gauche éten-
due et accrocher le pied au-dessous de la barre, la pointe
du pied dirigée vers le haut ; la jambe sur le sol tendue,
le corps vertical.

1. Fléchir lentement le tronc du c¢oté opposé a la barre
les jambes étendues; la téte et les bras maintenus dans
leur position initiale et suivant le mouvement du tronc.

5

11 I

2. Revenir lentement a la position initiale.
Demi-tour et exécuter I'exercice de I'autre coté.
Progression. — Exécuter cet exercice mains a la nuque.

C. — Exercices de torsion.

280. — A CHEVAL SUR UN BANC, MAINS AUX HANCHES : TOR-
SION DU TRONC.

Les bancs étant placés bout a bout, les éléves se
placent & cheval, I'un derriére I'autre, 4 0 m. 50 de dis-
tance, les mains sur les hanches.

1. Tourner lentement le tronc 4 gauche, sans déplacer
les cuisses, la Léte et les bras suivant le mouvement des
épaules.

2. Revenir lentement a la position initiale.

3 el &. Méme mouvement a droite.
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Barre a 0 m. 30 du sol.

- 284, — Uy PIED ACCROCHE A LA BARRE EN ARRIERE,
MAINS AUX HANCHES ! FLEXION DU TRONC, PUIS TORSION.

Position, déja indiquée au 271° exercice.

1. Incliner lentement le corps en avant en fléchissant
la jambe droite, le tronc cambré dans la direction de la
jambe accrochée. les coudes en arriére, la téte dans Ja
direction du tronc.

2. Tourner lentement le tronc sans changer la position
de la téte et des bras.

3. Revenir lentement a la position du temps 1.
282, — FACE A LA BARRE, UN PIED AGCROCHE, MAINS AUX
HANGHES ; EXTENSION DU TRONC, PUIS TORSION.

La position et I'exécution du premier temps se fera
comme il est indiqué au 274° exercice.

2 3. Comme il est indiqué a I'exercice précédent.

o

EXERCICES
DE LA SIXIEME SERIE

Sauts variés de pied ferme et avec élan.
Jeux gymnatiques impliquant le saut.

1er grovee : Sauts successifs sur place.
2 groure : Sauts de pied ferme.

3e croure : Sauts avec élan.

4° groure : Vindas.

5¢ Groupe : Jeux impliquant Ie saut.

ier GROUPE

SAUTS SUCGCESSIFS SUR PLACGE

Eléves de 6 a 11 ans.

Les sautillements de la 4° série peuvent étre exécules ici.

283. — SAUTS SUCCESSIFS.

Mains aux hanches. Fléchir légérement les membres
inférieurs. ;

Les étendre vivement pour se détacher de terre, tom-
ber sur la pointe des pieds et continuer ainsi en flechis-
sant les jambes le moins possible, le haut du corps res-
tant droit.

284, — SAUTS SUCCESSIFS AVEC ELEVATION DES JAMBES FLE-
CHIES.

Mains aux hanches. Fléchir les membres inférieurs.

Les étendre vivement, se détacher de terre et fléchir
immeédiatement les jambes en élevant les genoux le plus
possible.

Toucher terre et continuer ainsi.

Exécuter l'exercice en portant les bras en arriére au
temps 1 et en les élevant verticalement au temps 2.
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Eléves de 11 4 13 ans.

285, — SAUTS SUCCESSIFS SUR PLACE AVEC FLEXION DU
TRONC.

Fléchir les membres inférieurs
en abaissant les bras.

Se détacher de terre en élevant
ala fois en avant les jambes éten-
dues et les bras, le trone fléchi.

Toucher terre les bras en arriére
et continuer ainsi.

286. — SAUTS SUCCESSIFS SUR PLACE AVEC EXTENSION DU
TRONC.

Fléchir les membres inférieurs
en abaissant les bras en arriére.

Sauter en élevant les bras verti-
calement et en portant les jambes
en arriére, les reins cambrés.

Toucherterre les bras en arriére
et continuer ainsi.

287%. — SAUTS A LA CORDE.

C’est le jeu usité parmi les enfants, il ne faut pas en
abuser pour les jeunes filles.

Ce saul peul se faire pour les garcons avec des cer-
ceaux.

2 GROUPE
SAUTS DE PIED FERME

Eléves de 6 & 13 ans.

288, — SAUT DE PIED FERME EN HAUTEUR.

Voir la préparation au saut, 2° série (N° 75).

Position : Station droite, bras élevés.

1. Fléchir les membres inférieurs en abaissant les
bras.

2. Elendre vigoureusement les membres inférieurs en

langant les bras en avant, puis les abaisser pendant la
suspension. 2
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3. Toucher terre par la pointe des piéds en langant les
e, bras en avant'el'se
relever brasabaissé.

289. — SauTEW

HAUTEUR ET LONGUEUR.

Mémes principes

que dans'le saul en

hauteur,_seulemrent

le corps, au moment

de la détente, est 1é-

gérement incliné en

= avanf. ~

Pour sauter de pied ferme au-dessus d’un obstacle, ¢n

se place debout le plus prés de cet obstacle, les talons

joints, les bras élevés; en fléchit ensuite les membres

inférieurs en abaissant les bras (période de préparation),

puis (période d’impulsion) on change brusquement le

sens d’oscillation des bras en leur communiquant la plus

grande vitesse d'élévation possible pendant que I'on fait
une vigoureuse extension des membres inférieurs.

Le: corps se détache du sol (période de suspension), et
sil’on veut franchir un obstacle élevé, on fléchit fortement
les membres inférieurs en maintenant les bras étendus
horizontalement. L’obstacle franchi, on abaisse les bras,
on étend le trone el les membres inférieurs pour éviter le
contact du corps contre Pobslacle; les deux pieds fou-
chent simultanément.le sol par la pointe (périede dé
chute), on résiste a la flexion exagérée des membres infé-
rieurs par un effort d’extension et 'on reléeve vivement
les bras pour rétablir I'équilibre. ;

Quand le saul est exécuté sur place, on retombe verti-
calement sur les mémes empreintes des pieds.

290. — SAUT EN, LONGUEUR.

A

Le saut de pied ferme en longueur doit étre précédé
d’une flexion marquée des membres inférieurs; la détente
doit étre énergique: I'extension doit étre compléte et coin-
cider avec une vive projection des bras en avant ; Fimpul-
sion doit étre donnée pendant que le corps fait un com-
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mencement de chute en avant; elle finit au moment ou la
ligne qui joint le centre d’appui des pieds a Ia hanche
fait un angle de 43 degrés avec I'horizontale; les bras
s'abaissent pendant la suspension pour se relever au
momerit de la chute; les pieds réunis touchent terre un ins-
tant par le talon, les jambes Eortées en avantrésistent en

fléchissant pour amortir le choc, le corps se reléve immé-
diatement.

294 . — Sauts sUCCESSIFS.

3 oy
P2 L) N R

Dans les sauts successifs, les jambes fléchies au moment
de la chute doivent immédiatement s'étendre avec une
nouvelle élévation des bras.

292. — SauTs DE COTE.

pans toutes les variétés de sauts, on doit observer les
memes principes généraux relatifs a la préparation, a
I'impulsion, a la suspension et a la chute.

Ainsi, dans le saut en arriére ou de colé, linclinaison
du tronc et le mouvement des bras doivent étre dirigés
dans la direction du saut.

1. Porter les bras latéralement du c6té opposé au saut,
en fléchissant les membres inférieurs et en inclinant le
tronc du coté ou I'on saute.

2. Lancer les bras dans la_dire_ctian du saut en éten-
dant vivement les membres inférieurs.
293. — SAUTS EN ARRIERE.

. Lancer les bras en arriére au moment ot I'on étend les
jambes. £ s
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3¢ GROUPE
SAUTS AVEG ELAN

Eleves de I1 a4 13 ans.

294, — SAUT AVEC ELAN EN HAUTEUR.

Il ne faut que quelques pas de course pour exécuter
un saut en hauteur avec élan; 'appel se fait d’un pied;
le tronec est vertical ou légérement incliné en arriére au
moment de I'impulsion.

Les jambes se joignent pendant la suspension, et Iat-
titude la plus favorable pour franchir un obsLacIt_} élevé
est celle ot le tronc est fléchi sur les cuisses, les jambes
restant presque étendues et horizontales.

Au moment de la chute, les pieds
touchent terre par la pointe; on
résiste par un effort d’extension a
la flexion exagérée des membres
inférieurs. On assure I'équilibre
final parun mouvementconvenable
des bras; il faut, pour cela, aprés
les avoir abaissés pendant la sus-
pension, les élever vivement en-
suite au moment du contact avec
le sol.

On devra s'exercer sans planche d'appel ni tremplin; U'obs-
tacle a franchir sera un fil de caoulchouc, @ défaut une corde
tendue entre les deuxr montants du sautoir.

Le sol doit étre dur a la place de Uappel, meuble a la place
de la chute; mieux vaut cependant shabituer @ sauter sur un
plancher nu.
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Dans la legon de gymnastique I'enseignement devant
étre surtout colleciif, le professeur fera placer ses éléves
sur & rangs en profondeur, les éléves 4 4 metre environ
de distance les uns des autreset lous face au sauloir qu'il
s'agit de franchir. A défaul de poleaux, deux éléves peu-
vent tenir le (i de caoutehsue 2 la hauteur indiguée,

Le professeur commande

En position!'— Partez!

Les qualre eléves situés devant placenl une jambe et jes
bras en arriére el au commandement de Partez ! s’élan-
cenb vers Pobstacle 4 franchir, saulent el font Ia chute
cemme il est indiqué; ils se redressent et repartent deux
dury cole, deux de Faubre pour revenir au pas gymopas-
tique prendre feurs places 4 4 métre derriére les der-
niers.

Tous les éléves doivent avancer dun pas & chaque
départ. ‘

Le saul peut ainsi se répéler plusieurs fols en guelques
minutes.

2D5B. — SAUT EX HAUTEUR EY LONGUEUR AVEC BLAX,

Le saul avec ¢lan en hauteur et longueur est un saul
en hauteur exéculé avec une course préalable plus vive
et une inclinaison plus grande du trone au moment de
Iimpulsion. . i
I n'offre rien de particuller; Vatlitude du corps pen-
dant la suspension esi celle du saub en hauteur.

2B, — SavT AVES BLAN EX LONGUEUR.

Contrairement & ce qui a ¢té dil pour lesaulen hauteur
ayec élan, la course gui précede le saut en longueur doit
étre trés vive et accélérée, la longucur parcourue de 10 a
20 métres dans P'élan.

, Gestde la rapidité de la course préalable que dépend
la longueur du saut. .

L’appel se fait d’un pied, le trone ineling légérement en
avant. .

Pendant la suspension, il n'est pas nécessaire de se
ramasser comme pour e saul en hauteur.

Au moment de la chute, le pied touche terre par le
talon; & ce moment, Ies bras sont abaissés et en abduc-
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tien en arriere; Uobliquité des jambes est en rapport
avec la fongueur du saut.

On élévera les bras pour élablir Iéquilibre final, qui,
dans les sauis en longuear, est trés difficile & obtenir.

Le maitre se placera par prudence au point d’arrivée
pour éviler les chules dangereuses.

il est inutile de se grouper d'une fagon exagérée pen-

dant le saut en longueur; les jambes peuvent. au contraire,

rester presque éiendues, les cuisses ont seules besein
d’élre tégérement {léchies. Le pied rase le sol el touche
terre par le talon en avant du corps, au moment de fa
chute.

OBSERVATIONS SUR LES GHUTES DES SAUTS EN GENERAL. — Dans
fes chutes des sauts, on deil résister & la flexion exagérée
des membres inférjeurs par une exiension active ; on doit
finalement s’efforcer de rester immobile, les pieds sur
leurs empreintes.

Pour cela, dans tous les sauts en hauteur ou profon-
deur, le pied louche terre par la poinle. et dans tous les
sauts en longueur le pied porte sur le {alon, les membres
inférieurs légerement fléchis el obliques en avant suivanl
la longueur du saut.

Dans ia chule qui termine les différents sauts, il esl
nécessaire davoir les talons réunis, les genoux joints ou
légerement ouverts; cetle derniére attitude est naturelle
et semble donner la plus grande stabifité, -

Les bras servent & rélablir I'équilibre par un balance-
menl convenable; aussi laut-if se garder de ne pas pro-
fiter de leur aide en les immobilisani dans une poesilion
horizontale, quel que soit le saut.

& GROUPE

VINDAS

Eleves de 1 & 18 ans.

287, — COURSE BN SE TENANT DES DEUX MAINS.

Saisir la poignée de la main droite, 1a main gauche sur
Ia corde, un peu au-dessus de la poignée; s’éloigner du
mal jusqua ce gque la corde soit tendue, le bras droil
fléchi devant le corps, la main en face de Vépaule gauche,
le corps droit. Se lancer au pas de course en exécutant
les plus grands pas possible et en gaidant des bras; le
eorps restant droit, ainsi que la téte.

Apréter les éléves au commencement de Pessouffiement.

-
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288, — Course DE COTE, LES DECX MAINS SUR LA POIGNEE.

Saisir Ia poignée des de it
ais gr ux mains, ongles en dessus ; se
tenir face au mat, corde tendue, bras étendus. ’

Partir vers la gauche en sautillant successivement sur

les pieds en eherchant & i i ¢
: 4 maintenir ie corps en i
et face au mat. . P equitibre

5 GROUPE
JEUX GYMNASTIQUES IMPLIQUANT LE SAUT

Eléves de 6 2 13 ans.

B T
288, — 547 A L4 CORDE (SUR PLACK, OU EN PROGRESSANT).

206. — SiuT AU cERCEAY,
S04, — Cuat pERCHE..
B02, — PEON VOLE MODIFIE.
2903. — Les saupEs COUPEES.

. Pour varier la lecon et amuser les éléves, le professeur au lieu
du saut organisera un des jeux indiqués dans la 4° série, page 91

EXERCICES
DE LA SEPTIEME SERIE

Exercices respiratoires. Marches lentes.
{or arourr @ Bxercices respiratoires.

9o groupk : Marches lentes.

1#7 GROUPE
EXBROICES RESPIRATOIRES

Elaves de 6 4 8 ans.

Les exercices respiratoires se font & la suite de tout
exercice violent et chaque fois que le professeur le juge
utile pour ramener le calme des fonctions respiratoire
et circulatoire; ces exercices ont done leur place dans
toutes les séries. o

L'inspiration devra se faire par le nez, Yexpiration par
ie nez.

Ces mouvements aurent un rythme lent, avec éléva-
lion des cotes a leur maximum, en évitant de rentrer le
venire el d’arréter la respiration dans la phase d'inspi-
ralion, ‘

Le rythme varie avec Page et état d’entrainement, des
éléves. o o :

BBk~ MOUVEMENT RESPIRATOIAE EN EFFACANT LES EPAULES.

Faire une inspiration profonde en effagant fortement
les épaules et en tournant lesmains en supination.

Bejeter l'air de la poitrine en reprenant la stalion
droite. :

25, — MOUVEMENT RESPIRATOIRE AVEC EBLEVATION ET
ABAISSEMENT DES BRAS.

1. Elever lentement les bras étendus e avant jusquala
verticale en faisant ure inspiration profonde. :
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2 Laisser tomber les brasen faisant une expiration pro-
fonde. : )

808, — MoUVEMENT RESPIRATGIRE AVEC BLEVATION LATH-
BALE ET ABAISSEMENT DES BRAS.

1. Elever lentement.les bras latéralement jusgu'a la
verticale, paumes des mains en dehors en faisanb une
inspiralion profonde. :

2. Laisser lomber les brasen faisantune expiration pro-

fonde,

@7, — ClacuMpUCTION DES BRAS.

i. Elever les bras comme a Vexercice 305,
2. Les abaissér comme & Pexercice 306,

BO08. — MoUveMssT DELEVATION DES BRAS AVEC FLEXION
ET ABAISSEMENT LATERAL DES BRAS ETERDUS.

Elever les bras en les fléchissant pour faire passer les
maing aux épaules, puis les étendre verticalement, tour-
ner les mains paumes en dehors, descendre les bras éten-
dus latéralement.

E‘xn_écu@er Pispiration pendant élévation des bras el
Pexpiration pendant I'abaissement.

Le professeur peut compter deux secondes pour Iinspi-
ration 1, 2, puis deux pour Pexpiration dés 'age de 9 ans.

Eléves de 9 4 13 ans,

Heprendre les exercices déerits pour les éléves de 6 4
9 ans, et, & partir de 11 ans, compter.deux secondes pour
les premiéres ipspirations, puis trois secondes; comipter
de méme pour Pexpiration.
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2 GROUPE
MARCHES LENTES

Eldves de 6 4 13 ans.

209, — On comprend sous ce Litre, foules fes marches
soit au pas cadence, soit sur les pointes de pied, soxil, erz
dlevant les genoux, qui se font & un rythme assez eél
avant la rentrée en classe el facililent la cireulation du
sang sans la troubler.

Ces marches sonb précédées el suivies de mouvements
respiraloires trésamples.

Elles durent 1 4 2 minutes.
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Les leqons décrites ci-aprés ne peuvent étre exécutées
dans le temps indiqué, que par des éiaves 'discigiiinés)
déja exerces et habitués au maitre qui les commande.

Jusqu'a age de 43 ans eaviron, I'dducation physique
des jeunes iilles ne différe pas de celle des garcons ;
heanmoins, les exercices d'application, qui prennent un
caractére pius énergique pour les gargons, doivent

demeurer plus doux e} toujours gracieux pour les jeunes

filles.
- Les indicalions d'dge n’ont rien d’absoly, Elles envisa-

gent les sujets dont le développement est normal, sans

viser les exceplions dans un seéns ou dans Pautre,
Lesfexercxces'respiratoires devront étre faits quand
le prolesseur le juge a propos, surtout aprés les ‘exar-
ciees violents ; ils ne sont indiqués que 3 ou 4 fois dans
les lecons modéles; néanmoins, on peut les 1‘epren§ire

plusieurs fois, suivant Pintensilé et [a vitesse des exer- -

cices choisis.

On sait que dans une méme fecon un ou plusieurs
oxgrcices sont pris dans chacune des séries: mais tout
en respectant le plan adopté, fe professeur peut, suivant

Pétat de ses éleves et la temperature, modifier le temps

consacré aux séries.

" Exemples : Le professeur se trouvant en présence
‘ ¢léves ayant une mauvaise attitude. (téte penchée en
avant, épaules en avant, poitrine rentréef devra, pendant

plusieurs legons successives, donner plus de temps aux .

2% eb 3¢ séries, en faisant un ix parmi i
] , cholx parmi les e3 3
corsectits p exercices
[l&_n hiver, par temips froid, quand la lecon se donne en
pietn air, et surtout avec de deunes gléves, oir fera trés
peu d’exercices correctifs ou d'altitudes maintenues snp
place; on donnera la préférence a tout ce guj est mouve-
fr,t’fsntt ‘a%t'zf, cqurseé sa;zt,lprovoquant des effets généraux
* €Sl-a-dire repondant & la partie hveiénigue de
(i”}i, 4; el 62 séries). veremd fa tegon
il econ doit se donner 4 fa lumiére du jour et au grand
On calcule la durée de ¢l éri i ;
€ laque serie suivant la durée
totale que P’on donne a la legon. o ’ ‘
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Le professeur doit toujours préparer celle-ci; il doit
amener graduectlement les élévés @ exéeuter des mouve-
ments de plus en plus énergiques, puis diminuer Finten-
site des exerciees pour terminerla legen; il ne perdra pas
de vue ses ¢éléves, de fagon 4 bien suivre Peffet produit
sur eux. Les exgreices respiraloires et des pauses de
courte durée permeitront de rélablir la régularité de la
respiration el de la circulation.

Lne bonne legen peul néavmeins se faire sans aubre
repos, ealre les exercices, que les mouvemenls respi-
ratoires et les déplacements,

Tout en appertant de la variéié dans les legons, Ie
maitre devra bien se rendre compte de la valeur des
exercices équivalents qu’il choisira.

1 doit apporter toute son atieniion 4 Pexécution indi-
viduelle ; la perfection de Pensemble ne doif skre que
secondaire,

Pour les exercices dits de plancher, le C{).;ofe_s_seur
pourra se servir de monilewrs {éleves de plus de 41 ans).

Le moniteur se place vis-a-vis le milien du rang &
i mébre environ.

H faif les exercices-en méme temps gue les autres
sleves eb leur sert de modéle; i} ne doil corriger les
mauvaises positions de son rang que sur P'ordre du pro-

fesseur. _ ) )
Dansles classes supérieures{éléves au-dessus de 16 ans)

les meniteurs peuvent aider le travail individuel aux
appareils ; on peub également leur confier les éléves
faibles qui ne peuvent suivre les autres.

LEGON POUR (QURS ELEMENTAIRE

{Biéves de 8 4 7 ans. Temps froid.)
. Durée de la Ier;s;iz : 30 minufes.

i™ BERIE. — Rompre les rangs;

Marches individuelles avee balanecement aaiurel des
bras; ‘ ]

Accélérer le pas, te ralentir, évolueralnsi dans diverses
directions sans se rencontrer.

2° Béms. — Station droite, les épaules bien, effacdes;
mains aux hanehes, mains aux épaules, mains 4 la nuque;

Elévation des bras étendus dans les positions horizon-
taie, verticale, latérale;

Mains aux hanches : station sur un pied.

Mouverments mimés pour assouplir le poignet et Pépaule.

3 $#R1E- — Absentle.
10
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4e Sipie. — Saubillements latéraux;
Courir en tous sens sans se regcontrer; s'arréfer a un
coup de sifliet;

Ronde avec sauiillemént d'un pied sur I'autre.
B¢ SEnriE. — Mains aux hanches : flexion, extension et
flexian latérale du tronc.
6° Sirig. -~ Sauts sur place avec mouvements des bras;
Courses a cloche-pied.

70 Skmre. — Exercices respirafoires;
- Marches lentes;
Formation des rangs.

Pendané toule la durée de cetle lecon les élbves restent dis-
persés dans la cour, assex éloignds les uns des quires, mais
neanmoing d la portée de'la voiv du maitre. .

LEGOR POUR .COUBS ELEMENTAIRE
(Eléves de 7 & 8 ans. Température élevde.)

Durée de ia legon : 30 minules.

17 Sknre. — Rompre les rangs, puis se rassembler face
au maitre, plusieurs fois de suite, le mailre se déplagant
chaque fois;

Mareher par deux, par qualre, se séparer, se réunir;
Grandes distances les bras étendus.

2¢ Sgrie. — Mains & la nuque, mains aux hanches;

Mains aux épaules: extension et flexion des brus dans
les directions horizontale, verticale et Iatérale;

Mains aux hanches : flexion et extension dela jambe en
avant;

Mains aux hanehes : flexion des membres inférieurs;

Circumduction des poignets.

Lancer au commandement & 2 ou & métres de haut une
petite balle! et la rattraper dans les deux mains.

3¢ SkriE. — Absente.

4° SERIE. — A un coup de sifflet, se portef le plus rapi-

\ 1. Les ¢léves seront munis de cétle balle avant te début de la
egon.
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dement possible 4 un endroit désigné, par exemple le dos
contre le mur de la cour; -

Jeu de chat et souris.

Be SgaE. — Fente latérale tendue, mains aux hanches:
flexion ef extension du brone; :
Flexion latérale et circumduction du frone.

§° SimiE. — Saut en lopgueur de pied ferme; en le décom-
posant d’abord, ensuile sans le décomposer; les éléves
compteront les temps 4 haute voix.

7¢ Sknie. — Exercices respiratoires;
Marches lentes.

LECON POUR COURS ELEMENTAIRE

{Eléves de 9 & 14 ans. Température dovce d'avril.)

Durée de la legon : 38 minutes. .

g% §inip. — Rassemblementsur unrang;

Marcher aliernativement au pas cadencé puis au pas
allongé ; ) ) .
Rompre et rassembler sur un rang.

90 SkRiE. — Se numércier par guatre; en arriére par
guatre a4 vos postes! . . ‘

Elévation des bras a la position horizontale et ecarte-
ment latéral;

Mains aux ¢paules : extension et flexion des bras dans
ia direction verlicale; '

Mains a la poilrine: extension latérale des avant-bras;

Mains a la nuque : élévation de la cuisse en avant,
jambe fléchie, extension et flexion de la jambe;

Mains aux hanches : flexion des membres inférieurs;

Mains aux hanches : fente latérale fiechie.

3¢ Sgawg. — Barre.mobile & hauteur de‘la ceinture : sus-
pension inclinée, talons sur le sol; )

Sauter a appui tendu sur la barre et sauter a ferre.

4 Sirig, — Sautillements 4 pleds joinds;

Course de resistance d'une minute;

Jeu de Pours en cage; )
Pour les filles jeu de pigeon-vole modifié.
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5% Simre. -— Mains aux hanches, fonte Jatérale tendue ;

flexion et exlension du trone;

Mains 4 Ia nugue, fente latérale tendue : flexion jaté-
rale du irone:

t Mains 4 la nugue, fenle latérale tendue ; torsion du
rone.

6° Sinte. — Préparation a la chute du saut;

:Se}yt de pz@d_ ferme en hauteur, en exereant &, § ou
8 éléves a la fois,

T4 Sime. - Exercices respiratoires:

Marches lentes.

Cette lecon se donne dans ig cour, sauf pour la 3% séric

quand U 0y @ pas de barve double en dehors du gymnase. .

On peut alors remplacer les exercices 4 la barre par des maou-
vements sur les banes et des mouvements avec aides,

LEGON POUR GOURS MOYEN

{(Filles de 11 & 18 ans, Mai, beay lemps.}

Durée de 1a lecon : &5 minules.

179 Sfrie. — Marcher au pas cadencé, accélérey Pallure:
Passer d'un rang sur.deux et réciproquement ;
Former le cercle.

2¢ Sinwe. — lLilever verticalement les brag et les écarter
latéralement; g
Mains aux épanles : extension veriicale des bras;
Mains & Ia poitrine : extension latérale des avant-bras
en portant un pied en arriére appuyé par la pointe;
Mainsa la nuque : demi-flexion des membres inférieurs;
Elévation de la jambe tendue en avant, ca arriére of
de cdhlé avec dlévation des bras élendus dans les direc-
tions horizontale, latérate et verticale; R
_Circumduction des bras en opposition davant en ar-
riére..

3° SERIE. — Suspension inclinde en avani el en arrigre
aux échelles jumelies ; '

Balancer les jumbes en avanl et en arriére;

Les mains aux échelons @ élever une jambe fléchie.
Uautre, puis les deux ;

Marcher de ¢oté sur la poutre.

4® Sirim. — Danse @ secotlish.

5* SgriE. ~— Extension, flexion e flexion fatérale du trone
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sur les hancs, les pieds accrochés ou maintenus par un
aide.

¢ Shmie. — Sauis 4 la corde: la p:“omenade.
(Chagque éléve doit aveir sa corde a saulber))

70 Spnm. — Exercices respiratoirss;

Marches lentes. : o

Cette legon conviendrait @ des gavcons du mr;-mef ag;,c e;;
rumplczcani ln scottish par une course ef en vemplacd
corde 4 sauber par le cercedi.

LEGON POUR COURS MOYEN

i 48 ( Srafure fraiche.
{Gareens de 11 & 13 ars. Tempéralure fraie }
Darée de la lecon ; 5 minutes.

1% SgRis. -— Hass?‘mblemeub sur un rang;

roite... droite ! o )
%aga?ilégled;;;s suz place avec éleyatmntéeﬁegenou,\
Marcher au pas cadencé. au pas %}ém'nas ique;
Course serpentine, former la spiraie;
Arrél en ligne sur un rang; .
A zauche, se runméroter par qu_atre, .
En avant & un pas prenez vos intervalles.

9¢ Sgri. — Mains aux épaules: élévation el ext‘enf)l_m_l
des bras en se fendant er avant, ialon du pled arriére
leve; o . T
Mains & la poitrine : élendre les avant-bras en se fen
dant {atéralement: ] i ] ) B

Mains aux hanches: préparation aux coups d(ii?miie%ac?é

Mains aux hanches : preparabion aux coups de p
flanc.

5¢ Sipue. ~— Barre mobile 4 hauteur de la ?iemtwmei&f&;_
pension inclinée, allongée, puis les bras fiéchis,
une jambe; o .

Barre double : sauter 4 l'appui, élever lga genoux;

. ¥ D A o . ey C

Echeile obligue : monter par derriére & Vaide des bras
et des jambes,

ke Simie. — 1 minute de course quérée, 30 seconde% de |
pas cadencé et t minute de course; .

Teu de la roue par groupe de 8 éléves.

se Spmik, — Fenle latérale lendue, mains & la pa;l,;;nteg,
texion du trone avee extension ef flexion des avant-bras:
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Fente latérale tendue, mains aux épaules : extension
du trone, extension et flexion’des avant-bras;

Mains a la nuque: flexion latérale du trone.

&° SirE. — Sauls de pied ferme de eoté.

7° Simig. — Exercices respiratoires;

Marches lentes.

LEGON POUR GOURS MOVYEN

{Lldves de 42 & 48 ans. Fin oclobre, tempérafure un peu froide.)

Durée de Ia legon: 45 minutes.

1r Bfrig. — Rompre les rangs;
Marches individuelles au pas cadencé;
— — en levant ies genoux;
— — sur la poinie des pieds;
.= C— sur fes talons;
Rassemblement sur deux rangs;
Se numéroter par guatre; -
A droite, prendre les grandes distances avee les bras.

2¢ Sgnig, — Ilévation verlicale des bras;

Mains 4 la poitrine : se fendre en avant, taion d’arriére -
ievé, en etendant les avant-bras; o

Mains 4 la nugue : flexion des membres inférieurs;

Fente d'eserime;

¥ Boxe : en garde. Coup de poing du bras arriére et du
bras avani;

Coup de pied bas jambe droite;

Marcher;

Coup de pied bas jambe gauche;

Rompre. Fixe! B

"3 Seatn. — Les éleves sont divisés en quatre sections ayant
a lewr téte quatre moniteurs designes & Uavance :

1*¢ section. Barre de suspension : translation latérale
en déplagant alternativement les mains;

2° section. Barre au-dessus de Ja téte: le dos tourné vers
ia barre et éloigné a 50 centimétres environ; élever ver-
ticalement les bras étendus et appuyer en arriére les
mains contre la harre;

Etant dans cetle position « fléckir et étendre la jambe;

. 8¢ section. Perches par paires : monter et descendre &,
Paide des hras et des jambes; i .
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4¢ section. Barres doubles : appui tendu, franchir une
barre en arriere aprées un halancement;

Les % ef 9° sections, les 3% et 4° sections changent en.i?'e eﬁ;,‘z
dappareils. Si ceuz-ct 561t aSSLz non}l_)?"e;fw -polwr perme o
Pezercice simultané de tous les éléves divisés en deuz groupes,
ls professeur continue & diriger seul.

4e Sirpg. — Sautillements avec extension du irone;
Courses de vitesse de &0 metres et par section.

5o Siue. — Rassemblement & grandes distances en

ctendant tes hras; ] ) -
Mains aux epaules : flexion et extension du tronc avec

extension et flexton des bras; o ]
Fente latérale lendue puis flechie, mains aux épaules :
extension eb flexion des bras) o
Fente latérale tendue, mains & la poitrine : torsion d}l
Lrone avec extension des avant-bras.

6 SErik. — Sauts successifs a pleds joints;

Jeux. Les jambes coupées {ce jeu t,:onsistel_afsg‘pﬁcl'fﬁ
au cenire dun cercle formé par les éléves et & au_e1 i
ner sous leurs pieds une corde pivotant autour de
centre).

< 8gnig. - Exercices respiratoives;
Marches lentes.

Dans une legon d'une heupe, on pourra remplacer l‘.:% cou—r:;; gg
vitesse par le jew de barres ou de la bolle au chasseur 0
I'épervier.




DEUXIEME PARTIE

EXERCICES POUR LES ELEVES DE 13 ANS
ET AU-DESSUS

EXERCICES

DE LA PREMIERE SERIE

Marches. Evolutions. Exercices d’ordre.

4er grovee : Marshes.
2 groves : Evolutions.

3 gmovpy ; bxercices d'ordre.

Elbves de 13 3 i6 ans.

Reprendre les exercices déerits pour les ¢léves de 6 4
13 ans. :

Des allures hormales.

L'un des points principaux de I'éducation physique est
de perfectionner les allures normales de Phomme,

Les allures normales de homme sont : la marche, la -
course et le saul. :

Si tous marchent, courent et sautent, toutes les ma-
nieres de marcher, de courir et de sauter ne soal pas
également bonnes au point de vue de leffet utile gu'on
en peul retirer. I faut pour ces exercices, comume pour
tous en général, unc éducation spéciate des mouvements
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umise 4 des lois naburelies que Iobservation des meil-
leurs sujets a pu mettre ep Evidence,

Ainsi, dans la marche et dans I course, il ne suffit pas
de s'efforcer d'acquérir Iy vilesse; pour soutenir une
allure vive, il faut que celle vilesse soit oblenue €cono-
miquement, c'est-a-dire sans dépense -inutile de force
musculaire; il faut aussi, pour éviier des accidents, dans
les sauts par exemple, connaiire la meilleure maniére
utiliser ses forces afin de détruire la vitesse acquise.

La méthode est dond aussi néeessaire dans les aliures
normales que dans les autres moavemenis gymnasti-
ques. ;

e la marche. N

Dans la marche il y a uae relation entre ia longueur
du pas et la cadence. Si ['on accélére progressivement
cetle cadence jusqu'a 73 pas a la minute, on voit la lon.
gueur du pas augmenter avee elle fusqu’a £ m. 70 envi-
Ton pour un homme moyen. Ce chiffre ost un maximumn,
et st 'on accélére encore Fallupe 4 ce moment, on voit e
pas diminuer de longueur.

Le maximum de vilesse de
environ & la cadence de 8
adulte, mals loutes les cade e qui dépas-
sent 635 ou 70 ne peuvent pas étre ulilisées dans la pra-
tique 4 cause de ia fatigue qu'elies occasionnent. _

Les allures avantageuses sont celles qui varient de 53
4 85 pas a la minute. i1 vaut done mieux allonger Je pas
plutét que le précipiter. :

Dans la marche longtemps soutenue, les Jambes doi-
vent étre [égérement iféchies, te poids du corps porié en
avant.

On ne doit commander que Ia cadence on bien la lon-
gueur du pas de marche, car ces deyx élements sont ligs
€ilre eux.

La cadence dojl étre modérée, en rapporl avee la
taille, et I'on doit tirer parii de foute Poscillation com-
pléte de la jambe, cest-a-dire faire le pas allongs.

Get allongement du pas doit s'oblenir en poussant
avee la jambe a Pappui le plus longtemps possibie,
ot qu'en exagérant Pouverlure de langle des jambes
ou en étendant complétement ia jambe au moment du
poser du pied. o o

Le pied doit toucher le sol par le talon sans choc;
jambe se fléchit ensuite légérement et
du pied sur le sol doit sire complet. :

Il faut éviter cependant de Eéchir trop la jambe au
moment de appul; on raceourcirait ainsi lalongueur du
pas. : :

Dans la marche sur un lerrain montant, le corps doit
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stre penché en avant. Le contraire a lieu dans la des-

.‘c 5] 1 1 i’z(lloﬂ tIeS baS et
arge, AssSeZ epalsse el SOUP e (e}
fohs ] bl 2

R slevé dimi : » du pas el conlribue
Un talon élevé diminue tlgtiuﬁdneg;ueut P .

é de mauvaises a . u sontraire

RO lie longue & talon bas augmente au ¢o ibraire
e anenr du pa roiettant le déroulement cot

la longueur du‘plas eln pe :

plet du pied sur le sol.




EXERCICES

DE LA DEUXIEME SERIE

Mouvements des membres supérieurs et infé-

rieurs dans des attitudes varides. Exercices dégui-

libres. Exercices de lancer. Oppositions et luttes
deux 4 deux.

L unoves © Bzercices eorrectifs et d'assouplissement imains
libres;. :
4. Altiludes initiales,
B. Mouvements des membres supérieurs.
C. Fentes,
D, Stations sur un pied.
7. Flexions des membres inférieurs et mouvements dans
la station accroupie.

F. Mouvements dissymeéirigues.

1333

? croure: Exercices avec harres.
3° srovrs: Bxereices avec halféres.

* 6roure: Exercices de lancer.

frey

i gnovee: Exzercices de résistance on d'opposition deux a
denz.

# 6 snoure: Boxe.

7° crobre: Gannme,

8 groure: Massues.
® 9% enowrs: Luite romains.

#40e srours: Lever de prerres, de barres & sphéres.

EXERCICES DE LA 2 SERIE

i>* GROUPE

EXERGICES CORRECTIFS ET D'ASSOUPLISSEMENT
{MAINS LIBRES)

Eléves de 134 !Srar.rs_.

A, — Attitudes initiales.
B. — Mouvements des membres supérieurs.
. — Fentes.
D. - Stations sur un pied.
Reprendre les exercices décrits pour fes éléves de 6 &
43 ans.

E. -~ Flexion des membres inférieurs
et m-ouvements dans la station accroupie.

. - ) o -
Reprendre les exercices décrits pouw les éléves d
a 13 ans. . |
; & -2 WPt T RT
% BE Qs — LXTENSION LATERALE DES AVAXT-BRAS EN POATAR
CNE JAMBE RTENDUE LATERALEMENT.
@) Q
Y .

—

e - ey

Statien accroupie, mains a 1a 901%,1-_11}@. En p_osztxox_;. X
Titendre les avant-bras & la OSi‘tl(')ﬂ ho_r;:éolntal;e
poiriantela jambe gauche étendue de coté, ie pied 4 plat.

9. Hevenir 4 la position de fiép_ar_b. _
‘3. Comme au temps 1 avec la jambe droite.
% Revenir 4 la position de départ.

¥. — Mouvemenis dissymétrigues.

i T t1é de 6
Reprendre les exercices déerite pour les éléves .
& 13 ans.
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geGRoUPﬁ
EXERGIGCES AVEC BARRES

Eléves de 13 4 18 ans.

Reprendre les exerci Seri
| Bepr 2 ercices décrits 3k
11 4 13 ans, avec barres de 1 & 31?;502?111‘ fes dléves de

3 GROUPE
EXERCICES AVE(Q HALTERES

Eléves de 13 416 ans.

Reprendre les exerci deri
] xercices déc 36 :
13 ans avee haltéres de 1 4 2 E{iiit(‘)ss}.mur fos cléves de 11

4 GROUPE
EXERCICES DE LANCER

Eléves de {8 4 /6 ans.

pr p
R.e en(h [ }eb gxercices deCIIhS our les ele‘. fi
. es e 14
i is = LeaNGE 2 by E 2
ANCER UNE BALLE DANS UGN P
N PANNEAU DE UN TRE

i; Ll £ B, ME
e COTE, PLACE A DIX ET A VINGT METRES AVEC LA MAIN GAUCHE
OU LA DROITE. j

322, — LANCER LE BALLON AVEG LY PIED.

Le ballon &tant posé a
) &
gléinpéed {;l)ar-dessé)s une bi‘re,
2 metres du sol g
distance. > et piace.e

le faire passer d'un coup
_a;'x-e ou une corde élevée a
a 2¢ métres, puis 25 meéires de

32 B — LANCER LE BALLOX AVEC La MAIN.

Le ballon ayant touché
et le faire passer par

terre, le frapper avec lé poing
du sol et placée a 10

;ﬁe;sus une barre Elevée 42 métres
eires, puis 15 métres de distance

EXERCICES DE LA 2 SERIE

Elgves de 16 ans et au-dessus.

% ©4 4o — LANCER LE BOULET.

Ttant placé dans un carré de 2 meires de chié

1. Se fendre de la jambe gauche, saisir ie boulet dela
main dreite; )

9. Porter la main droite en arriére de la téte, le bras
féchi, en rejetant le corps en arridre et en {léchissant les
jambes; ‘

2 Lancer le boulet en longueur par unc extension du
bras droit, en penchant le corps en avant, en tendant la
jambe droite, sans sortir du carrd.

Répeter Texercice en se fendani de ja jambe droite, le
boulet dans ta main gauche.

Faire coincider la détente du bras avec Pallongement com-
plel du corps.

1] est utile de faire ce lancement du boulet e cherchand
a toucher un piquel planté dans le soi, ou en cherchant
4 faire tomber le boulet dans un cercle tracé a une dis-
tance convenable. ‘

Le poids du boulet sera de :

5 kilogrammes pour les éléves de 16 4 17 ans;

% kilogrammes pour les éléves de §7 4 18 ans;

% kilogr. 230 pour les éiéves au-dessus de 18 ans.

Avee 10 boulets, Pon peut exercer dix éléves 4 la fois et
au commandement.

24 5. — LAXCER LE DISQBE.

346, — LANCER LE JAVELOT.

Se reporter aux ouvrages gpéciaux.

, 5 GROUPE

EXERCIGCES DE RESISTANCE 0T D'OPPOSITION
DEUX A DEUX

Eidves de 13 2 16 ans.

Reprendre les exercices décrits pour les éleves de 11 &
13 ans, '
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#6° GROUPE
BOXE

Eléves de 13 4 16 ans.

Reprendre les exereices déerits pouries éléves de 41 i
{3 ans. -

Combinaisons de coups et parades.

Jeséléves connaissant tousles coups, toutesles parades,
décrits pour les éléves de 14 4 13 ans, peuvenl exéoeuter
des lecons de 6 49 temps, combindes par le professeur.

Exemples :

B4V, LEcon coMBINEE BX 6 TEMPS.

1. Coupde poing du bras arriére,

2. GCoup {I_edpomg du hras avant. :

3. Parade du_coup de poing de figure avee bras avani.

4. Goup de pied bas.

5. Revenir en garde.

§. Face en arriére, sur les deux talons. -

Répéter face en arriére.

318, — Lrgov coMeivée EN 9 TEMDS.

1. Coup de poing en se fendant du bras avant.

2. Parade du coup de pied bas.

. Pied. & terre. '

. Position du coup de pied de flanc, jambeé droite fiéchic.
- Lancer le coup et ramener la jambe fléchie.

. En garde arriere,

. Cotfip de pied chassé de la jambe avant.

. Pied a terre.

9. Pace en arriére en pivotant sur les deux talons.
Répéter face en arriére,

U O0 W @Y B L0 b

Eidves de 16 ans et au-dessus.

34D, — ExXpncicEs AU MANNEQUIN.

Lorsque les gléves exécutent correctement les coups
dans le vide, ils sont exercés a porter ces coups sur les
mannequins confectionnés avee des sacs rembourrés sus-
pendus & différentes hauteurs. Pour cel exercice, ils sont,
autant Gue possible, munis de gants .

- EXERCICES DE LA % S8ERIE

w¢ GROUPE

CARYE

£léves de 13 4 16 ans.

. Dasignation des sxercices.

230, — LXERCICES PRELIMINAIRES.
Moulinets.
Brisés.

Enlevés. .

Mise en garde. . 1
Retouraa la position
fixe.

324, — ATTAQTES.
Coup de téte. .
Coup de figure & droite.
Coup de figure & gquche.
Coup de flanc & droite.

Coup de flanc & gauche.
Coup de genou a droite.
Coup de genou & gauche.
Coups de bout.

B2, — PARADES.

parade du eoup de téte.
parade du coup de fi-
gure.

. parade du coup de ltanc.
‘} pParade du coup de genou.
| Parade du coup de bout.

Desoription des exercices.

AR B e 18 eu-\—.

Les élaves sonb placés de mamerc & avoir enbr |
plus de 2 métres d’intervaile.' -
ils seront exercés des deux mains.

3218, -— PosirioN pREPARATOLRE. _ e
Les éléves étani places 22 wmietres d'intervalle, le g
fasgeur commande :
ATTENTION | . - aroite
“'x ce commandement, saisir la cannetde lisbriiﬁ\'terne
pz;r une exirémite, en pla(;anltl ?)utref&r;és e Do e,
i 1 oit, le bras ete rs la dronie
la pointe du pied droil, le @ drops
?zf pat?me de la main en arriére, le pouce allonge &

tnaturellement.
canne, e bras gauche peadan .
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BBA. — MisE EN GARDE.

h;.{Eievgr fa cann!e en avant, le bras étendu, la main a

auteur des veuw 0s us

pautear & uegx, es ongles en c‘iessous,, la canne dans
prolongement du bras ; exécuter en méme temps un

demi & gauche, les pieds cn €querre.

2 . S . . . - ! § )
2 et 3. E'aire.dt_zcrzre a la canne un cefcle & gauehe de
havtenbas (b1‘|§e}, se fendre de la jambe gauc%)e\én arriére
ti,n ficchissant légérement le bras droit. a hauteur de téte,
acanne inclinée, les jambes [égérement fidchies, et poz‘te;'
en meme temps lavant-bras gaue ory

: che derriér 3, lé
on méme ten gz e le corg;, la

[ X% .4 )
$25. — RETOUR 4 LA POSILION,

1. Rapporter le pied gauche 4 coté i da
gauche 4 ¢6lé du droil en étend:
le bras en avant. rondant
2 acer Vexkrémite T '
pi&i glagéal I?x_twmx_te de la canne contre la pointe du
roib en faisant un demi & dreite et iss Lon-
> et en {aissan -
ber le hras gauche. ant tom

B2E. — Moviwers.
_ Les moulinets s'exéeubent en faisant décrive a Uexiré-
13§Lelde .iadcazme des cercles de droile a gauche ou de
gauclie” & droite, au-dessus-de la téle et d: : '
| > s-de la-téle et dans un-pls
gaudlic 4 | i > eb-dans un plan
227. — Buisks.
) _(%eg, bs_:1§és___ congistent 4 fairg passerla canne adroite i
i ?,‘aluche du corps en faisant déerire 4 son extrémité des
cercles dans les plans verticaux et dehauten bas.. ...~

w8 - ENpEVES. .

Les enlevés different des b;-i‘sés; |
= : vde en ce gue les cercles
_@e rils par-la-carne s'exécutent de bas eo bant. -

Les eleves . vdpdtergnd log wmeioices prevédents jusq

L

A

SRS
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qu'ils puissent les exdeufer rapidement, ef passer des morli-
sets aue enleves el des enleves aum brisés avec actlité. Iy les
exécuteront ensuile en marchant en gvant e en Grriere.

Attagues.

329, — Cove pg TiE.

1. Exéeuter un brisé a droite cu a gauche, porler la
canne derriére le corps, la pointe en bas, la main prés
de loreille en rassemblant le pied droit conbre le gauche
et frapper & hauteur du sommet de la téte, le bras étendu
en se lendant de la jambe droite.

2. Reprendre la garde.

BB, — Coup DE FISURE A DROITE OU A GAUCHE.

i fxéculer un moulinet de gauche & droite ou de
droite & gauche; porter la canns horizontale derridre la
tete a hauteur des épaules, en rassemblant en arriére et
frapper & hauteur de foreille de I'adversaire, ke bras
étendu en se fendant de fa jambe droite.

2. Reprendre la garde.

22584, . (JoUP DE FLANG A DROITE 0L A GAUCHE.

¢ Exécuter un moulinet de gauche & droite ou de drojle
a gauche, porter la canue horisontale derrigre la téte a
nauleur des épanles en rassemblant en arriére, et frapper
4 huuteur des coles de Iadversaire le bras étendu en se

fendant de la jambe droite.
2. Reprendre la garde.

2933, — (oUP DB GEXOU A DROITE OU A GAUGHE.

, Sexécute comme le coup de (fanc en frappant l'adver-
saive a hauteur du genou de devant. '

323, — Cour Dy BOUE.

Reticer le bras droib en arriére, la canne horizontale
en rassembiant le pied droit contre le gauche. et fancer
vigourcusement la pointe vers i'abdomen de l'adversaire
en se fendant de la Jambe droite : ‘

£e coup w'est pas admis en assaut.
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Parahes.

B34, — PiraADE vy covp bE TETE.

1. Rassembler en arriére et élever la canne 4 la posi-
tion horizontale & hauteur du sommetl de la {éte. la main
droile un peu a droite, le bras légérement fléchi.

2. Reprendre la garde en replacgant le pied droil.

385, — PARADE DU COUP DE FIGURE.

1/

PR i-_;‘ "

pim}
X é_;.\_:z-‘*

i. Rassembler en arriére ct élever la canne la poinle
en haut, a la position verticale a droite ou & gauche, suit
vanl le coup & parer, le bras fléchi. '

2. Reprendre la garde en replagant le pied droit.

BB, — PARADE DU COUP DE FLANC.

t. Rassembler en arriére et abaisser la canne la pointe
en bas en la portant A droite ou a gauehe, suivant le

EXERCICES DB LA & SERIE 18T
coup & parer, la main 4 hauvteur de Vépaule, ic hras
Néett. .

2. Reprendre la garde en replagant le pied droil.

B2Y, — PARADE DU COUP DE GENDU.

Sexéente comme la parade du coup de Hanc, le bras
plus abaissé.

38%, — PiRADE DU GOUP DE BOUT.

Sexdeute comme les deux parades ci-dessus suivant la
direction du coup- ‘

Les coups et parades peuventse combiner; mais il est
recommandé de ne pas compliguer les exercices.

Quand les éléves connaisseat le mécanisme des coups
et leurs parades, deux rangs se font face, l'un frappe et
I'autre pare.

Eléves de 16 ans et au-dessus.

Agsants.

Les assauts de boxe et de canne ne peuvent se faire
wen présence du professeur, en dehors de la legon, et
seulement par des éléves irés exerces.

8¢ GROUPE

MASSUES

Elaves de 13 & 16 ans.

La massue consiste en une masse de bois ou de fer dont
le centre de gravité se trouve assez éloigné de Pextrémite
amincie et legerement conique quisert de poignée; cetle
particularité la- dislingue de Ihaltére qui a son centre de
vravité situé dans ka main.

7 Le poids de ta massue agit avec d’autant plus d'effet
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que ia distance de ceeenlre de graviié & la main esl plus
grande el gue, suivant son orienlation, inclinaison de
I'nxe de la massue se rapproche le plus de Phorizontale.

De plus, la vilesse commnuniquée 4 eeclte masse dans
certaines directions doane naissance, en vertu de son
inertie. & des résistances qui sollicitent des actions mus-
culaires diverses. |

Les mouvements caractéristiques de la massue sont:
des moulineis du poignel ou combinaisens de la pronation,
de la supination avec la flexion et extension de la main ;
des moulinets exéeutés derriére la {8te avee flexion du
bras, et de grands cercles en avant qui sont des circum-
ductions des bras élendus,

Les combiraisons de ces mouvements types donnent
tieu 4 des séries fort ¢légantes, surtout si on les exdeute
shimultanément avec deux massues,

i faut employer des massues Jégéres ayant une forme
eflitée et d poignée conique, c’est-a-dire renflée légérement
& son extrémilé,

Les mouvements de massue sont des mouvements de
souplesse hien plus que des mouvements de force ; il faut
aider ie mouvement de balancement de la massue sans
iut resister, ef éviter les chocs douloureux qui pourraient
se produire dans Particulation du coude.

Les mouvements de massue seront faits avec modéra-
tion; il ext bon de les alterner avec des mouvements
malins libres et de conserver toujours une bonge atti-
tude.

Monvements préparatoires.

338, — LE Bras BTENDU, BALANCER D ARRIERE BN AVANT L
MASSUR JUSQU A LA POSITION HORIZONTALE.

340, — BALANCER LATERALEMENT LA MASSCE A DROITE By
A GAUCHE JUSQU A LA POSITION HORIZONTALE.

B4E. — DALANCER DARRIERE EX AVANT LA MASSUR UsQu’a
L.\ PURITION VERTICALE.

342, — MOUVEMENT CIRCULAIRE CONTINU DR LA MASSER
AGTOUR DU CORPE DE DROITS 4 GAUCHE ET DE GAUCHE A DROITE,
LA MASSUE PENDANT LIBAEMENT, LA MAIN 4 HAUTEUR DE LA TETH

D43, — CIRCUMDUCTION DY BRAS D'AVANT EN ARRISRE KT
ARBIERE EX AVANT. :

BBAe — BALANCER D'ARRIERE EN AVANT LA MASSUE BN LA
LAISSANT TOMBER DERRIBRE L'EPAVLE AVED FLEXION DES BRAS,

EXERCICES DE LA 2 SERIE 149

Mouvements simples.

Les mouvenients simples de massue sont divises en
trois calégories:

40 Les grands cer

avani e corps; o
dn‘;afllateiepetitps ::ercles,.qui sexéeutent les bras fléchis
Jderrisre la téte et les épaules ;

30 Les mouvemenis du poignet, qu
mouvemeni des bras. )
1‘_2]Le1:\;emouvements sont dits en dedans lorsqu ils ({Li(r)::ll;
meneent en rapprochant a massue d:a_ la llgnge;:ini ne
du corps ; ils sont dits en dehois lorsqu 1315{;:0{2; °
slpignant la massue de la ligne mf?dxam. u corp f vore

Les balancements sont des demI'CEi“Cle&.};_ﬂS 5(; m:\ n‘t P“
le bas de droite a gauche,tde gauche a droite, d'avant e
arriere, d'arriére en avant.

‘“é‘;’; n’mu\'emenhs simples sonb Qxécuiés d’agor(é ilLedxé
nativement el répéiés un C&i‘t},{ll{i nom}?re ;s-\;;ilent
chaque wain ; puis, lorsque Véleve est Suitla;ément
exercé, il tes exécutera des deux mas.ns simultane o
1] en sera de méme pour ies exercices co_mbtgc; :1(::::
nissant des grands et des peu'ts cercles, des hala
ments et des mouvernents de poignet. el
Les moulinets sont de dfem't'sortes‘:l ‘ies :r:gzllmets i
poignet et les moulinets exéeutés derriére la téte.

cles, quis'exéeutent les bras &tendus

i s'exéeutent sans

4B, — LRANDS CERALES.

Les grands cercles sont déerits
autour de Pépaule dans un plan
ertical antérieur, les bras allon-
gés de droite agaucheet de gauche
a droite.
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B46. — PETiTS CERCLES DEARIERE LA TETE.

Les mouvements derriére la téte
ou pelits cercles consistent dans un
petit cercle décrit par la massue
dans un plan vertical postérieur de

droite & gauche et de gauche a
droite.

; Les mouvements du poignet

cons_zstent en uan mom’ementbcir—
cuiaxge décrit par la massue autour
du poignet en dehors ow en dedans
d}f bras, d'avant en arriere ou d’ar-
riere en avant.

Mouvements combings.

Tous les exercices décrits peuvent se combiner avee

des fentes, q uelqu S-UNS IREme av 11 P
. [.. .
& S ec ilexions des Tﬂelnbi o5

*0 GROUPE
LUTTE ROMAINE

Eléves de. 16 ans et au-dessus.

Coups et parades.

Le professeur doil enseigner sim
parades et ne pas aborder Pass
de la legon de gymnastique.

*11 ilOuV{}la {f:l[is des 2 4 . p
t.i ‘uteS Spe(:lall\ I‘ d crl Hi)ﬂ (ies
i a (Gesg
Coﬂps Slllvdnts et 1}8 Ieu! b1 parades.

plement les coups et
aut de lutle dans le cours

EXERCICES DB LA 20 SERIE
BAT, — L0UPS DEBOUT. -

Ceinture avant.

{. En garde. . i n
. Ceinture arriere.

]
2, Tour de bras. 7 i
3. Bras roulé. 8. Ceinture a rebours.
6. Ceinture de coté.
1

0. Ceinture en souplesse.

. Tour de hanche en téte.
5. Tour de hanche en
bascule.

49, - Cours A GENOUX OU A TERRE.

11, Prise d'épaule. 1%. Ceinture arriére.

12. Bras roulé. 16. Ceinture en souplesse.
13. Tour de bras. 4. Ceinture a rebours.
14. Prise de téte. i8. Prise de bras.

#40¢ GROUPE

LEVER DE PICRRES, DE BARRES A SPHERES

Eloves de 16 ans el au-dessus.

25480, —— LEVER D'UNE MAIN AU-DESSUS DE LA TRYE

Une pierre de 10 kilogrammes; )
Une pierre de 13 kilogrammes; poséc a platsur ia main.
Une pierre de 20 kifogrammes)

Position de départ: station écartée, avant-hras demi-
fechi, la main eatre les jambes, corps fléchi, les doigls
deartés.

1. Amener la pierre a U'épaule.

9, Elendre le bras & la position verticale.

3. Abaisser la main a hauteur deT'épaule.

4. Revenir & la position de départ.

254, — LEVER DES DEUX MAINS :

Une pierre de 20 kilogrammesz

Unpe pierre de 30 kilogrammes au-dessus de la téte.

{ine pierre de 40 kiiogrammes)

La pierre doit permetlre ia prise des deux mains sur
les cotés : la position de départ est la station écartée,
fa pierre devant les pieds.
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352, — LnVER D BARRES A SPHERES.

LC‘ or di)s (‘if‘]l m .HS 3] "‘ 'y b S‘[) & AL~ SUS
SR a1 Lne b’i { &
(k«} I(l t.pi:e . 0 a hef’ 38 aW des‘ us

1® En épanlant fa barre sans t
) arre sans loucher la poilrine is
en la jetant au-dessus de la téte. ueher [a poitrine, puis

22 En épaviant de | é
> la méme facon b en dével
6 R
lement au-dessus de la téle, Pppant fen

3° En Yélevant a s .
_ vant au-dessus de la lete, les brs
jimbes restant étendus. ¢ o5 bras et fes

Le poids des barres varie de 43 4 30 kilogrammes

DE

_Suspensions par les mains. Appuis et balancemonts

2 GROUPE !

1er gaouee ;: Lxercices sur la poutre.

EXERCICES

LA TROISIEME SERIE

aves Ou sans progression.

Suspensions ef appuis.

A. Echelies jumelles.
1. Barres et &cheiles hovizoniales.
€. Exercices d'appui.

s grover © Bxercices de grimper.
A. Echelle inclinée,
B. Echelle de corde.
(. Perches el cordes lisses par paires.
P. Mat vertical. Corde lisse. Corde en V.

e grover : Gadre mobile {facultatify.

¥ H® GROVPE !

i3 ans.

Se placer
£ En se servant des marches de Pescabeau d'appui de
21 ep se mebiant a cheval: puis se redresser
la poutre en s'aidant des pieds et des mains-

ia poutre;
debout sur

feablissements.

1 GROUPE

EXERGICES SUR LA POUTRE

Eléves de 3 & iB ans.

Reprendre les exercices décrits pour les sleves de 9 &

en eéquilibre sur la poutre.
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B5B. ~— COURIR SUR LA POUTRE BT SAUTER EX PROFONDELR
BN AVANT. s '

Faire de petils pas de course en posanti le pied & plat
sur fa poutre. -

Pour sauter a terre, abandonner la poutrd d'un pied,
te poids du corps portant sur Pauatre pied et se lancer
diagonalement en avant dans le sens de la poutre. '

Tomber comme il est indiqué pour la chute des sauts
en profondeur.

354, - EXHCUTER SUR LA POUTRE LES EXERCIGES D EoUL-
LiBRE 1*® 61 a4 70.

#5355, — ETANT DEBOUT POSER UX GENOU SUR L& POUTRE ET
SE REMETTRE DEBOUT.

Les pieds étant a une distance de deux longueurs de
pied, fléchir lentement les genoux et poser sur la poutre
le genou de Ia jambe arridre, la téte droile, les yeux
diriges en avani. Se remetire debout en étendant lente-
ment les jambes.

Si Uéguilibre venait o manguer, U'éléve poserait les deuw
maing sur la poutre et squierait a terre.

256, — MantHrr A DEUX BN SENS INVERSE ET SE CROISER.

En se rencontrant les deux éléves placent leur pied
droit, I'un conire Paulre et se saisissent 4 bras le COFpS.
Ils tournent ensemble vers leur gauche en pivotant sur
leur pied droit et cessent de se tenir dés gue leur voite-
face est terminée. .

Tourner vers la droile en pivotant sur le pied gauche
placé en avant.

% B5'Te — ETANT A CHEVAL, PROGRESSER SUR LES MAINS EN
AVANT BY EN ARRIZRE, LE CORPS NE TOUCHANT PAS LA POUTRE,

L'éléve, étant a cheval, place les deux mains sur la
poutre, les doigts en dehors, les pouces en dessus, sou-
téve le corps, leé cuisses horizontalement placées, les
jambes pendant natureliement, porte la main droiie a
environ 0 m. 10 en avant, détache la main gauche de la
poutre pour la placera Om. 10.en avant de Ia main droite
el continue ainsi, sans toucher la poulre avec les cuisses.

Eléves de 16.ans et au-dessus.

* B58, - SETABLIR SUR LA POUTRY.
La pouire placée 4 hauleur de suspension, s'étahlir &

Vappui par un reuversement ou ap rélablissement sur
les avant-bras ; se mebtre & cheval, puis debout.

5 - 5y
EXERGICES DI LA 3 SERIE 153
359 ToraNr DEBOUT © MARCHER ET FRANCHMU UK
D abe T D
UBSTACLE. R
Enjamber I'obstacle en passant lentement et alter:
.ment les jambes fléchies. .
Ve&egzitrg ©ost 4 la hauteur de la poitrine. )
Progression. — 1° L'ohstacle gradpplieg}e?f; (?ui
clev?ragpas dépasser la hauleur du milieu de 1o
Iéteve qui exéeule exercice. Sire
90 Elever de plus en plus la pot .
3¢ Placer la poutre obliquement.

evé ne
sse de

9¢ GROUPE
SUSPENSIONS BT APPUIS

A. — Echelles jumelles.

Eléves de 13 4 16 ans.

, e 9
Reprendre les exercices décrits pour les élev es de 9 {
13 ans. .
23245€p, -— MONTER AUX ECHELLES & L .A.m’s I")E-STE:;EEEIESEES.
(5. BN DEPLACANT SIMULTANEMENT LES EXTREMI .
e i Saisir un échelon de la mamn
ﬁ : W droite, le brasdenﬁtendu,en}{a}?t,
o0 acar le pied gauche sur un cene-
i e fambe Héeh Faire effort
ion, la jambe ﬂeehle_. & > etort
du bras droit et de iajambe gauc e
pour s'élever; 1o main gauqhe bc:il
sit un échelon, le bras der}m tc{ai[{ }t
en haut, pendant que Ie‘pxei 101:‘
vient se placer surul eche (.m', 1:3
jambe fléchie. Gontmueral’n’?l)sﬁi}s
‘arrétj usquau sommetdes et,)u, ‘ Lti;
Descendre par les mouvement

inverses.
Dans cef exercice 1es brus sonl

placés en deh:)rs‘?&' le, les jambes en dedans.

de U'éche
EMEND LES EXTRE-
] SPLACANT SIMULTANEMENT LES EX
NTER EN DEPLACANT SIM
2HE4, — MoxmtER.
gs b MiME GOTE. , '
MITES DU MEME GO . . o o oied ot
Comme il est mdi{mé'ale%%&filiga%lte‘éidfx?éhe %uemps.
i ¢ :5té se
: ain du meéme ©o plagant &
ﬁ-ﬂa%fﬁdre par les mouve.ment.; inverses
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Cel ewersice présende une eertaine difficulte qut sera faci
lement vaincue en indiquant ¢ Téléve lu eadence quil de v
prendre pour changer déchelons. Celle cadence sera base vm:
{a période d'oscillation des échelles. ) e

YA 1> e o y - - )
F X 362, — Lis a{.ams SUR LES MCHELONS A L& HAUIRUR DES
(ANGHES, SAUTER & L'APPUL FENDU, PUIS A TERGUE. o

uuias‘,so;w?ésaei}d{pfm Lg_nd[_x et lse'rrer les maing contre Jes

5565 ; tpaules effacées, la téle droite eb déencde,

s ; I 2 [ ' égagée

EIB corps cambre, les jambes élendues ef jointes, la Bointe

des pieds dirigée vers le sol. ol
2. Sauter 4 terre d'aprés les principes indiqués.

.P] 031'65%10?1. — i uwer ¢ 23 ! e e [l canc ies
bh Xeo LO e Xercie n ;.

- 39 i 4 » el FEre a {- 1 ay

Mains sur un (fcheion (Eﬂ pius en plus haﬂi.

B. — Barres et échelles horizontales.

. Eldves de 13 416 ans.

heplen( e 2 p >3 v
X ces de(. JL
oo il 2 lf:,S exercice IS G .[l’b el(“, Ves d(A i

' Barre 4 hautenr des hanches.

Exdouter les exercices 170 4 172,

Barre au-dessous deg épaules.. '

Exécuter les exercices 187 & 141,

Barre a hauteur du sommet de la téte.

ah AR E .
863, — SUSPENSION ALLONGEE, PIEDS AT SOL.
Porter les jambes élendues ef réunies ea arriére, la

pointe des pieds 3 'as 6 i
ent. I té££droit§w le sol, les bras étendus verticalo-

BB, — Dire crrenme
L\_'s d.)!.. }?L nA SUSPENSION ALLONGEE PIEDS AU SOL. PASSER A
L4 p;}gm.lom INCLINEE FAGE A LA BARRE, BRAS ETENDUS :
1. Prendre 1a positi i iqué 3 ex
= sition e esl indiquée a i
précédont. p omme il esl indiqué a l'exercice
o Rai . el o .
j.a;ﬂ)esl;eoi?fr??t des brag et {léchir simuitanément les
. . p es étendre en avant,’en étendantles bras

LXERCIGES BE LA 3 SERLY 157

Progression. -— Dans la position, suspension allongée

pieds au sol, exécuter : 1° la flexion des bras; 2+ Pexten-

sion de la cuisse ; 3¢ la_combinaisen de 'exiension de ia
cuisse avec la flexion des bras.

Barre a hautenr de suspension : suspension fiéchie
sans mouvement de jambes.

B35, — SUSPENSION ALLONGEE, PAUMES TOURNEES VEKS
L ARRIBRS © PASSER A LA SUSPENS:ON FLEGHIE.

Tlever le corps le- plus haut possible, en fléchissanl
ientement les bras, les coudes écartés jatéralement, le
corne dreit sans contracier les jambes. Reprendre la
position initiale parles moyens inverses.. S

BGE. — SUSPENSION ALLONGEE, PAUMES TOURNEES VERS
L AVANT DPASSER A La SUSPENSION FLECHIE, :

i

Comme il est indigqué au 388 exercice.

BET. — SUSPENSION ALLONGEE @ RUASTER SIMULPANEMENT
LES MAINS. Ce e

Faire une traction énergigue el simultanéedes bras et
cearler les mains, sans cenbracter les jambes. Rappro-
cher les mains par led higmes moyeds.” ~

* BES, — SUSEENSION ALLONGEE ! PASSER A7LXA SUSPENSICN
VLECHIE, LA TLTE PASSANT PAR-DESSOUS LA BARRI- - -
_Gomume il est indigué au 365° exerciee el passaml la
tete dessous la barre, ke corps cambré, o7 -
. #3068, — SusPErSDN ALLONGES | SHANGER SIMULTANEMENT
LA PRISE pEs MAGRST T T T T ' T
. Faire une lraction énergique et simulianée des bras et
‘changer rapidemént la prise des mains, le corps droif,
_sans contraction dgs jambes.. . . o R
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17?.?3;1 ~—- BSUSPENSION BLECHIE © EXECUTER LES EXERCICES
E i 2 1.

Barre 4 hauteur de suspension :
BXerclces aves progression, bras étendus.

BF 4. — SuspexsioN ALLONGEE AUX DEUX BARRES © PASSER
:{1\1\: SUSPENSION 4 UNE BARRE ET AINSI DE SUITE EX PROGRES-
1. Faire une légére tracti
raction des bras et placer la mai
s . T I
gauche sur la barre droite et en dedans: P a
2. Placer ensuite | al i
a a main droite sur l'azutre barre, |
o " 2 M 3 . ’ N
corps tournant & droite et en arriére. '
3. Tourner Ia main ga
uche en X “repr CRY
b g dehors et reprendre ln
4 ‘A:,;._'Tourz}er le corps en arriére a droite et placer la main
roite sur la barre oceupée par la main gauche.

It h Replacei a main ﬂauchc eL contin -
I B nuer a2unsi €n {310

ga,ﬁi_’endaigﬁ Pewécution de cetexercice, le corps prend une oscil-
fa z‘miz )gl:z‘a gsz provoguée par les déplacements de Uune des mains
a ?"[é(c;ﬁf Ie'ar?:) s ; iileéve aéevm done profiter de cette oseiliation
4 flechiv légerement les bras, pour exévufer werel o6
Ttz ' P tier cef ewercice auec

Al 5 T rrapa . -
) '37@. —— SUSPENSION ALLONGEE AUX BEUX BARRES, LES PIEDS
SUR LBS BARRES BT BN DEDANS ! TRANSLATION EN ARRIERE.

HNapap N
iéiiacu les pieds sur les barres et en dedans, fléchir
engc{r;zﬁf:t lles brglsdet dlqplacer alternativement les mains
e arriere; les pteds glissent sur les barres, les ]
¢lendues, le corps droit. ’ jambes

Exécuter Pexercice 182.

Exercices avec balancements.

378 SUs 3

¥'d¥e — SUSPENSION ALLONGEE © BALANCER LES JAMBES SANS
CHANGER LA POSITION DES MAINS. _
3 h}evez'}es jambes élendues en avant, puis en arriére
sans arrét el sans raideur, de facon a obteair un balan’
cement des jambes seules.

b ks . TT S N T - i Y

BT - SUSPENSION ALLONGEE : BALANCER LE CORPS SANS
CHANGER LA POSITION DES MAINS. :
' Ii._i_e\_;er_ les jambes éiendues en avant et les porter en
gl‘llf.l? 2 une cadence plus lente qu'a lexercice précé-

ent; le corps prendra ainsi une escillation, qui daugmen-

EXERCICES DE LA % SERIE 150

tera progressivement, les jambes s’é¢levant de plus en
plus haut.

B Y 5. — SUSPENSION ALLONGEE AUX DEUX BARRES ! TRANSLA-
TI0N EN BALANCANT, LORSQUE LES JAMBES SONT EN AVANT.

imprimer un balancement au corps et déplacer les
mains simultanément au moment ou elles se trouvent
cntr?iinées par le mouvement du corps, les bras restant
itendus,

2%H, — SAUTER A LA BARRE, PRENDRY UN BALANCEMENT ET
SAUTER A TERRE EN ARRIERE.

Sauter a Ia suspension, les jambes élevées et faire une
traction des bras en étendant tout le corps pour augmen-
ler Poscillation en avant. .

Faire vsciller le corps en arriére, icher la barre eb
suuler a terre.

Progression. — Exéeuter cel .exercice et sauter én
arriere aprés plusieurs balancements.

Echelle borizoniale 4 hauteur de suspension.

HExéeuter exercice {83.

@Y .. SISPENSION ALLONGEE, LES MAINS SUR LES ECHELONS |
TRANSLATION PAR BRASSES.

Faice osciller le corps latéralement, en fléchissant
Jégérement le bras correspondant au balaneement : le
hras quivient de se fléchir quitte I'échelon, passe prés du
corps, Ja main allant se placer sur Iéchelon le phus loii
possible; conlinuer jusqu’a Pextrémité de Iéchelle.

Eléves de 16 ans et au-dessus.

Barre & hauteur de suspension : exercices avec progression,
bras fléchis.

Exéeuter Pexercice 182,

% 2BTH, — SUSPENSION FLECHIE A UNE BARRE ! TRANSLATION
LATERALE,

Déplacer les mains alternativement de coteé sans sad-
cades el sans balancement de corps.

3% 2w, _ SpspENSION FLECHIE A DEUS BARRES [ TRANSLATION
EN AVANT OU EN ARBIERE.
Déplacer les maing alternativement en avani ou en
arriere, en évitant da balancer le corps.
12
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Barre  hautewur des hanchbs @ exercices avec progression,
bras fléchis.

38O, — SvusrENSION INCLINEE TRANSVERSALE FLECHIE, LE
CORPS “DANS LA DIAEGTION DE LA BARKE © TRANSLATION BN
ARRIERE. '

_Se suspendre 4 la barre, comme il est indiqué a
I'exercice 168 pour Ia suspension transversale, el étendre
le corps en avanl, en suspension transversale fléchie.
Déplacer les mains aliernativement, les taleas glissant
sur le sol pendant la translation, les coudes ouverts, le
eorps n'oscillant pas. '

Barre 2 haunteur de suspension : exercices
de translation.

¥ 3B8E. — SUSPENSION FLECHIE A ENE BARRE : TRANSLATION
LATERALE PAR SACCADES EN DEPLACANT SIMULTANEMENT LES
MAINS,

Elant suspendu a la barre, les mains trés écartées. les
bras demi-{iéchis, progresser vers la drolie ou vers la
gauche en soulevant légérement le corps par secousses
successives, les mains se déplacant simullanément.

. .

* B82. — SusPeNsIoN FLEGHIE A DRUX BARRES : TRANSLATION
EN AVANT OO0 Eh ARREE'[_{E PAR SACCADES, EX DI'EPLA(_JANT SIMIJ;LT:\'
NEMENT LES MAINS.

Méme description qu'd Pexercice précédent, mais en
brogressani en avanl ou en arriére.

¥ B83. — SUsPENSION TRANSVERSALE FLECHIE, LE CORPS DANS
LA DIRECTION DE LA BARRBE [ TRANSLATION EX ARKIERE.

Etanl en suspension, une main de chaque coté de la
barre, les bras fléchis, les coudes élavés, progresser en
arriére, les mains passant 'une par-dessus lautre,

Progression. — Cel exercice sera exéeuté : I°en aug-
meniant la distance dans le déplacement des mains;
20 en quitfant la barre d'une main, abaisser le bras
eontre le corps et marquer un lemps d'arrét; 3° aprés
chaque déplacement de main, fléchir les bras la téte
dépassant la barre alternativement 4 gauche el & droite.

* B84, — MEME EXERCICE BN PROGRESSANT VERS LE HAUT,
SUR UNE BARRE DE FLUS BN PLUS INGLINER,

T EXERCICES D& LA 3 SERIE 16t

Translation aves balancements.

% 285, — SUSPENSION ALLONGEE AUX DEUX BARRES © TRANS-
LATION EX BATANCANT LORSQUE LES JAMBES SONT BN ARRIERL.
Imprimer un balancemest au corps et déplacer les

mains simultanément au moment ou elles se trouvent
eatrainées par le mouvement du corps, ies bras restant

étendus.

% BBE. — SUSPENSION ALLONGEE A UNR BARNE | TRANSLATION
PAL BRASSES.
Comme i} est indiqué au 377¢ exercice.

BR'7, — SAUTER A LA BARRE ET SAUTER A TERAH EN AVANT.

Sauter 4 la suspension les jambes élevées el faire une
raction des bras en élendant fout le corps pour aug—
menter oscillation en avant ; lacher la barre a la fin de
Poscillation et [aire la chute indiguée.

# Progression. - Augmenter la hauteur et la longueur
du saut.

% 288, — SUSPINSION ALLONGEE ! PRENDRE UN BALARGE-
MENT ET SAUTER BN AVANT.

Méme description qua Uexercice précédent, mais lais-
ser le corps revenir au balancement en arriere, puis
en avant, pour sauter.

Progression. — Exéculer cel exercice en sautant en
avant aprés plusieurs balancements.

Le professeur fera exéculer avec beaucoup de prudence
ces derniers mouvementis. :

€. — Exercices d’appul.

Eleves de 13 416 ans.

Reprendre les exercices déerits pour les ¢léeves de G 4
+3 ans.

Exercices d'appui contre une barre & hauteur variable,
jes pieds au sol.

Exécuter les exercices 198 4 204 en g'élevant sur la
pointe des pieds.
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Exercices & I'appui texdu sur une ou deux harres,
4 hauteur de ceinture.

B8P, — SAUTER & L'APPUI TENDU SUR LES BARLES, PULS A
TERRE. .

1. Sauter comme il est indiqué exercice 163.
\ 2. Sauter & terred’aprés les principes du sauben profon-
deur.

BP0, — SAUTER A L APPUI TENDU SUR UNE BARNE, PULS A
TERRE.

i. Saater comme il est indigué au 169° exercice.

2. Sauter a terre en se repoussant avee les mains.

BBE. — SAUTER A LADPUI TENDU SUR LES DEUX BARRES BT
5’ ASSEOIR DEVANT UNE MAIN. SAUTER A TERRE.

1. Bauter & Lappui tendu; profiter de I'élan pour passer
les Jambes étendues et joinles, par-dessus une des
barres el s'asseoir devant une main, les jambes au dehors,
la tete droite, les épaules elfacées,

2. Sauter a lerre, une main sur la baire,

392, — ArrUl TENDU : FLEXION ET EXTENSION ALTERNATIVE
DES JAMBES.

Se conformer aux indications du 177° exercice des
mouvements de suspension.

BB, — Aprul TENDU @ ELEVATION ALTERNATIVE BES 1AMBES
ETENDUES,

Se conformer aux indications du 179° exercice des mou-
vemenls de suspension.

BB4. — AprUr TENDU SUR UNE BARRR : BLEVER LENTEAENT
UNE JAMBE ETENDUE DE GOTE.

1. Elever leniement la jambe gauche étendue Jatéra-
lement, le plus haut possible, [a pointe du pied dirigée
sur le ¢oté, sans changer la position du corps.

2. Reprendre Ia position initiale.

Progression. — Exécuter exercice @ 10 en posant le pied
sur la barre; 2 en passant fa jambe par-dessus la barre;
3 en passanl les jambes alternativement par-dessus la
barre pour s'asseoir.

3BH. — APPULTENDU SUR DEUX BARRIZS : BLEVATION DE La
{AMBE BTENDUE ET LA PORTER LATERALEMENT AU-DESSUS DE LA
BARRE.

L. Comme il est indigué au 393% exercice.

2. Porler la jambe élendue horizontalement de coté

«

au-dessus de la barre. :

EXERCICES DE LA 3¢ BERIE 163
3. levenir & la position du Lamps 1.
%. Reprendre la position initiale.
Les ewercices 392 @ 395 peuvent fre compris dans la cin-
qrigtne série.

Exercices sur deux barres en progressant.

BBEG, — SE METTRE A CHEVAL LES MAINS DERRIERE L1 CORPS :
PROGRESSER EX AVANT EX RESTANT A GHEVAL.

En position : sanier a Iappui lesdu sur les deux barres
e, sans arvrél, élever les jambes en avant au-dessus des
barres, les écarter el se meilre & cheval. Dans eetie
position, tenir le corps droit ainsi que 1a téle, Ia poitrine
ouverle, les jambes éiendues eb dirigees obliquement

vers fe sol, la poinle des pieds dans la méme direction.

]. Fléchir les jambes,

2. Les élendre vivement en portant je poids du corps
sur les bras, les élever au-dessus des barres ef les
replacer le plus loin possible en avant; placer les mains
prés des cuisses et continuer le mouvement. '

BG9'7. — Krint HN APPUL YEXDU, LES PIEDS SUR LES BARBES
EN ARRIEAR DES MAING © PROGRESSER EN AVANT ET EN ARRIERE.

Le corps restant droit, les
fambes élendues, progresser
eadéplagantailernativement
ies mains, les bras étendus.

Progression. — Exécuter
cat exercice en appui, bras
fléchis.

Eléves de 16 ans ef au-dessus.

338, — Apvut TENDU SUR DEUX BARRES | PROGRESSER EN
AVANT ET EN ARBIERE, EN DEPLACANT ALTERNATIVEMENT LES
MAINS AVEG FLEXION ALTERNATIVE DES JAMBES.

Porter alternativemeni fes maing a enviren 0 m. 45 en
avant, fe poids du corps portant sur la maip restée a
Uappul, en fléchigsant la cuisse el la jambe correspon-
dante.

Progression. — Exécuter Uexercice précédent sans flexion
de jambes.

399, - AprUi TENDU SUR LKS DEUX BARRES ! PROGRESSER
EX AVANT O EN ARBIERE EN SE MATTANT A CHEVAL SUR LES DEUX
HARKES.

1. Elever les jambes étendues eu avant, les dcarter el se
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mettre & cheval sur les barres, les cuisses prés des mains,
“les bras étendus.

2. Placer les mains en avant des cuisses.

3. Porler le poids du corps sur les poignets, étendre
les jambes en arriére, les réunir dans les barres et les
porter en avant pour se remettre de nouveau a cheval.

Coatinuer ainsi.

Mouvement inverse pour se porter en arriére.

400, — Arrul TEXDY SUR LES DEUX BARRES I FROGRESSER
EX AVANT BT BN ARRIERE EN DEPLAGANT SIMULTANEMENT LES MAINS
AVEC FLEXION SIMULTANER DES FAMBES.

Porier simulianément les mains a4 environ 0 m. 10 en
avanl par une saccade des épaules et en fléchissant si-
muitanément les cuisses el les jambes.

_ Progression. — Exécuter cel exercice sans flexion de
jambes.

404, — Arrur TENDU SUR DEUX BARRES . PRENDRE LAPPUI
TENDY SUR UNE BANRE, PEIS SUR LES DEUX ALTERNATIVEMENT EN
TOURNANT ET EN PROGRESSANT.

Porier le poids du corps sur le bras droit el placer la
main gauche sur la barre droite, faire face en arriére en
tournant le corps a droite et placer la main droite sur
ia barre gauche, porter le poids du corps sur le bras
gauche et placer la main droite sur la barre droite,
et continuer ainsi en conservant les jambes étendues
et jointes. .

Exzercices sur une barre en progressant.

402, — Appyl TENDU SUR UNE BARRE ! PROGRESSER LATERA-
LEMENT A GAUCHE ET A DROITE.

Porter alternativement le poids du corps sur l'un et
l'auktre bras, et déplacer les mains successivement vers
la droite ou vers la gauche.

49D, — APpyr TENXDU SUR UNE BRARRE | PROGRESSER EXN
S'ASSEYANT 8UR LA BARRE, PUIS A L’APPUI TENXDU EN PIVOTANT A
GAUGHE BT A DROITE,

Tourner le corps & gauche en pivotant sur Ia maindroite
¢h s'asseolr sur la barre, placer la main gauche sur la
barre 4 coté du corps, se remelire & Fappui en tournant
le corps dans le méme sens et eontinuer ainsi jusqu’au
bout des barres. ‘

LXERGIGES DE LA 3 SERIE 463

Eléves de 13 416 ans.

Balancements a Vappui tendu.

484, — APPUI TENDU SUR DEUX BARRES ! BALANCER LE CORPS
BN AVANY, EX ARRIERE ET CHUTE EN ARRIERE AU MILIEU DES
BARRES.

Elever les jambes éteadues en avant, le corps oscillant
autour des épauies, les bras restant étendus; porter les
jambes en arrisre en cambrant les reins et tomber a terre
dans les barres, comme i} & été indiqué, les mains sur les
barres.

A0S, — APPUT THNDU SUR DEUX BARRES . BALANCER LE
CORPS EN AVANT, EN ARRIERE ET POSER LES PIEDS SUR LES BARRES,
LA FACE VERS LE SOL.

En position : Prendre un balancement en portant les
jambes jointes et tendues en avani, puis-en arriéere el
gcarler les jambes pour poser les pieds, le cOté interne,
sur les barres, le corps dreit, la Léte dans la direction du
corps, les jambes étendues ainsi que les bras.

AGHG. — Apptl TENDU SUR DEUN BARRES ! BALANCER LE
CORPS BN AVANT ET BER ARRIERE, POSER LES PiEDS EX AVANT SUR
LES BARAKS, DOS VERS LE SOL.

Comme il est indiqué aa 40%° exercice, en laissant re-
venir les jambes en avant et poser les pieds, lc colé ex-
terne suries barres, le dos vers le sol, les jambes el les
bras étendus, le corps droit, la poitrine ouverte, fa téte
dans la direction du corps.

AH'T. — APPUl TENDU SUR DEUX BARRES ! BALANCER ELE CORPS
EN AVANT ET EN ARRIERE, POSER LES PIEDS SUR LES BARRES,
FRANGHIR UNE BARRE EN ARRIZRE & DROITE OU A GAUCHE.

Prendre la position de I'exercice 03, et par un effort
des jambes sauter & terrc en franchissant une barre en
arriere de la main.
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AP, ~ APPUI TEXDU SUR DEUX BARBES © DALANGER Li

CORPS EN- AVANT, EN ARRIERE ET S§'ASSEOIR SUR UNE BARRE
CONTRE LA MAIN; SAUTER A TERRE.

Balancer le corps comme il
est indiqué, et lorsque les jam-
bes seront en arriére, les placer
réunies sur une barre contre la
main pour s'asseoir : sauler a
teere comme if est indiqué.

/i g J . o T oo - a

A0D. — ApPUI TENDU SUK DEUX BARKES ; BALANCER LE CORPs
RN AVANT. EN ARRIERE, BT FRANCHIR ENE BARRE FN ARRIERE.

Profiter du balaneement en arpiére pour franchir uno
barre derriére une main; faire la chute comme il est
indiqué, une main posée sur la barre,

AB @ — ArpUr TENDU SUR DEUX BARRES | BALANCER LI
SORPS EX AVANT, EN ARRIERE, PUIS EN AVANT ET S ASSECGIR SUR
UNE PARRE EN AVANT DES MAINS ; SAUTER & TERRE.

444, — Arru; TEXDU SUR DEUX BARRES ! BALANCER LE
LORPS EN AVANT, EN ARBEI‘JRE, PULS EN AVAXNT ET FRANCHIR UNE
HARRE EN AVANT DBES SAINS,

4412, — APPU{"PHNEJU SUR DELX BARRES : APRES BALANGE-
MENTS DU CORPS, $'ASSEOIR SUR UNE BARRE DEVANT UNE MAIN
LANGER LES JAMBES AU-DESSUS DES DEUX DARRES, POUR $ ASSEOIR
ALTERNATIVEMENT SUR L'UNE ET L'AUTRS BARRE ] SAUTER A TERRE,

Eléves de 16 ans et au-dessus.

Barres placées a hautenr de ceinture.

&8 2. — APpUl TENDT SUR DEUX BARRES | FLEXION BT HXTEN-
SHON SIMULTANER UES JAMBES, '

Comme il est indigué au 192¢ exercice.

) 4%_1’113:. — Appur TENDU SUR DEUX BARRES | ELEVATION SIMUL~
TANEE DES JAMBES RYENDURS.

EXERCICES DE LA % SERIE 167

1. Comme it est indiqué au 1* temps du 193° exercice
des exercices de suspension.

3. Reprendre lentement la position initiale.

% A Be— APPULTENDG SUR DRUX BARRES | ELEVER SIMULTANE-
GENT LES JAMBES EIENDUES ET LES BUARTER AU-DESSUS DES BARRES.

Se conformer aux indicalions du 493° exercice des
cxercices de suspension,

Les zwercices 418 4 415 peuvent sexéouter dans lu 5° gérie.

Appuis fiéchis..

* 41 6; ~— AppPUl TENDU SCR LES DEUX BALRES, POSER Llis
PIEDS EN ARRU;‘.RE SUR LES BARRES ! PASSER A L’AP?U{ FLECHT,
PGS A L'APPUIL TENDE,

Lomme il est indiqué a Pexercice 405,

i, Fléchir lentement les bras. le corps conservant sa
rectitude, descendre présdes barres, les Gpaules prés des
mains,

2. Remonter le corps en diendant-les bras.

Santer & terre dans les barres en se conformant aux
principes du saut en profondeur, les mains restani sar
les barres. )

Progression. — Exéculer cel exercice plusieurs fois do
suite.

% AE'F. — APPUL TENDU SUR LES DEUX BARRES @ PASSER A
L ADPUE FLECHI BT REVENIR A L'APPUI TENDY.

1. Fléchir lentement les bras.

2. Remonter te corps en faisant
effort dextension des bras.

Progression. — Exécuter cel exer-
clce étant en appul tendu sur une
seule harre.

¥ 448, — AppUl TENDU SUR LES DEUX BARRES @ PASSER &
L APPYI FLECHI, PUIS PLAGER LES COUDES SUR LES BARRES, SE
KEMETIRE A L'APPUI FLECHI, PUIS A L'APPUI TENDLU.

1, Comme il est indique & lexerciee précédent.
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2. Porter les jambes en avant et placer les coudes sur
les barres, redresser le corps en portant Ies jambes en
arriére.

8. leporterles jambesen avant el rapprocher les épaules
prés des mains; lever les coudes el prendre Iappui
fléehi. ’

4. Reprendre Pappui tendu en étendant les bras.

Balancements en appui tenda.

AR Y. — Apvus TENDU SUK DEUX BARRES | BALANGER PLUSIEURS
OIS LE CORPS ET FRANCHIR UNE BARKE DEVANT UNE MAIN ; CHUTE
FACE EX AVANT.

Progression. — Exéeuter cet exercice en sautant & terre
cben tournant d'un quart de tour, puis d’un demi-tour.

B2 — APPUI LEXDY SUR DEUX BARRES - $°ASSEOIR SUR NE
BARRE DEVANT UNE MAIN, SAUTER A TERRE BN FRANCHISSAKT LES
DEUX BARRES. i

Balancer le corps ef s'asseoir sur une barre devant
une main; fiéchir les jambes et les élendre aussitot; pro-
fiter de cetle extension de jambes pour franchir ies deux
barres devant les mains,

Progression & I'appui en se balangant.

# 424, — APPUs TENDU SUR DEUX BARAES : PROGRESSER EN
BALANGANT LORS(OUE LES JAMBES SONT EN AVANT.

Au moment oG les Jambes s'élévent en avani, donner
une impulsion des épauleset déplacer les mains simulta
nément en avani; les jambes continuent le balancement
en arriere et lorsqu'elles reviennent en avant, déplacer
lesmains et continuer ainsi jusqu'a Uextrémité des barres.
Les jambes el les bras restent éiendus.

% 422 — MEME EXEHCICE OUE LE PRECEDENT Ex PROGRESSANT
LORSOUE LES JAMEES SONT EN ARRIERE.

Lorsque les jambes s'élévent en arriere et un instant
avant la fin du balancement, déplacer simultanément les
mains en avant, en donnant une saccade des bras el des
épaules et en portant le corps en avant; continuer le
mouvement de progression en avanl sans arréter fe
baianeement, les jambes el les bras étendus,

* ARE. — PROGRZSSER BN ARRIERE BN sp BALANGANT, LOKS-
QUL LES JAMEES SONT EN ARRIERE. )

Prendre Pappui tendu face en arfiere. De méme que

EXERCICES DE LA 3 SERIE £69

06 ; ¢ simullané des
cédent, le déplacement
¥ ant la fin du balancement.

! & it balance-

i cécuté d'abord avec un pelit balan
sopression. — Exécuté dabord :

mglfxgg cot exereice sera exéculeé avgc un balancement
d'une amplitude de plus en plus grande.

pour Pexercice pr
mains a lieu un Instant av

3¢ GROUPE
EXERCICES DE GRIMPER

A. - Fchelle inclinée.

Eleves de 13 4 16 ans.

. A - 14
Reprendre les exerciees déerits pour les éléves de 14
13 ans.
424, — MonrER DERRIERE L'ECHELLE, DESUCENDRE DEVANT
o P eETY Feh s B,
LE DOS TOURNE A L'ECHELL , .
Monter derriére Uéchelle et })gsse:' devant, comme il a
¢té indiqué. Tourner e dos a échelle. ]
i it e e le gauche. :
4. Rapprocher le pied droil contre : ,
3’. léigipser la jam%e gauche de}valni Ta droite et poser
g ied gt = sur Yéchelon. .
ante du pied gauche sur, ! i ‘
}a3p]:11‘:)urner El)entetfnent i droite en pwc?ialnt sar ia(};llsﬁ?
' i gi -es de la malr 2,
ieds ser la main gauche prés de la mair L
des pieds, places gauct A R
i rner : et placer la
: er de tourner le corps er i '
Z;[ﬁ?i{éredu corps, sur Féchelon teny parla main gauche
Descendre comme il est indiqué.

425, — MONTER DERRIZRE LECHELLE A ' AIDE DES mx_)s‘ LT
LES MAINS ; DESCENDRE SANS LES PIEDS, LES MAINS SUR LES BCHE
Maldo, 2

LONS.

Arrivé en haul de Véchelle, se
suspendre par ies mains seule-
ment, les bras demi-léchis, les
jambes jointes et étendues; des-
cendreen plagant les mains alter-
nativement sur le méme échelon,
les bras restant fiechis.

P-rogressiion. — Exécuter cet exer-

___ eice, les mains sur les montants.
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Eiéves de 186 ans ot au-dessus.

BZ8> — Movren £t vEscExnRE DEARIERE L'ECHELLE A L°A1DE
DES BRAS SEULEMENT, LES MAINS SGR LES MONTANTS.

Saisir fes monlants les bras étendus veriicalement ;
balancer les jambes latéralement et, par un effort des
bras, déplacer alternalivement [es mains en profitant du
balancement des jambes,

¥

BT — Mowrer g pESCENDRL DERRIERE L'ECHELLE, uxp

MAIN SUR LES ECHELO;\‘S, L'AUTRE AV MONTANT.

Comme il est indigué a lexercice précédent, mais en
plagant une maid sur un échelon of Faulre sur un mop-
tant.

* Progression. — Exéculer les montées & les descentes
derricre I'échelle, sans Paide des pieds.

12 En plagant les mains alternalivement sur e méme
échelon.

2 En plagant fes mauns alternativement sur un échelon
différent.

8@ Les mains aux montants, les déplacer simuliané-
ment,

#ARE, — Mowrza 1 DESCENDRE DEVANT L' ECHELLE, LES MAINS
KR APPUZ SUR Li$ ECHELONS, LES PIEDS GONTRE LES MONTANTS.

Prendre l'appui tendu sur un gchelon, les pieds appuyés
contre les montants, je corps droil; déplacer alterniati-
vement les mains sur Péchelon supérieur, et par un effozt
d’extension des bras, se hisser ainsi d’échelon en échelon
le plus haut possible. :

Descendre par les moyens inverses,

B, E’cheﬂe de eorde.

Eléves de 13 416 ans-

Reprendre les exercices déerits pour les éléves de 44 a
13 ans.

A28, — Moxten pr DESCENLRE LES MAINS SUR LES GOHDES,
LES TALONS ASCROCHES SUR LES EQHELONS EN AVANT BE L'E-
GHELLE,

La montée et ia descente s'effectuent comme i} est
indiqué au 207 exercice. en plagant les mains sur les

30 SERIL 174
EXERCIGES DE LA 3 SERLH /

tons en avanb deléchelie;

cordes et en accrochant les ta e

1 3 ¥ o mrrets sur
les jambes doivent élre bien fléchies, les jarets
cordes.

0. — Perches et cordes lisses par palres.

Elaves de [3 & 16 ans.

ices déeri ; Meves de 1l d
Reprendre fes exercices décrits pour les dleves d i
13 ans.

o e —— DLLNTL 5 i 4 sk oA U 501
-&‘3@ . ‘\’ID'\'[}‘R .E5 PIEDS CROISES SUR _U\F PERCHE O

. ,/- ) a ‘, o \ T A B NQ T ) 2 35

UNE CORDE DESCENDRE SAXS AILDE DES PIEDS.

IRE G El 4 4

Arrivé en haut des engms: réu-
nir les jambes tendues entx‘e fE::‘
perches ou cordes; de§cenc§1e pla:‘
un ¢ffort des bras ed deplaqant es
mains alternativemetd,

Elbves de 16 ans ef au-dessus,

-_ ] 5 A 3 DS, EN
i NTER DESCENDRE SANS L Al
' 4w= - Moxr BT € DRE § § i DY DES PIEDS
DEPLACANT ALTERNATIV EMENT LES MAINS. .
fO!ltel comme 1 Qt i d ue & 1 =, d 2eliEy
M I 1t 85 n lq exercice 244, Mals san

se servir des jambes. ) X
Descendre par les moyens inverses.

Progression. -— Exécuter 'exercice précédent. i
tn dese é i ané des
1® En descendant par un déplacement simulfané ¢

mains. ' ) " -
o Monter et descendre en déplagant simultanémen
riains.
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D. — M4t vertical. Corde lisse.

Eléves de 13 4 18 ans.

Reprendre les exercices déerits pour les éléves de 44 &
13 ans.

MAat vertical.

A3 2. — MONTER ET DESCENDRE, UNE JAMBE DE CHAOUE aOTR
DU MAT. -

Placer une jambe de chagque coté du mat et le serrer
par une forte pression des pieds et des genoux.

Corde ligse.

ABB. -— MoSTER A LA CORDE A I'AIDE DES MAINS ET DES
PIEDS, BT DESCENDRE.

L éléve saisil lacorde le plus haut
possible, éléve le corps en faisant
effort des bras, raccourcit les
jambes, prend la corde entre les
cuisses, iui fait faire un tour com-
plet aulour de la jambe droite, de
maniére gu'elle touche le mollet
el passe par-dessus le cou-de-
pied; il la fixe solidement dans
ceble position avec la plante da
pied gauche qui appuie ie cou-de-
pied droit, détache les mains 'une
aprés l'autre pour saisir la corde
le plus haub possible, élead les
jambes, fait de nouveau effort des
bras pour élever le corps en laissani glisser la corde
sur le cou-de-pied droit, la presse avec le pied gauche et
eontinue ainsi. : E

Quand la corde est libre, Péléve porte les jambes ho-
rizontalement en avant, au lieu de les tenir dans une
position verlicale. '

La corde mbrasse plus fortement le mollet dans la
position horizontale, et offre aussi un point d"appui qui
permet 3 'éléve de prendre plus facilement du repos ot
de s'élever a une pius grande hauteur.

Pour descendre, Péléve se laisse glisser le long de la
corde, dans la position indiquée ci-dessus, en porfant al-

EXERCICES B LA 3= SBHIE 1id

ternativement une main av-cessous de Pautre. U exerce
toutefois une certaine pression avec les membres infé-
rieurs, afin de diminuer la vitesse de descente.

A384., — MoxnTER A LA CORDE LISSE EX PLAGANT UX PIER
DEVANT ET I AUTHE DERGIERE LA CORDE.

L'slave saisit la corde le plus haut possible, place
eonire elle le genou et e cou-de-pied droit, le talen et fe
mollet gauche serrant le coté opposé; il s'éléve & la force
des bras, fléchit les membres inférieurs, presse la corde
avee les jambes, place les mains lune au-dessus de
Fautre pour se soulever de nouveau, et coniinue ainsi.

Pour descendre, I'éléve exerce avec les pieds une
pression suffisante pour diminuer la vitesse de la descente
et déplace successivement les mains en les portant Fune
au-dessous de Vautre.

Eldves de 16 ans ef au~dessus.

Mat vertical.

% 485, — MONTER ET DESCENDRE EN SEARANT LE MAT EXTRE
LA PLANTE DE3 PIRDS. C

Fléchir fortement les jambes en écartant les genoux et
serrer le mat entre les plantes des pieds. '

Gorde lisse.

% ABB. — MoNTER A L'AIGE DES PIEDS EY DES MAINS, DES-
CENDRE $ANS L'AIDE DES PIEDS.

Monter comme il est indiqué au 433° exercice; des-
cendre en résistant avec les bras, la corde entre les
tambes sans étre serrée.

% <E8'7. — MONTER ET DESCESDRE 3 L AIDE DES MAINS SEULE-
MENT.

Saisir la corde, le plus haut possible, faire effort des
hras el se soulever en portant alternativement une main
au-lessus de l'auire, les jambes légérement fiéchies, la
corde entre les cuisses.

Descendre d’aprés les mémes principes par les moyens
inverses.
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438, — RELEVER LA CORDE POUE S'¥ DONNER UN POINT
B'APPUL, SOIT S0US LA CUISSE, SOIT SOUS LE PIED.

L’éléve étant suspendu & la
corde par les deux mains P'aban-
donne de la main gauche, saisil
la partie inférieure de la corde en
dehors el sous la cuisse gauche;

il réunit les deux parties de la
eorde dans la main gauche gu’il
rapporte pres de la droite.

Pour avoir plus de stabilité, il
peut saisir en méme temps les
deux parties de la corde avee la
main droite gu’il place sous la

- main gauche ; il porte alors ie
poids du corps sur 1a cuisse gduche pour S reposer.

Cet exercice s’exécute aussi comme il suit:

Au liev de passer la corde sous la cuisse gavche, on
souiéve la jambe gauche; on passe la corde sous la plante
du pied en la soulevant de la main gauche; on étend
alors la jambe, et exercice se termine comme ci-dessus,

en portant tout fe poids du corps sur le pled gauche; les

jambes élendues, le corps droit.

L’¢léve peul aussi prendre un point d’appm sous la
cuisse droite ou le pied droit.

Corde en V.

43D, — SUSPENSION A LA CORNE OBLIDUE.

Saisir Ia corde, une main de chague eété, la droite au-
dessus, et prendre la suspension transversale {léchie
poser le farvet gauche sur la corde, ia jambe fléchia,
la jambe droite élendue et pendani naturellement; allon-
ger ensuite les bras.

Changer de jarret sur la corde en Héchissant les bras.

EXERCICES DE LA 3¢ SERIE 175

A4, — SUSPENSION ET GRIMPER.

Se suspendre comme il est indiqué a I'exercice précé-
dent. Grimper en déplagant allernativement les mains
vers le haut el en changeant simultanément la position
des jambes. Lorsque lamain gauche est placée en dessous,
ie jarret gauche repose prés de cette main et vice versa.

Descendre par la corde verlicale placée & proximilé du
haut de la corde oblique.

Progression. — Exécuter ceb exercice : 1° au commande-

ment du professeur; 2° sans arrét; 3° aussi rapidement
que possible. :

H48, — PROGRESSER AVEC LES TALONS ET LES MAINS.

Se suspendre comme il est indiqué en engageant le
talon gauche, puis le talon droit ; progresser en observant
de ne dvphccr en méme temps que les membres opposes.
Descendre daprés les mémes principes.

% 44B. — GRIMPER PAR DEMI-TOURS ALTERNATIFS.

Se suspendre comme il est indiqué au £39° exercice, mais
ia idte placée vers le has.

1. Placer Ja main gauche sur la corde au deld dela

jambe gauche en tournant ie corps vers la gauche, per-

pendiculairement & la corde.

2. Placer ensuite la main droite gur 1a corde au dela de
Ia main gauche en tournant le corps vers la gauche, dans
Ia direction de la corde.

3. Abandonner la corde de la jambe viu{:he el Ia
replacer sur la corde de Pautre coté et un peu plus haut;
continuer a grimper en exécutant les demi-tours alter-
nailvement a gavche et a droite.

Progression. — Exécuber cet exercice cn étendant les
bras, au 3¢ temps, aprés 'abandon de fa corde par le

jarret.

i GROUPE
CADRE MOBILE

Eieves de 18 ans et au-dessus.

Exéeuter les exercices 213 a 217 des éleves de i1 2
13 ans sans I'aide des jambes. "
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v

#*5¢ GROUPE

ETABLISSEMENTS

Fleves de 13 & 16 ans.

Ftablissements 4 une barre.

443, — SUSPENSION ALLONGER : ELEVER VIVEMENT LES PIEDS
A LA BARKE ET LES ABAISSER LENTEMEST.
. Faire uae traclion vive des bras et élever rapidement
‘les pieds a la barre en fléchissant les cuisses el les étendre
aussitét ; abaisser leniement les jambes en les conser-
vant élendues et jointes; sauter 4 terre.

AAA, —— SUSPENSION ALLONGES @ ELEVER VIVEMENY LES PIEDS
A LA BARRE BT PLACER LE JARRET DROIT OU GAUCHE SCR LA BARRE
BT 3'ETABLIR. DESGENDRE LENTSMENT EX AVAXNT.

1. Elever les pieds & la barre comme il est indiqué &
Pexercice précédent.

2. Placer le jarret droit surla barre en dehors et contre
la main dreite, la jambe fiéchie, les bras élendus, le
corps placé perpendiculairement 4 la barre, la jambe
gauche étendue, placée verticalement en avant el contre
la barre.

3. Balancer la jambe gauche plusieurs fois et profiter
de I'¢lan donné au corps pour s'établir en s’aidant des
bras. '

4. Blendre les bras, passer la jambe droite étendue
par-dessus la barre, la réunir 4 la gauche et se placer &
lappui tendu.

5. Sappuyer sur le ventre et saisiv la barre, la paume
des mains en avant; se renverser en avant latéleen bas,
les bras fiéchis; achever iarévolution autour de la barre
et redresser le corps lentement en étendant progressive-
ment les bras. :

Progression. — Exécuter ensuile cel exercice : 19 en
s’é¢tablissant au premier balancement ; 2° sans balan-
cement.

EXERGICES DE LA 3 SERIE 177

Eleves de I6 ans of au-tessus.

445, — SUSPENSION. ALLOMNGEE © ELEVER LENTEMERT LES
JAMBES BT $’ETABLIR SUR UNE JAMBE.

Faire une lraclion des bras, monter lentemeni les
jambes tendues a la barre. :

Comme ilestindiquéaudiicexer-
cice, maisen s'élablissant au pre-
nmier balancement.

Descendre le corps en Iléchis-
sant les bras, les coudes élevés,
jusqua co que le menlon. soit 4
hauteur de la barre, les jambes
legérement portées en avant. ten-
dre le corps en élendant progressivement les bras.

A4 G, — SUSPENSION ALLONGEE | RTABLISSEMENT PAR RENVER-
SRMENT.

i. Faire une traction des bras, élever les jambes flé-
chies 4 la barre, les élendre, les passer par-dessus la
barre ef se placer sur le venire.

2. Faire basculer le corps sur la barre el se placer &
Pappui tendu.

Progression. - Kxéculer cat exercice: 1% en suspen-
sion, la paume des mains tournée vers larriére; 2° en
suspension la paume des mains tournée vers avanl;
3° en fléchissant les bras, jambes étendues; 4° les bras
et les jambes élendus.

AL — SUSPENSION ALLONGEE : BTABLISSEMENT SUR LES
AVANT-BRAS.

i. Faire une traction des bras et placer alternativement
chaque avant-bras sur ia barre, sans les engager com-
plélement, les mains réunies.

2. Sétablir par un effort des avani-bras, en les écar-
tant, mains fermées, et en ramenant les coudes au corps,
le haut du corps en avant.

3. Saisir la barre et se meitre & Vappul tendu. Des-
cendre sur les avani-bras par les moyens inverses.

A48, — SUSPENSION ALLONGEE, LES MAINS PLUS BECARTERS QUE
LA LARGEUR DES EPAULES. :

Prendre la suspension fléchie sur un seul bras, l'autre
restant étendue.

1. Attirer le corps par Veffort d’un bras vers la main
correspondante pendant gue Pautre bras reste élendu.

2. Revenir 4 la suspension allongée

H



178 ELEVES DE 43 ANS ET AU-DESSYUS
AP, — SUSPENSION ALLONGER © DTASLISSEMENT ALTERNATI
SUR LES POIGNETS.
1. Faire une traction des by

porter ie poids du corps sur e

oignet gauche el placer avani
o o

dela barre.

2. Placer de la méme maniee :

Pavant-bras gauche.
3. Soulever le corps sur le
poignets en ¢iendant les bras.

bescendre sur les poignets par’

les moyens inverses.

E50 — SuspENSION ALLONGEE ;| ETARLISSEMENT APRES UY |

BALANCEMENT DE JAMBES (TEMPS DE REINS).

Prendre un petit balancement, lorsque le corps est

efi arriére, renirer la ceinture en periant les pieds en
avant; cambrer les reins, Jambes en arriére ; ramener les

lambes en avani, les pieds dans Ja direction de Ia barre, -
puis faire une adduction énergique des bras et amener o

venlre sur la barre.
Descendre a volonts,

A5%. — SusroNsioN ALLONGEE ETABLISSEMENT SIMULTANE
SUR LES POLGNETS,

Placer la paume des mains sur la barre; faire unc
traction des bras en portant les Jambes tendues un peu
en avant de la barre; continuer de fidchir les bras en
tlevant les coudes et en avangant le haul du corps au-
dessus de la barre ; étendre les bras el prendre Pappui
tendu.

Descendre & volonts,

Planche ou plate-forme a Ltablissements.

A52. — SETABLIR AU MOYEN DES AVANT-BRAS, Drsczypaz
SUR LES AVANT-BRAS. :

‘Comme il est indiqué au 447 exercice des établissements
& une barre,

453 — S'ETABLIR PAR UN RENVERSEMENT.
, L'éleve Lourne le dos 4 la plate-forme, saute a la sus-
pension allongée au rébord, passe en suspension {léchie

brasdroit verticalement au-d O88uS.

EXERCICES DE LA % SERIE 178
n exécutant une forie flexion der? cuisses sur le Llonc,
g'éléve ainsi jusqu’a ce que les jumbes s.oxept‘ enga-gim‘f
ur la plate-forme, le plus avant possible; il detdcl‘}e’ adml::
es mains l'uae aprés Faoire, les pose a piqt,} e,La; ’ €
arps en se poussant en arriére, puis passe a ia station
roite.

Leséléves bien exercés ne changent pas les mains de
lace pour achever de s’élablir.

 A5E, — DESCEXDRE PAR UN RENVERSEMENT ‘
Cet exercice s'exéeute comme eci-dessus, mais en s@ls
nverse; Péléve place les mains sur le bord de la plate-
orme, les doigts en dessus, le pouce en dessous: pu';:
xécute lentemient un reu‘.ferseme_nt -autour ciu‘ ieboz
le la planche en étendant progressivement les bras.

' A55. — MONTER EX $'ETABLISSANT ALTERNATIVEMENL SUK
:ES POIGNETS.

{'éléve en suspension aliongée a la plate-forme, et lui
aisant faceys'éleve a la foree des bras, place ia m?m
roile surla plate-forme, lesdmgts_toumes VEI‘S) sa g_au?- 1(:i
e coude élevé sans bouger la main _gauche. i ulg‘ii' p m;u
a main gauche, les doigls tournss vers sa dlmtg’. e
woude élevé, avance le §1Aaut du Corps pour se m(itbl-e:l
"appui fléchi puis A Pappul tendu parl extension des bras.
u tronc et des cuisses; il se met ensuite & genoux, puis

‘debout.
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A5, -— MoNTsk SUR LA PLATE-FOAME EN 87Y ACCROCHANT
PAR UNE JAMBE ET £V ETABLIR SUR LES AVANT-BRAS.

(e
RN %

 Liéleve fail face 2 la plale-forme el g’y suspend comme
il est indiqué a Uexercice précedent ; puis it senléve par
une traction des bras en pertant le corps vers la droile,
engage la jambe droite sur Ia plate-forme, et a l'aide de
ceite jambe et des avant-bras 1l achéve de s'établir sur
ja plate-forme. 1l & soin de maintenir la Jambe gauche
étendue et de la porter le plus en avani,_ possible sous fa
plate-forme. ’

ADF e — LKTABLISSEMENT DANS L ATTITUDE RENVERSEE.

Ktant face & Ia planche, sauter & la suspension allon-
gée, les mains & l'écartement des épaules; fléchir les
men}bres inférieurs, les passer entre les bras, les étendre
verticalement el, paruae forte traction des bras, s’établir
assis les jambes élendues sur la plale-forme.

Les exercices détablissement & la planche sont utiles dans

Uapplivation, mais restent facultadifs pour les éléves de Vensei- 3

grement secondaire ef primaire supdrieur.

EXERCICES

DE LA QUATRIEME SERIE

Courses. Sautillements. Danses. Joux impliguant
Yaction de courir.

for groupg @ Gourses.
2 guoure : Sautilleméents.
30 gmovpe : Danses.
A. banses de salou-
B. Danses gymnastiques. )
4 guoves | Jeux impliquant Vaction de courir,

4ot GROUPE
COURSES

Elaves de 13216 ans.

feprendre les exercices déerits pour les éléves de 92
13 ans.

Des courses.

La course peut sexécuter & des eadences variées,
mais les allures courves a des rythmes lents sont tout
4 fait défectucuses au point de vue utile, car dans ces
allures, on est obligé de sautiller presque sur place.

La veéritable cadence d'une course de résistance au
point de vue pratique est denviron 105 4 113 pas com-
plets 4 ia minute.

Au dela du rythme 120, la course n'est plus une allure
de fond gue Pon peut soutenis ionglemps. (lest alors une
course de véloeité.

Pour augmenter dune petite quaniité sa vitesse, le

coureur doit dépenser d’autant plus de travail quiil est

déjd 4 une aliure plus vive; il atteint done vite la limite
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maximum de sa vitesse qui ]
c Iy 29 o o A
maxinu [Lil est de 9 A4 10 mélres par
pe(;]gs;l:ztisse?exﬁeaxi1;1-4 ne peuvent élre soulenues gue
( mps trés court, dix a treis
pend; n ten _ ourt, dix & treize seconde
Emupzl‘ gui correspondent & un parcours d'une centai ?
eﬁnetz es pour un adulte. e
I)eugnsl‘gsﬁugo;;ses de vitesse, en effel, le coureur ne
L s respirer eb Peffort perm:
peut A ' aneni
exécule ne peut étre prolongé sans dang%r. it

2

“’i&;xig)ing Zitnt(i}‘eﬁuaﬁl.é du coureur est de suffire a4 une
¢ i :tive sans essoufflement ni tr s
circulation. Il azrive 3 : rnament i
| A e & cet étal par Ventrai
st ot st o L pa ainement pro-
o ‘ a régularise r atr
nn{}lm;oemeﬂts respirahoires? ation volontaire de ses
aut veiller surfout a ¢ ’
pl Taut ler surfout & ce que Famour-propre e
f'elfighlttlgé)rrg\?gues ne menent pas a des éweé);e(;:i%
e genérer un exce cice .
naIg);e Bt Hent exercice en un surple-
ans Lous F: j
o “wcro{;}al‘lles.aass‘,ﬂZes jeunes enfanls ne devront jamais
se livier élé‘_éoqme soutenue el il ne laudra pas faire
gourir les ¢ mésisz‘:ilfl les ;iwou' 1soumis préalablement &
 Gxame cal dans leguel on éliminera ceux (i
prie;wlte,néqueiques troubles cardiaques T ceme At
o . y; Y ™
degre ot o Vintonsite dasionmion do o fambe s 4
y ¢ d'extension de la jambe activ
t : | ve,
- I?][;?degift la longueur du pas dépend aussi leg Ia
Pt st en pose le pied A terre. Sil'on pose par T4
pointe. ,lgms est é‘orcement raccourci; si 'on pos% p 1[11
e pas e : 5, i vrai i i
. irzco)nvéixf- tS @rﬁas allonge, il esl vrai, mais il yc—z
5 lncon: aLl1cn s sérieux & procéder de celte fagon ’
considérahlelt;;wmem du poser du pied, est alors tres
P 1oz'squ’el’19 a032§;231_1z I;ambet n"al d’action propulsive
e 2 é la verlicale, pend :
phase de dérouleme i oo entie s 18
j i nt qui précéde ¢ pusiti ;
phase de : : cede celte positi :
Jambe & Pappui ne fait que ralentir la vitesse e prog, o
Jjamk s¢ de progres-
Au Fair i
jami)ecggthﬁ?e’ si l‘e.coureur' pose le pied a plat, la
Jambe ef,}ecclgré verticale , fléehie légerement sur 1'11
Lo earn, 1'e:;(t)g Sii;ﬁ;gorm ptz_u' Iies muscles extenseurs
; X x isque vertical pendant OUT '
wWest qu'au débulb qu’ acling b oy & Sourse ¢
: qui est ineling Jent
pendant fcl g G ne el avant et seulement
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i veut sarréler doib se pen-

laversement, le”coureur qu
agir le poids du corps pour

cher en arriére, afin de faire
ralenlir sa vitesse.

Ep résumé, it y a une dis
eourse de fond et la vélocilé :

La premiére, deslinée & franchir une longue distance,
doit se faire 4 un rythme modéré et non a une aliure sau-
tillée. .

Dans la course de fond, le pied pose a plat, le corps
incliné légérement en avanbse détache peu de terre, les
membres sonk soupies el un peu fléchis, la respiration est
cadencée avec le pas. On doit éviter les lorsions exa-
cérées du tronc et Pecartement excessif des pleds.

Les combinaisons de marches, de courses de fond ct
de haltes sont un moyen pratique excellent de parcourir
une distance maximum daps un temps donné.

Ainsi 40 minutes de marche, 10, minutes de course de
fond et 10 minutes de repos permettent de franchir rapi-
dement eb sans grande fatigue une étape que I’on aurail
dn faire & un rythme trop ancélers, sioon Pavail exéeulée
upiquement au pas de mareche.

Ces marches et courses mélangées peuven
nues longtemps.

La course de vélocité doit éire limitde dans soh par-
cours: 80 ou 100 métres sonh un maximum gu'it ne faul
pas dépassgr.

Au départ, le corps est penché en avant, puis il se
redresse et le pas s'aceélére en g'allongeant au maximum.

La course de vélocilé deil étre falte trés modérément
ot seulement par les éleves des classes supérieures.

tinction & établir enlre I

t ébre soule-

A58, — COURSES DE VIIESSE GRADUBES.
Filles : 30 meétres maximum.
Gargons ; Bl métres maxifuLl.

% A5D, — COURSES DE FOND GRADUBES.
1 minules maximum.

Elsves de 16 ans et au-dessus.

LB MINUTES MAXIMUM.

2 ABG, ~— COGASES DE FOND GRADUEES

FEGB A o — (OURSES DE VITESSE GRADUEES @ 80 METRES MAXI-

MU
% AH2, — RaLLyes. GOURSES AU CLOCHER.
Ces exercices de grand fond ne seront exsculés qu'apres

un entrainement prealable;;ils se feront avauh les grandes
chaleurs avec lautorisation du meédecin de Uétablisse-

ment.
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22 GROUPE
SAUTILLEMENTS

Eléves de 13 4 18 af-?S.

13 ans.

3¢ GROUPE
DANSES

_ Jeunes filles de 13 ans ef au-dessus.

{epieﬂd o ¥ p -
e3 CX o dﬂ(,l Et €5 eLev
' l Creices z S pour 1 i(. (&) de G a

4. — Danses de salon.

Reprendre les indiqué '
; Doprer danses indiquées pour les éleves de 11

B. — Danses gymnastiques.

463, — Dansps ¢
2 o — DANSES GYMNASTIQUES AVEC ATTITUDES *
oir dans les traités spéeinux o

&£ GROUPE
JEUX IMPLIQUANT L'ACTION PE COURIR

Fléves de 13 & 16 ans.

Reprend je Sori
f re les joux déerils pour les éléeves de 6 4 13 ans

1. Bemenvy el Sandoz. Dunses nasliques e £ -
O A g
S gymn V
iy astigues (Voibert ef Nony, 8dit +

EXERCICES
DE LA CINQUIEME SERIE

Mouvements du Lronc : fexijon, extension,
monvemenis latérauz et torsion.

40 GROUSE : Mouvements du trenc.
4. Monvements simples. ’
2. Mouvemenis aveo altitudes des bras.
C. Fentes fléchies aved attitudes des bras et {entes a fond.
. Mouvernienis ayvec aide.
E. Gxerciges prépacaioires a la nalation.
F. Mouvements & lerre.

20 guovpr @ Bxercices aves barres.
4. Iexion, exlension du trounc.
B. Mouvements combinés avec fenies.

%30 groupk | Exercices aved haliéres.

5 grovrr: Mouvements dn tronc avec point dapput.
A. Mouvemenls de flexion ef d'extension.
1. Lxercices de (exion ialerale.
¢. lixercices de torsion.

qer G}_{O[)Pih

MOUVEMENTS DU TRENC

Eicves de 13 & 16 ans
A. — Mouvemenis simples.
B. — Mouvements avec attitudes des bras.

Feprendre les exercices décrits pour les éleves de b a
i3 ans.




186 ELEVES DE 43 ANS BT AU-DESSUS

. — Fentes fléchies sivec attitudes des bras
et fentes & fond.

\Bi}i e[idle I(,b gxe
Xercices (IL(;.[;U':) our |{ £ 5 d {
,{ o p 2 elei« C et

Dans toutes les fentes ne pas maintenir 1

R
. S aftitude plus de
2 ou 3 secondes aw maxvimum. - ¢ phus do

B — O iy
464. I ENTE LATERALE A FOND {0t FENTE D'ESCRIME)
AVEC RLEVATION D'UX BRAS.

i

" Mains aux épaules. — En posilion!

e [s Hor o e H M

(5'&?]8 gitg‘él}?;lernexlt en partant de la station droite, bras
) I,’ ?te fgx?(_ire. latéralement de la jambe gauche, gencu
l;m BII, corps ineliné {les pieds 4 plat) avec extension des
]&zas,. eL gauche en haut dans le prolongement du trone
e lroil en bas, }a main a 10 centiméires de la cuisso
droile, les paumes des mains face en avant.

2. Rassembler en r:
o3 ramenant i " positi
s b les bras a leur position

3 eb 4. De méme a droite.

) - . - . N ’
vi&e ??20,2?,)'&?7?&6)15 s¢ fail frés énevgiguement 4 une cadence plus

que les autres fenles, vu son caractéive de mouvement wif,

Il peut se fui i :

re en fenfe en avant, avec un L 1
j f demi & droite ¢
poréant la jambe gauche en avant: e e

{Cadence 90.)

BEE0 — FENTE LATERALE FLECHIE, LES BRAS ¥
2 . ALE 3, LE$ BRAS ETENDUS LATE-
RALEMENT. : , P bt

!

M'fxinsa la puque. —En position!
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1. Se fendre iatéralement de la jambe gauche Héchie,
corps inclingé en étendant les bras de ebté, perpendicu-
Jairement a laxe du corps, le droit oblique en haut, te
gauche oblique en bas.

2. Rassembler contre la jambe droite, en ramenant les
bras i leur pesition initiale.
{Cadence 69.)

ABG. — FENTE BN ARRERE A FOND AVEC ELEVATION b'UN
BRAS.

i. Se fendre en arriére de la
jambe gauche fiéchie, corps
incliné en arriére en ligne avec

l la jambe étendue, en élevant le
| brasgauche enhautbetenarriére
dans le prolongement du corps.

9. Rassembler en avanlk en
abaigsant le bras gauche.

3 et 4. De méme a droite.

Bien ¢ffacer le ventre dins celle fente ; la téte ne dotl pas
avancer ni se venverser, elie dott rester fizée comme en station
drolte.

AT, — FERTE RN AVANT A FOND (TALOX LEVE}, AVEC EXTEN-
S1o% DES BRAS A LA POSITION LATERALE.

. Mains & la peitrine. — En po-

‘ZL{___ sition!

T i. Se fendre en avani de la
jambe gauche, le corps forte-

l ment incling, le talen droit

1 levé; étendre en méme temps

ies avani-bras, sans bouger les
coudes (rester dauvs Vattitude).
Les paumes des mains doivent rester fourndes vers le sol;
Féleve a tendance d les plater vers le covps ef par suite d
apancer Uépaule et ¢ déplacer les coudes.
) 9. Rassembler en arriere en
ramenant les bras a leur posi-
tion initiale sans déranger les
coudes.

3 et &. Méme mouvement de
la jambe droite.
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AB8, — Fru
SNTE EN AVANT A FON ¢ v )
VATION DES BRAS EYENDUS, ; XD {TALON LEVE], AVEC fiLit-

2

!
|

1. Se fendre en avant de Ia
Jambe gauche, le corps foric-
| nzen@‘mciiné, le talon droit levé
1; en élevant les bras étendus
dans le prolongement du ironc;
_ jambe dederriére, corps et hraé
T —— en ligne {_rester dans l'attitude).
2. iassembler en arviere en abaissant les bras
3 et & Méme mouvement de la jambe droite o

3

) %69. — FE‘N’E‘E EN AVANT 4 FOND [TALON LEVE), AVEC Bri
TION DU BRAS COTE OPPOSE. ) ARG St
) 1. Se feadre en avani de la
jambe gauche, le corps forlei
me:}hncliné. le talon dre—it feve
? ) E%l eievan‘t le bras droit e ph;;
| haut possible el en portant le
| bras gauche en arriére; jambe
droite, corps el bras éroit an

ligne. (rester dans Uattitude).
3

. Rassembler en arriére en :;1baissan:t les bras
3 Jebd dame e

] A e mouvement de l:
jambe droite. e

 Ges trois exercices (n® 467, 468
et 469) peuvent s'exdenter mu debut
sans déplacer ls corps en evant
c‘esq-a-d-ire en fléchissant ln jamb;
droite et en portant Uavtre jambe

» semblant en avand; ils s ;
la portée des enfanis de 11 g 13 ans ands i sont alors 4
Les exercices 37
: ¢s % 467, 468 el 43
sand enava L w07, 308 el &69 pewvent se faire en progr.
genve ou u:n’(lgé jdbgi--n,m.—denuf bowr on faif un exercice de :.ﬁ;‘fz(f
o L Cl-apres pour revenir d sa place primi{};;
¢ — FEXNTE By Avawn '
LEVE e g ENTE BN AVANT A FOND BN PROGRESSANT (1
LAVE), AVEC SLEVATION DU BRAS GOTE oPross 4 e O
: 3 A LA PENTE.

_ L
1.8 ' : aj
¢ fendre en avant de la jambe gauche, le corps for-

en aryiér Bl ]
1ere, talon levd, puis en ras- |
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talonm droib svulevé, en élevant le bras
ble et en portant le bras gauche
t bras droit en ligne

tement incling, le
droit le plus haut possi
en arriére: Jambe droite, corps €
(rester dans Uatittude).
5. Se fendre en avanl de la jambe droite saps 3¢
vedresser, le corps fortement inciing, le talon gauche sou-
levé, en élevani le bras gauche le plus haut possible et en
portant le droit en arriére; jambe ganche, corps et bras
gauche en lighe {rester dans Vatiitude).

3. Comme au femps 1.

%, Comme au temps 2.
(On peut rassembler faceen arviére surle pied en av
et recommencer pour revenir & sa place primitive.

anl

A5 A, - FENTE BN AVANT & FORD AVEG GIRGUMPUCTION DLES

BRAS EN PROGRESSANT.

1. Se fendre en avant de laja
fortement incliné, ie talon droil soulevé, el cireumduciion
fonte des bras en les porlant en avani, en haui, en
arriére. .

2. Se fendre en avant de la jambe droite fléchie, el mou-
vement des bras comme ci-dessus.

Peut se continuer plusieurs fois pour les sujels vigou-
reux de plus deid ans.

mbegauche fiéchie, fe corps

AYS, — BLovaTion BN ARRIERE D'UNE JAMBE ETENDUE, EN

BRAS DE rou
o
| |

e e e s e

PERCHANT LE CORPS EX AYANT,

a position latérale. — En position!
1. Incliner lentement le corps en avant, en élevant en
“arrigre la jambe gauche éiendue dans ie prolongement
du tronc, sans déranger ia nosition des bras.
2. Redresser le
contre la droite.
3 et &. Méme mouv

Bragétendus at

corps en remplagant la jambe gauche

ement avee la jambe droite.
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A4'¢3. — ELEVATION EN ARRIERE D'UNE JAMBE ETENDUE, EN
PENCHANT LE CORPS EN AVANT, BRAS ETENDUS EN HAUT.

Bras étendus a la position verticale. — En position!

1. Incliner lentement le corps en avant en élevant en
arriére la jambe gauche étendue dans le prolongement
du tronc, sans déranger la position des bras.

2. Redresser le corps en replagant la jambe gauche
contre la droite, )

3 et & Méme mouvement avec la jambe droite.

.

AT 4, — ELEVATION LATERALE D'UNE JAMBE ETENDUE, BN
PENCHANT LE CORPS DE COTE, BRAS DE COTE.

Bras étendus a la position latérale. — En position !
1.Incliner lentement le corpsa droile en élevant de coté

la jambe gauche éiendue dans le prolongement du tronc,
sans déranger la position des bras.

2. Redresser le corps en replagant la jambe gauche
contre la droite.

3 et &. Méme mouvement du coté opposé.
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A'%5. — LLEVATION LATERALE D'UNE JAMBE ETENDUE, EN
PENCHANT LE CORPS DE COTE, BRAS ETENDUS EN HAUT.

Bras étendus & la posi-
tion verticale. — En posi-
tion!

1. Incliner légérement
le corps en élevant de
chté lajambe gauche éten-
due dans le prolongement
du tronc, sans déranger
la position des bras.

9. Redresser le corps en replagant la jambe gauche
contre la droite.

3 et 4. Méme mouvement colé opposeé.

A'76. — KLEVATION EN AVANT D'UNE JAMBE ETENDUE, EN
PENCHANT LE GORPS EN ARRIERE, MAINS A LANUQUE.
Mains a la nuque. En
position !

1.Ineliner le corpsenar-
riére, en élevant en avant
la jambe gauche étendue
enligne avecle trone, sans
déranger la position des
bras.

2. Redresser le corps en replagant la jambe gauche
contre la droite.

Méme mouvement avee la jambe droite.

Dans ces cing exercices la jambe d lerre doit étre complé-
tement élendue; au commandement préparatoire de « Alten-
tion ! », porter le poids du corps sur le pied qui ne se déplace
pas et tendre la jambe de facon d ne pas éire surpris aw com-
mandement d’exécution « Commencez! »

D. — Mouvements avec aide.

Reprendre les exercices décrits pour les éléves de 9 a
13 ans.
A'7'7. — EXTENSION ET FLEXION DU TRONC LES PIEDS MAIN-
TENUS ET LES BRAS ETENDUS. ¥
O Voir les exercices 251
et 277.
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[ iy TP RICTRENG
i 4 48- -—_FLEMO;\ El BXLENSION DU TRONG UN PIED MAINTENY
El LES BRAS ETENDUS. : ) . )
= 2

/(;

Comme av n° 253 mais avee les bras éiendus dans le
profengement du trone.

B PN S EON T ‘
7P, — Lummoa BT FLEXION DU TRONC UN PIED MAINTENU
ET LES DRAS ETENDUS.

e

Comnpe au n° 254 mais avee les bras élendus dans le
prolongement du tronc.

488, - FLEXION LATERALE DU TRONC UN PIED MAINTENU EU
LES BRAS ELENDUS.

IS

Comme at v 255 mais avee les bras élendus dans lc
profongement du tronc.

E. -— Exercices préparatoires & la natation.

13.Beprendre les exercices déerits pour les éléves de 41 &
13 ans. :

F. — Rlouvenitents & terre.

ABE . — APpUI SUR LES PIEDS ET LES MAINS - {FACE AU 50L)
AVEC FLENION DES BRAS. '

Nop o o

1. F;[{Chll les Inembles iﬂfol i E rps o €3 42
) . N FICUrs, corn i ., {» i & b ey
b k4 i b
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2. Pozer les mainssur le sol, en dehors el contre los

pieds.

3. Btendre le corps el les membres inféricurs, appui
sur les mains et les pieds, le corps bien droit.
. Fléchir les bras, corps éteadu.
fitendre les bras, corps étendu.
_Hetour & la position accroupie, jambes entre les bras.
. Station droite.

@ e

=1 &%

ABL, — APPUL LATERAL SUR UN PIED HT UNE MALN.

1. Figchir les membres inférieurs, corps droit, bras
abaissés, en avant ou de ¢bié.

3. Poser les mains sur le scl, en dehors et conire les
pieds. )

3. fitendre le corps et les membres iniérieurs, appui sur
les mains et les pieds, le corps bien droit.

4 Appuilatéral droit, corps étendu (pivoter sur la pointe’
du pied droib), bord exierne du pied contre le sol avec
clévation da bras gauche obligue en haut, en ligne avee
le corps,

5. Abaisser le bras gauche, appui sur les mains, cOIMe
an Lemps 3.

6. Comme au Lemps %, mais face & droile.

7. Abaisser le bras droit, appui sur les mains, comme
au temps 3.

3. Retoura la position accroupie, jambes entre les hras.

9, Station droite.

Au temps & on peut au débul prendre wppui avee les deuy
pieds, la pointe de l'un contre ie talon de Vaulre.

488, — APPUT SUR LS PLEDSET LES MAIXS, D03 TOURNE VERS
1B SCH.

1,2, 3. Gomme & Pexercice n® 484.

4 Pivoter sur le bras droit et le pied droil pour setrou-
ver a Pappui sur les pieds et les mains, dos tourne vers
le sol, corps bien étendu,lebras gauche décrivant un demi-
cercle.

5. Elever la jambe gaucheétendue.
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6. Beplacer le pied aterre.

7. Elever la jambe droile éfendue.
8. Replacer le pied & lerre.

T

9. Pivoler sur le bras gauche et le pied gauche pour se
irouver a Vappui face & lerre, corps étendu, le bras droit
décrivant un demi-cercle.

10. Helour & la position aceroupie,

11. Station droite.

48B4, — AppUl SUR LES PIEDS BT LES MAINS FACE AU $0L,
AVEDC ELEVATION D'UN BRAS.

.
1, 2, 3. Comme & exercice ne 481.

4. Riévation & Phorizoniale du bras gauche étendu en
avant. :

5. Main & terre.

5. Bldvation a Ihorizontale du- bras droit étendu en
avant.

7. Main a lerre.

8. Retour a ia position accroupic.
9. Station droile.

B85, — Arrus SUR LES PIEDS BT LES MAINS AVEC L'BLEVA-
TION D'UN BRAS, DOS VERS LE $0L.

1, 2, 3. Comme alexercice n° 481,
% Pivoter sur le pied droil en déplagant le pied gauche
de 0 m. 50 a gauche, jambes étendues et deartées, pour se
trouver s Pappui dos vers le sol sur la main droile elles
lalons, e bras gaucheétendusurle prolongement dittrone,
eorps droit.

5. Pivoter sur le pied droit pour revenir & Fappui
élendusur fes mains el les pleds tace versie sol.

6. Comme au temps 4, coté contraire.

fléchie,
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7. Pivoter sur le pied gauche pour revenir & 'appui
sur les mains el fes pieds comme aulemps 3.

8. Retour ala position accroupie.

9. Station droile.

2* GROUPE

EXERCICES AVEC BARRES

Flaves de 13 &4 16 ans.

A, — Flexion, extension du tronc.

leprendre les exercices décrits pour fes éléves de 11
413 ans,

B. — Mouvements combiniés avec fentes.

Reprendre les exercices déerils pour les éléves de 6 &
13 ans. :

ARG, — Fexre rATERALE GAUCHE A FOND, CORPS INCLINE A
DROLTE ¢ EXTENSION ET FLEXION DES BRAS.

£, Se fendre latéralemenl a fond de la jambe gauche
en passant la barve derritre le cou, coudes au
corps, Héchir fentement le corps A droile.

2, Ktendre les bras dans le prolongement du trone.

3. Fléchir les bras, barre derriére les épaunles, coudes
AU COTPS.

4. Redresser {entement le corps dans le prolongement
de la jambe droile et rassembler le pied gauche contre le
droit en ramenant la barre devant e corps.

5 & & Méme mouvement inversement.

%

A%, — ExTeExsiox ©f FLEXION DES BRAS, CORPS PENCHE
D2 COTE, GENOU A THERRE.

1. Glisser le pied gauche en arriére en posant le genou
gauche a terre, en fléchissant les bras, barre devant les
épautes; étendre la jambe droite de coté, le pled & plal,
peneher le corps & gauche dans le prolongement de la
Jambe étendue. '
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2 i:]i(’—}n(]_re les bras dans le prolongement du trene
3. Fléchir les bras, barre devant les épaules. '

4. Kiedresser Ie corps; e pi

. g » corps; replacer le pied droil en av

I ; c : avan

"—’efw_u gauche, debout a la station droite Ia barrr; en i')ta(iu
% A 8 Mouvement inverse. . o

488. — WXTENSION DES BRU LDAXYS LE LONGEME D
N N A% X iy

. ROLON N

TRONC, DAXS LA FEXTE EN ARRIERE FLECHIE. y ’

1. Se fendre en arriér j
1. Se fe ere delajambe g Schi
fiéchis, barre devant les épa:ﬂ]es. sauche fléchie, bras

2, ]‘Jtendre i(‘.’:: bl‘as d ns h‘ pl(} l<’€>mellt (h,l ane e
a >
“) < ;Di 5 ne Lt

3. Fléchir les bras, barre devant les épaules.

4. Rassembler le pi
e B¢ 2 i
e pied gauche contre le droit, barre en

5 a8 Mouvementd inverse.

ABH, — Exruns
2. CXTENSION BT FLEXION DES BRAS 3
: B 2 A M i) A H N
ARRIERE, GENOU A TERRE. P IR TEREE
t. Glisser le pled g i8
. alis ed gauche en arriere en posz
. sser le pied gau ant le g
:;}fﬁ?eid i,eLlcf;fl u;lﬂe_{:hlssant les bras, baz‘f')f‘ a hautee?iitclliz
wpaules; élendre Ia jambe droife en av 1 F
Ppau pénch . te en avant le talon seul 4
rre;, er le corps en arriére de g Y
e T8 hinbe Stendue, P arriére dans le prolongement
2. Etendre les br
: i‘:;?nd}e les bras dans le prolongement du trone
4. }_qt?chfr les bras, barre devant les épaules. .
. Fléehir I jambe droile, pied & plat en redressant le

Ll'Gir c, I'Elsseinbz p_ 3 -
eI'lC‘ ied & ne ¢o {.- 3 (] o .C‘,
Si I]t 1:_ g }_) a8, S U.(.vh e ]e roit en ﬂba}.,

% 4 8. Mouvemenl inverse.

Le{‘ [rnas . 5 o
pins ‘l:i gfi,w-"- 'r_n,(fztlaenwnta avec barres de la deuxiéme et de |
L séries peuvent se combiner ef former ainsi des .
cloes sur 2 ow & fuces. ws s e

¥3 GROUPE

EXERCICES AVEC HALTERES

{Cadence 30 4 60.)

Eldves de 13 4 16 ans.

{Voir aux i
{ aux exercices de la 2° série {
: ¢ 6 es A e {page 48) les re
Lmandatzons spéciales aux exercicos avec Emlt?‘zr:;zscfm‘
o gz f;é\;l:éince? I:iuremept correctifs de flexion du trone
es avec bras étendus dans le prolongement du
s

Z
!
5
§.
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Lrone ot attitudes maintenues, ne seront pas pratiqués
dans la leconavec les haltéres.

A9D, — FENIES BN PROGRESSART AVEC RLEVATION VERTIGALE
Tt ABAISSEMENT DES BRAS.

1. Se lendre en avanb de la jambe gauche fléchie en éle-
vant les bras & la position verticale.

2. Abaisser les hras en avanl ¢f les balancer en arriére.

3. Se fendre en avant de a jambe droite fléchie en éle-
vant les bras a la pesition verticale. ’

4. Abaisser les brasen avant el les balancer en arriére.

fepéler plusicurs fois I'exercice. '

AGA, — FEXTES BN PROGRASSANT AVEC CIRGUMDUCTION DES
BHAS YAVANT EN ARRIERE.

1. Se fendre en avant, de la jambe gauche fléchie, en
¢levant ies bras & la position verticale, puis les abaisser
en les portant en arriere 1 plus possible.

3 Au momenf od les bras sont en bas, se fendre on
avant de fa jambe droite fléchie, avee mouvement des
hras comme ci-dessus,

tepéler plusieurs {ols lexercice.

ADZ, — FEuTe LATERALE AVEG SIRCUMDY CTION DES BRAS DE
DEDANS AU DEHORS.

{. Se fendre latéralement de Ia jambe gauche fidehie,
on croisant les bras en bas devant le corps, en les croi-
eant en haui et en les deseendant & la position latérale,
pauames en avant.

5. Rassembler en abaissant tes hras.

1 et 4. De meme a droite.

Le mouvement peut s¢ feire ensuite avee cirewmduction d'un
soul bras, les dewx haltéres dans la main.

s GROUPE
MOUVEMENTS DU TRONC AVEC POINTS D'APPUIL

4. - Mouvements de flexion et d’extension.

Eleves de 13 &4 16 ans.

Reprendre es exercices décrits pour les ¢leves de
A 13 ans.
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Barre a haufeur des cuisses.
AP, — Faece j }
ACE A LA BARRE ET APPUYE CONTRE LI
493, T ADPU NTRE ELLE, FLEXION
BU TRONC, MAINS A LA NUQUE. | mej\
Comme i est indigué av 270¢ exerciece

Progression. — Exé i '
Pro . Exéculer cel exereice, les ins & i
poitrine et extension latérale des bras. . ? s w i

" Barre 2 0 m. 30 du sol.

34 — Ppav .
. 4.?4._ PRENDRE LA POSITION UN PIED ACOROGHE. SUR LA
ARRE X ARRIERE, NAINS A LA NUQUE, LE CORPS INGLINE EX
AVANT DANS LA DIRECTION DE LA JAMBE ACCROCHER o
Comme il est indiqué au 271° exercice
Progression Exeé ice,
Progression. — Exéculer cel exercice, ] ing 4
oqr : ] : £5 mains a l
poitrine el extension latérale des bras. wins & fa

Barre abaissée on sur un bane.

2 d} = l‘). T - . 1 . v T -

«Feke — APPUL PACIAL, FLEXION ET BXTENSION 07 xC
~ XTEN A J H
AAINS AUX EPAULES A ﬂa\”‘

Comme i} est indiqué au 268* exercice.

) I YT &
nult :ii)ga_e.s;utoin. — Iixéeuler cel exercice : 1°les mains 4 la
n jue; es mains & fa poitrine, extension ef {lexion
atérale des bras. ) ) een

Barre & hauteur des reins.

5 .
4_;‘?(3. - Dos TourNE 4 LA BARRE. EXTEXSION DU Taone
MAINS AUX EPAULES ET EXTENSION DES BAAS o
Comme il est indiqué l ice
! tgueé au 272® exercice "
o mme Il est 1 2% exereice. — Le trone éfant
si’. !‘j{ilj}ﬂd‘l‘@ les bras dans fe prolongement du trone
2. Fiéchir les bras, les mains avx épaules.

Progression. — Exé {

; . Lxécuter cet exercice en é

LS ] 3 Y e : ete ¢

bras verticalement avant Pexbension du trone endant Jos
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Barre & hauteur des genoux.

AGY, — ELIENSION DT TRONG, MAINS AUX EPAULES BT EXTEN-
$10N DES BRAS.

Face A la barre, un pied accroché.

Comme il est indiqué au 274° exercice, et mouvemenl
des bras comme & Pexercice précédent.

Progression. — Rxéeuter cot exercice en étendant les
Lris verticalement avant lextension du trone.

S8, — INCLINER LE TRONG EX ARRIERE WU REVENIR ASS1S,
VAINS AUX RPAULES BY EXTENSION DES BRAS.

Assis sup une barre, un hane ou sur le soi, les pieds
fixes.

. Comme il est indiqué au 278° exercice.

2. Extension des bras dans le prolongement du trone.

3. Flexion des bras, mains aux épaules.

%. Reprendre la posilion initiale.

Progression. — Exécuter cet exercice en étendanl les
bras verticalement avani Vextension du trone.

Tes exercices 4 appul @UEC MOUVEHIERTS de jambes 392 4 395
de la 3° série, doivent dtre consideérds comne exercices s’ftglrcs—
sant wie muscles de Pabdomen el peuvent prendre place 16t

Eloves de 16 ans et au-dessus-

Barre 3 hauteur des cuisses.

A%, — Face & LA BARRE ET APPUYE SUR HLLE @ FLEXION
DY TRONG, AMAINS AUX EPAULES ; BXTENSION FX FLESION DES
BRAS.

1. Flexion du trone.

3. BExtension des bras.

3. ¥lexion des bras.

& Gevenir & la position initiale.

Barre 2 0 m. 30 du sol.

500, — PRENDRE LA POSITION UN PEED ACORDGHE SUR LA
BARRE EN ARRIERE, MAING AUX EPAULES, LE GORPS INCLINE EN
AVANT DANS LA DIRECTION DE LA JAMBE ACCROCHEE @ EXTENSION
£t FLEXION DES BRAS.

{. Flexion du tronc.
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2. kxiension des bras.
3. Flexion des bras.
4. Reprendre la position initiale.

Progression. — Exéculer cet exercice : 12 les bras placés
verbicalement ; grande fiexion du corps en avant; 2 éle-
ver progressivement la barre jusqu’a la hauleur du
genou ; ¥ 3° les mains chargées d'halléres Iégers; 4 lo
i’xioncl flécht horizontalement, avee oscillation des bras
élendus.

Barre abaissée on sur un banc.

SOG4, — ApPPUl FAGIAL I FLEXION ET EXTENSION DU TROXNC,
LES BRAS ELEVES,
Gomme il est indiqué au 269° exercice.

Progression. — Exécuter cel exercice, les mains aux
épaules avec extension et flexion des bras.

Barre 4 haufeur des reins.

SR, — D0s TOURNE A LA BARRE @ EXPENSION DU FRONC,
L.ES BRAS ETENDUS ; OSCILLATION DES BRAS.

Le tronc étant en exlension, les bras élendus dans la
direction dutronc :

1. Amener les mains prés de la barre, centre le corps,
les bras restant étendus el paraliéles.

2. Reprendre la position initiale, sans fléchir les bras
el en conservani jeur paraliélisme,

Progression. — Exéculer cel exercice, ainst que le £96¢
les mains chargees d’haliéres légers,

Barre a hauienr des genoux.

503 — EXTENSION DU TRONG, BRAS ETENDUS ! OSCILLATION
DES BRAS.

Face a la barre, un pied accroché.

Comme il est indiqué & l'exercice précédent.

Progression. — Exécuter ceb exercice : #1412 les mains
chargées d’haltéres légers; 20 en élevant progressive-
ment la barre, sans dépasser la hauteur des hanches;
3¢ barre placée a 0 m. 20 du sol; appui des mains sur le

sol, bras étendus, les cous-de-pied posés sur la barre :
flexion el exiension des bras.

3 -~ - e -
EXERCICES DE LA Ge SERLE 04

0w BN FOE BT REVENIK AS81S
A, — INCLINER LE TROXC FXN ARRIENE UT 2 ,
BRAS BTEXDUS.
Assis sur une barre,
oy 7
iIX€S, ) . ‘
Le trone étant étendu: oscittation dfas Dhras.
Comime il est indiqué au 502° exercice. N
— Exéculer cel exercice, les mains c‘xf\
lécers (maximum 1 kilogrammie la paire).
< Hpul aveo mouvements de

an banc ou sur le sol, les pieds

¥* Progression.
wées d’halleres :
Y cercices G ] )
Nolta. — Les exercices o o : P
"\;}1?(35 exercices 413 a 419 e la 3°’ s(?mc, do{:&l}{tmus»
'}fonsidé’rés surtoul comime exerclces s adressan X
zms du trone et peuvent prendre place ci.

B, — Exercices de flexion latérale.

Eleves de 13 4 16 ans.
Fleves ae 0« -~

Reprendre les exercices décrits pour les éléves de il

A 43 ans.

Barre & hanteur des anches.
i w¢ DU COTR APPUTE,
505, — FLEXION LATRRALE pU TROXG DU
AAINS AUX EPATLES BT EXTRNSION DES BRAS.
3, Comme il est indiqué au 278¢ exXerciee.
2, Extension des bras. ‘
3. Flexion des bras, mains ats épaules.
4. Revenir 4 ia position initiale. _ N
.. Txéeuter cel exercice les hras etendus

Yragression. ¢ T
i vant la flexion dutronc.

verticalement &
DE LA CUISSE, JAMBE ETENDUE.

= 3B, — ABDUCTION LATERALE ! ‘
g ur le sol, Fauntre i la

En appui, les pieds et une main 8§
harre. ) N |
L. Rearter lentement, el aulant que pi)551bieé l(?c‘k;gg(}g
sauche dans le plan iatéral du corps, san p
Ta posilion da corps et de la tete. 1
5. Revenir lentement & la position inilsale. -
Progression. — Exéeuter cet exercice en ¢levant et abats-
[a je o avee vivacilé.
sant la jasabe avee viva ) I
) Cet caL:}crcice peut éire pxdeutd uneg matn Lnue ‘p(}: ltfﬁé(;tﬂ(!ne;
duns ce cas, eeli-ct se place en face ef i un pas de hL v o
.J'en(i ia p(;sizion de la garde c‘a_d?’mée. _Iu mcm} gatwl: e bi L
f’imwhe le bras droil demi-fléchi, la ma soutenant le polg
- - ¥

de Udléve.

i
A
i
i
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Barre 4 hauteur des genoux.

SO0V, — ACCROCHE PAR UN PIED A LA BARRE, LES BRAS RTEN-
LUS VERTICALEMENT ! FLEXION LATERALE DU TRONE, DU ©iTE
OPPOSE A LA BARRE, PUIS REVENIR A LA POSITION.

Comme il est indigué au 279¢ exercice, les bras éle-
vés. :

Progression. — Bxécater cel exercice : 1% en élevant la
barre progressivement jusqu’a la hauteur des hanches ;
2 étant en flexion latérale du trone, mains aux épaules,
extension el flexion des bras; 3° en se plagant en appuilaté-
ral des mains a deux barres, trone féchi latéralement,
un pied A terre.

Oscillation latérale de I jambe, comme il est indiqué
a la progression de Uexercice précédent.

Eléves de 16 ans ef au_dessus.

* 508, — ACCROCHE PAR UN PIED A LA BARRE, BRAS ETENDES
VERTICALEMENT I FLEXION LATERALRE DU FRONC, DV GOTE OPPOSH
A LA BARRE, PUIS REVENIR A LA POSITION.

Comme i est indigué au 279¢ exercice, les bras élevés.

Progression. — Bxécuter cet exercice les mains char
gées d’haltéres légers,

C. — Exercices de torsion.

Elives de 13 & 16 ans.

Reprendre les exercices déerits pour les éleves de 11 4
13 ans, '

Barre placée & 0 m. 30 du sol.

588, — UN piEb ACCROCHE sum LA BARRE EN ARRIERE,
MAINS AUX EPAULES . PLEXION DU TRONC, PUIS TORSION.
Gomme il est indigué au 281° exercice.

Progression. — Exécuter cet exercice les mains a la
nugue, i

54, — Tace & LA barne Uy piED ACCROCHE | BXTENSION DU
TRONG, MAINS AUX BPACLES, PUIS TORSION.
Comme il est indiqué an 282¢ exercice.

Progression. — Exécuier cet exercice les mains & la
nugue.
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Eléves de 16 ans et au~dessus.

j HE Y 3 BN ARRIERE, MAINS
%54 4y — L% PIED ACUGROCHY SUR LA BARRE BN AR ,

e RN © EXTENSION BT
LU% DPAULES ! FLEXION DU THONG, PUIS VORSION ; EXTENSIO

FLEXION DES BRAS. _ n N ‘
Le corps ¢tanl plact en fiexion et forsion, extculel
Texicnsion et la flexion des bras. - "
: clee : 1° les bras pla-
Progression. — Exdeuter ceb exercice @19 L
L eale et Pexéculer la flexion el la tor-

- [ 0Ny EAS ta tor
s verticalement, avani o ¢ Ja flexion et fa Lor
ii)sn ;20 en élevant progressivement kabarre, sans dépa
sion; g

1z hauteur des hanches.

: 2 U z CROCAL § EXTENSION

542, — FACE A LA BARRE UN PLED ACLR?G.[ 5 XTENSION

BG TRONG, MAINS AUX BPAULES, PUIS TORSION : RXTENSION L
FLEXION DES BRAS. . - |
Comme il est indigué a l'exercice précédent.

Méme progression qu'd I'exercice précédent.




EXERCICES

DE LA SIXIEME SERIE

Sauts variés de pied ferme ef avec élan.
Jeux gymmastiques impliguani le saut.

1= grours @ Sauts successifs sur place.
20 grouprr : SBauts de pied fsrme.

o

3¢ grovpg @ Sauls avee élan.

4 gnoupg : Sauts avec appui des mains.

A, Bauls de barriéres.
B Tabourel & sauler avee argons.
€. Cheval en long.

* p. Bauis a la perche.

S cnoupr @ Vindas.

* 6o guoupe @ Jenx impliquant le saunt.

Sauts.

Les SautS diffél (,ntsui ant le COrps enoes o
2 v que 0 508 ])

A > enr 1

anime de vilesse au moment de l’lmpu Sil)l}_.

1y o les sauls de pied f ;
1y ale f grme ou sans éla 5
précédds dune course ou avec élan. an el les sauts
Dans les sauts on dislingue Bné
Dans le . stingue en génére alre périodes
P e g général qualre périodes
La période de préparation ;
La période démpudsion ;
La période de suspension;
La période de chute.

Dans la période de pré; ] g
réparelion, hi
du membre inféz‘ieuz‘%t 23);1 abaiégg ?{;ﬂi};g‘f?si&?lnenis
: . Sprzip a8 de facon q
ciror‘ane? au corps Patiitudela plus favorable aux acte(i t1 lf!
vont suivre el qui constituent Mimpulsion oo
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La période d'impulsion commence avee fa détenle des
membres inférieurs et Vélévation vive des bras qui en
augmente Uintensité; elle finit au moment on le corps st
détache de terre.

Le but de Pimpulsion est de communiquer a ia masse
du corps une viiesse favorable au genre desaul que Ton
veut exéculer. ‘

La période de suspension comumence aul moment ol le
corps est détache du eol et finii au moment ot il touche
1a terre de nouveau.

Hnlre ces deux appiis, le corps se meut dans espace
absolumenl comme un projectile.

La période de chule commence au moment ou le corps
touche terre aprés la suspension; elle se compose des
actes museulaires les plus favorables & détruire fa vitesse
que posséde le corps aprés le saut proprement dit, de
lacon a amortir le choc el & en éviter les dangers.

o GROUPE
SAUTS SUGCESSIPS SUR PLACGE

Efeves de 13 & 16 ans.

Reprendre les exercices décrils pour les éléves de b &
13 ans. .

2 GROUPE
SATUTS DL PIED FERME

Eléves de 13 2 16 ans.

Reprendre les exercices déerits pour les éleves deta
13 ans,

A4, — SaUT EX PRUFONDEUR.

Se placer sur le bord de Pobstacle, mur, estrade, ele.;
Néchir fes jambes pour abaisser le plus possible le corps
et diminuer aipsi la hauteur de la chute.

Abandonner Uobstacle sans se relever, étendre les
jambes pendant la suspension.
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Faiz'e {a chule surl
effort d’extension

a pointe des pileds el rési
; Al résister par
& une flexion exagérée. par un

ALBD ¥ 1 f_,(; i fla L L
12 Pal Wl mouvemen [#X1RY eIldhlL
18 l[leo 2L ii) o [l £o1 &

Un pewt aussi sauter en profondeur étund assis

Lo (Voir : jambes pen-
dantes. (Voir sout ¢ la poutve, au cheval.} ’ e

cwf,lcz pr‘;ogr'esswn duns la hautewr du saut devra étre trés douce
7 ia chiute en profondeur est dangereuse. ,

Pour les feunes filles ;
€5 jeunss filles ne pas dépasser 1 métre en profondeur

3* GROUPE

SAUTS AVEC ELAN

Eléves de 13 2 18 ans.

Reprendre le : Faan
gy 85 cXercices . . -
13 ans. ices deerits pour fes élaves de 11 3

Eléves de 16 ans et au-dessus.

-

SE 4. — SauUrs sucoEssirs.

i g L "t a

Apres une cour:

Apres ourse de 19 métres envir

-, H .oy N N CHVIFGH, e 1t ’
pres de la rale tracée 4 terre eben 2 e

appel
la plus grande distance possible.

enjambées {ranchir
-
DA 5o - SauT DE HARS

pres une course de 10 métres environ, franchir une
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suite de haies ou barrieres légéres (depuis 3 jusqua 10)
espacées de 10 meotres el hautes de 0 m. 80, 0 m. 90 ou
1 metre.

4 GROUPE
SAUTS AVEG APPUI DES MAINS

Ces saubs s'exécutent au-dessus d'une barre, d'une
poutre, d’une barriére, ete. .

Dans les sauts avee appuides mains, la suspension pro-
prement dite est de beaucoup réduite : tantot il y a appui
simultané des pieds sur le sol et des mains sur Uobslacle
ol Velfort d’adduction des bras ajoute son effet 4 Vexten-
sion des jambes; tantdt Pappul sur fes mains est elleciné
apres le saut, ce qui permet une obliquilé extréme du
gorps pendant la suspension ebune grande longueur de
saut. 1l y a alors deux chutes, T'une sur les poignels,
autre Gnale sur les pieds. Dans ces sauis, forsque les
jambes passent au-dessus de Pobstacle, eiles sont {léchies
ontre les bras ou allongées latéralement pendant quele
corps est a Vappui sur un seul bras étendu; le poids da
corps doit toujours étre porté par le bras & I'appui, ce
qui exige que lon se tienne aupres de lobstacle au
moment du saut.

A, — Sauts de barriéres.

Eléves de 13 4 16 ans.

Barre placée a hawieur des hanches.

5i 6. — SAUT PREPARATOIRE EN PRENANT APPUI D'UNE MAIN

$ANS FRANCHIR LA BARRE.

Se placer en station, fenle en avant a droite, le colé
sauche conire la barre; la main gauche sur {a barre.

Balancer la jambe gauche étendue eb la lancer un peu
plus haut que la barre; profiter de ce mouvement pous
deuner une détente de la jambe droite de fagon 4 élever
le corps au-dessus de Pengin en g'aidant du bras gauche.

Exécuter plusieurs foiscet exercice a gauche ct a droite
sans franchir la barre. DR
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HA 7o — UNE MAIN & L'APPUT, FRANCHIR UNE BARKE LATERA-
LEMENT EN PASSANT SUCCESSIVEMENT LES JAMBES.

Comme il est indigué & Pexercice
précédent et franchir la barre en
chassant le corps de lautre cote;
dcemomentabandonnerlaprisede
la main gauche et placer la majn
dreite sur Pengin, un peu en avant
de P'endroit ot se trouvait fa main
gauche. Exéculer la chule comme
- il est déerit au saut en profondenr.

Progression. — Exccuter cet exercice : 1° successive-
ment & gauche et & droite; 2¢° successivement 4 gauche et
a droite en progressant vers Pavant et sans arrét.

B A 8. SATT DE GOTE PREPARATOIRE. POSER TN PIED SUR LA
BARRE, PULS, EN PRENANT APPUL SUR LE PIED, FRANCHIR LA BARRE.

Plager les deux mains sur la barre les doigts en avant.

Sauter en appul tendu et lancer les jambes réunies
vers la gauehe pres de l'engin.

épres plusieurs sauts exéculés de plus en plus haui,
poser un pied sur la barre etla franchir; retomber a lerre
face & droile, une main sur Pengin.
) g.ran,{:i_m; Ia barre, les jambes de coté, comme il esl
indique a Fexercice précédent; puis franchir ia barre sans
poser de pieds dessus.
4 I:‘rogr_essiou. ~- Franchir la barre : 4¢ d'abord avec pose
: e? mains transversale; 20 avecg)ose des mains doicis en
avani; 3° en retombant A terre, tace en avant. °

Barres placées I'une au-dessus de Yantre.

= WA [ AR . i
a‘iﬁ. - S_Au LATERAL EX PROFONDEUE, ETANT EN SUSPENSION
LATERALE DUN-BRAS BT APPOI DUN PIED,

-“Be sushendre latéralément par la main gs 3 la
barre-supériedre et-placer le pﬁadfgaueheiéznbggggie sélz ii
barre inférieure; les membres opposés sont étendus obli-
quement sur e oté; le corps droit. :
-Haméner les membres opposés & engin contre le corps
EEEZ dcarter vitément €n donpant uné détente du 'piéti
al appul, et sauter de cbté le pius loiipossible des barres.
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5E0, — SUSPENSION A UNE BARRE, LES REINS APPUYES SUR
JAUTEE BARRE SAUT EX PROFONDEUR BN LANCANT LES JAMBES EN
AVANT.

Se suspendre & la barre supérieure, les reins appuysés
contre la barre inféricure, las paumes des mains tournees
vers Pavant, les bras étendus ainsi que le corps el les
iambes.

Porter les jambes en arriére et les fancer vivemenl en
avant en appuyant vigoursusement les reins contre la
barre et sauter a terre en avantaussi loin que possible.

524. — SUSPANSION A UXE BARRE, LE VENTRE APPUYE SUR
LVAUTRE BARRE ! FRANGHIR LA BARRE LES JAMBES PASSANT DR

Ltant en suspension le ventre appuyé, porter les jambes
en avaul, puis en arriére, [léchir vivement les bras el
grouper les jambes en [aisant une torsion du tronc a
gauche pour passer les jambes de coté, au-dessus de la
Barre inférieure; sauter A terre en avant, en donnant
une vigoureuse détente du tronc et des bras.

Progression. — Exécuter ceb exercice en passant les
jambes groupées en avant.

53®, . SAUTER DE COTE ENTAE DEUX BARRES, UNE MAIN BN
SUSPENSION, L AUTRE BN APPUL.

Les barres sont espacées un peyu moins que la longueur
des bras, la barre inférievre étant placée a la hauteur de
la celnture.

Se placer le flane gauche conlre fa bharre. Saisir lu
harre supérieure de la main droile, paume en dedans,
¢t la parre inféricure de fa main gauche, pouce co
dedans. Fléchir el étendre vigoureusement les jambes
el les passer élendues el jointes par-dessus la barre infé-
vieure en s'aidant des bras; lacher la barre de ia main
droite el retomber sur le sol en abandonnant la barre
inférienre; la main droite se plagant sur la barre infe-
riepre au moment de la chute. L

Eleves de 16 ans of au~dessus.

Executer les exercices 516 A 522 en élevant progressi-
vement ta barre.

Barres 2 haateur des hanches.
@B, — SAUTS PRECARATOLARES AU SAUT ENTRE LES-BRAS.
Sauter en éievant le corps e plus haut_possible,en
o'midant des bras, les jamPes réunies et fléchies, 1 corps
légerement incliné vers avani. .
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Progression. - Exéculer cet egxercice

1o En élevant de plus en plus les pieds, de fagon & les
placer sur la barre entre les bras.

20 En posant les pieds sur la barre entre les bras, sc¢
redresser sur Vengin et sauler a terre.

- 524, — FrancHIR LA BARRE, LES JAMBES PASSANT ENTRE
LES BRAS,

Comme il est indiqué dans lexercice précédent, mais
sans Loucher ta barre et en effeciuant uneenergigueexten-
sicn des bras vers le haut. Retormber sur le sol aussi loin
ue possible.

Progression. — Exécuter Pexercice :4° avee un élan de
143 pas;2° en cambranl le corps aprés avoir passe au-
dessus de engin ; 3° en élevant progressivement fa
barre.
525, — PRANCHIR DEUX BARRES PLACEES & HAUTECR DES
HANGHES, APRES UN ELAN DE cOTE.

Se placer sur le coté des barres a 5 ou 6 pas de distance.
Prendre un élan, placer une main sur chaque barre en
exéeutant un saut & pieds joints et prendre Pappui tendu
en passant le corps étendu, 4 droile au-dessus des
barres ; relomber & terre, la main gauche sur ladeuxiéme
harre.

Progression. — Exécuter ceb exercice en élevant pro-
gressivement les barres.

% 5205, — FRAXCHIR DEUX BARRES, EN PLACANT LES MAINS 3UR
+.4 PREMIERE BARRE.

Gomme il est décrit & Pexercice précédent, mais en
placant les deux mains sur la premiére barre, les doigls
en avant.

Barres placées Vune au-dessus de I'aulre.

LY, — SAUT LATERAL EN PROFONDEUR ETANYT EN SUSPENSION
LATERALE D'GN BRAS BT APPUI D'UN PIED.

Comme i} est indigué an $19° exereice, malis en élevant
progressivement la bautear des barres, la barre’en bas,
ne dépassant pas la hauteur des hanches,

Exécuter les exercices 320 et 524, en élevant progres-
sivement les barres.

525, — SAUTER EXNTRE LES BARRES, LES JAMBES EN AVANT.
ftant placé Ie coté gauche conlre la barre: Saisir la

i
;
L
i
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parre supérieure de lamain gauche et labarre inferieurc
de 1z main droife, les doigts en dedans, le bras dergxgu e @c
corps : lancer les jambes en avani, tendues et joinles,
entre les barres, le dos vers e sol. Lacler la barre supe-
rieure et sauter & lerre.

529, — FRAXCHIR LES DEUX BARRES AVEC ATRUL DES PIEDS
SUR LA DARRE [RFERIEURE.

Placer les deux mains sur la barre supérieure ; par
sne exlension vive des jambes el en 841 ant des bras,
placer les pieds sur ia barre inférieure : s€ _I‘cfd'resszer et
faire tourner le corps autour de la barre suparieure, la
main gauche tenant celte barre, la main droite s'ap-
puyant sur la barre inférieure. ‘

Lancer ies jambes par-Gessus les barres et sauter &
terre.

B — Tabouret & sauter avec argons.

Elaves de 13 & 16 ans.

530, — LES MAINS SUR LES ARGONS : SAUTER A L APEUL
RSB PULS A TERRE PLUSIEURS FOIS. )

Placer les mains sur les argous, les bras élendus. Exé-
cuter un saut a pleds joints eb prendre Feppui tendu
comme il est indiqué a Vexercice 390.

Revenir A lerre.

53d. — ASSER ALTERNATIVEMENT LES JAMBES PLRCHIES

EXTRE LES ARGONS.

Passer la jambe gauche [iéchie entre les arqons el
vatendre de Lautre cotée de Pengin, la téte el Je corps
droiis.

Revenir @t la position initiale par lgs mMoyens inverses.

5352, — PassRR ALTERNATIVEMENT LES JAMBES ETENDUES PAL-
pESEUS LARGON, REVENIR CONTRE LE TABOURET BT SAUTER BN
ARRINRE.

fitant 4 Pappui tendu sur ies argons, ‘psrter fe poids. du
corps sur le bras droit et passer la jambe gauche tend ue
par-dessus Vargon gauche er retirant la main gauf)h& d(:
dessus Uarcon, pour la replacer aussitot iz passage de
la jambe,

levenir
verses.

Sauler en arriére.

4 Pappui contre Uengin par les moyens in-
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Progression. — Exéculer cet exercive b g’asseoir enlre

les arcons. Sauter & lerre en avant.

Eléves de 16 ans et au-dessus.

k- o

58%. — Sr METTRE A CHEVAL ENTRE LES ARCONS EN PASSANT
UNE fAMBE NKTENDUE PAR-DESSUS UN ARGON © SAUTER A& TERRE
A GAUCHE,

Passer une jambe étendue par-dessus un argon, comine
i} est indiqué, et se.metlre A cheval. Placer les deux mains
sur Pargon place devant soi. Lanecer les Jambes en arriére
en inclinant le corps en avant sur larcon, el par une
exlension énergique des bras sauter & terrg & gauche
en abandonnant Pargon de la main gauche.

534, — IfraNt A CHEVAL ENTRE LES .-m@oxs ! SADTER
A TERRE ET SE REMETTAE A CHEVAL.

Comme i est indiqué & I'exercice précédent, mais sans
jacher largon ; profiter de la flexion des jambes au
moment de la chule, pour les élendre aussiltdt et sauter
a cheval.

Progression. — Exécuter 'exercice précédent en sautant
atternalivement 4 gauche et & droile aprés chaque saub
& cheval.

AL 3 o '1_‘ . ¥,
#5385 o - ETANT A L APPUI TENDU, PASSER LES JAMBES REUNIES
PAB-DESSUS UN ARCON, $'ASSEQIR £T SAUTER A TERRE EN AVANT.

Pagser les deux jambes par-
dessus un argon comme il est indi-
gué pour une jambe. Sauler a
terre en avant.

’ ,./f 'i.'i:"»-»:’?’ ’ L?‘ff";

558G, — FrancHin L'ENGIN AVEC { A 3 pas D'ELAN, LES
JAMBES PASSANT GROUPEES ENTRE LES AHCONS, ET RETOMBER ASSI
LOIN (UE POSSIBLE DE L'ENGIN,
- Franchir Yengin en inclinant le corps enavant; les
jambes complétement #léchies passent entre les argons
ef, par une vigoureuse extension des bras et des jambes
en avant, s'élancer pour retomber aussl loin que pos-
sible, d’aprés les principes indiqués,
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€. — Cheval en long.

Elaves de 16 ans et au~dessus.

B3, — SAUTER 4 CALIFCURGHON PAR LA GROUPE AVEG LAY,
SADTER A TERRE A GAUCHE.

Sauter en appui tenda sur les
bras, les mains placées en selle;
écarter les jambes et se metbre &
califourchon, le corps droif, les
bras contre le corps.

Placer les mains en avant sur le
cheval en faisant basculer te corps
en avant; lancer les jambes en
arriére et sauter & terre a gauche.

528, — EsLCUTER UEXERCICE PRECEDENT BT SAUTER A TERRE
X AVANT DU CHEVAL, AVEC APPUI DES MAINS SUR LA TEIE.

Ttant a califourchon cn selle, élever les jambes en
avanl, en inclinant le corps en arriere ; prendre élan en
abaissant rapidement les jambes et les porier en
arriére, le corps incling en avant porté sur les bras un
peu lléchis, les mains placées sur la idle du cheval;
profiter de cet élan pour sauier en avant du cheval, en
donpant une vigoursuse impulsion des bras, el sauter a
terre,

52%, — SAuter A cuEvan. GISBAUX BN ARBIERE.

Btant a califourchon en selle, incliner le corps en avant
sur les mains, les bras ftéchis 5 lever les jambes en
arrviere au-dessis du chevalen soulfevant le corps sur
fes bras, croiser les jambes et relomber 2 cheval en
fnisant face en arvicre. Sauter & lerre a gauche.

HAD, — FRANCHLE LE CHRVAL BATERALEMEXT AVEG APTUL
STUNE MAIN SUR LA CROUPE. GHUTE FACE EN AVANT,

Comme il est indiqué au 317° exercice, mais en se plagant
{ace & la croupe du cheval.

548, — PREXDAE UX ELAN, SAUTER DEBOUT SUR LA CROUPE.
SApTER A TERRE LES MAINS SUR LA IBTE DU CUBVAL, LES
JAMBES ECARTEES. )

Sauter debout sur le cheval comme il est indiqué au
saut en hauteur.
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Sauter & terre : incliner le corps en avanl et donner
une impulsion des jambes pour retomber sur les mains,
celles-ci en appui sur fa léte du cheval, les bras demi-
léchis ; donner une forte détente des bras, éearter les
jambes en passant dessus !a téle du cheval et tomber
comume il est indiqus.

B4R, — Parvore U ELAN, SAUTER DEZOUT SUR LA CROUPE.
SAUTER A TERRE EN AVANT DU CHEVAL, LE CORPS CAMBRE.

Elant deboul sur la croupe, donner une energique
extension des jambes pour franchir le cheval, les jainbes
jointes, portées en arriére, le corps cambré, les hras
¢levés verticalement, la tate haute. Retomber sur le sol,
aussi loin que possible,

543, — PrExdrs ¥ ELAN, SAUTER DEBOUT SUR LA TETE DU
CHEVAL. SAUTER 4 TERRE EN AVANT.

Comme il est indiqué & Pexercice 541, mais en s'enle-
vant davantage, de fegon a retomber debout, en équi-
libre surla téte du cheval, Sauler 4 terre comnie 4 Uexer-
cice précédent.

FHEA — FRANCHIN LE CHEVAL BN LONGUEUR BN POSANT LES
MAINS SUR LA TETE, JAMBES ECARTERS.

Comme Uindique Pexercice précédent en éiendant le
corps horizoatalement au-dessus du cheval ; placer [es
maing sur la téte, et, par une énergique extension des
bras, augmenter Pimpulsion du saut pour retomber &
lerre en avant du cheval.

FBAB. ~— FRANCHIR LE GHEVAL By LONGUEUR EN POSANT Lis
MAINS SUR LA TRIE, LES PIEDS REUNIS.

Comme il esk indigué 4 l'exercice précédent, mais en
reunissant les jambes et en leg fléehissant, au moment
de leur passage au-dessus de Ia Lote du cheval.

* B4, — Faanesik LB CHEVAL BN POSANT LES MAINS SUR La
CROUPE, LES JAMBES RECARTEES, LE CORPS CAMBRE.

Gomme il est indigué, en posant les mains sur la
croupe ot en donnant une énergique extension des bras,
les jambes écartées, le corps cambré.

®1). — Sauts & la perche.

Eléves de 16 ans et au-dessus.

Les perches employées auront des dimensions en rap-
port avec U'dge et la force des éléves; ceux-oi seront
exercés 4 sauter tantot A droite tantot a gauche.

AN
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© It 3 £ !i Su.t ,»"x.L
rans ie Salib <.1 Ia )el‘che, ia hdut,ul {4y aut ¢

6 g se traction des bras effec-
angmentée pté‘q-l'113;153)@‘1‘_;%321?%1?85{,Spepsion alors ?"ue }i}ax
e o gur1 le sol. On subslitue ainsi a Tap ai
perch? all‘).pm?;i de la perche el a Peffort des“e,\ie}](s‘;t} s
R EPE}hiqscurs et adducteurs des bras. Jt-eile-lci
celui (Ees ! Bi(fe‘gtrémi[é de la perche, tandis qiLE(: Lic ol
est hissé clt ar de son point d’appui. M résulle lt o5
{)?’Cfi;?s%?lléu?cs une hauteur et uae longueur de saub pius
Efl;;x?éles que dans les sauts crdinaires.

54%. — Saur PREPARATOIRE. ) -

1 éleve tient la perche horizontalempnt,'lgs tiliuig:lr:gés

“supination. 1 fait deux ocu trois pas de B
en hl}Pl?at'rpe le bout inférieur de la perct >, drot
aavant lui ei ne Pappel du pied qui est ex)jufm_i‘,' ou
v le h“: et s'aidant des mains sans jaisser ghss :
e o o kgg.‘) : auche si la main droite estfep ?-d?a?:i
!i};ng?sle(iiég{tnJ(r;mncﬁit un certain espace en mamtel
inve y

iti ; e lace a la
i horizentale, tomb ¢
e T dans la pesition iiale, tombe face 4 Ju
o ']{1‘3)?§§1é5135<qafllb tes membres mfenem?teL relé
! A ) * o Y .
igll‘l(t lii}lféricur de la perche en se redressat

D AUT EX PROFONDEUR.
DAB, — S_\LA . ' o e
i ¢ sur le bord de Pobstacle : lenir la perche
B s n i ossible, ta poinie sur
dans les deux mains aussi bas que ps S b e ins.
i sol, dirigee devant soi, les :;axalx]agb dec s e
‘e>5- aformer ensuite aux indications e] xerclee b e
E;:;n(’to les jambes passani du cHté de la me
dent, les ja g
dlevée.

' isser glisser lo long
Si la profondeur est irés graade, se laisser glisser u Gq
de la perche pendant la trajectows fu saul.
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B4Y. — SAUT X LONGUZUR AVEES BLAN.
Ge saut s’exécule comme il est indiqus B47

Ll ] 2 ; au B47° exer-
cice, mais avec un ¢lan et un appel plus énergiques.

T ‘ e . \
(] T 3

s i)

. Lgﬂ matn placée én avanl est fournéde en pronation, ef, au
momeat ol le corps wvient d'dire luncé en  avani, celfle
main viend se placer contre Pauire ef au-dessous ; exéculer

ensuile une dnergique fraction des bras en langant les jambes
en avant, '

Progression. — Franchir des distances de plus en

plus grandes en augmeniant le nombre de pas d’élan
et en saisissant la perche de plus en plus haut.

e ?’G " .
D5, — SavUT BN MAUTEUR AVER ELAN.

Dans le saut en hauteur Pimpulsion doit permetire de
Forter tes pieds 4 Ia hauteur de la téte. On poussera sur
a perche au moyen du bras inférieur pendant gu'on
tirera sur l'avire. Abandonner la perche en la CEpOusS-
sanl en arriére des deux mains, dés que I“ebst'wfe
est franchi et retomber sur le sol face 4 gauche. o

.Poz}w’ franchiv wne hauleur supéricure & 2 m. 50, se ser-
P 4 wie perche de 3 m. 50 4 & meélres, munie ¢ son ewfre-
mitd d'une forte pointe en fer enchdssée dans le bois. La
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perche sera assez vésistaniz pouv ne pas avoir & craindre
upe yuplure gui pourrait entrainer de graves acotdents. L
perche est gendralement en bois de fréne, mais on peut se
servir de perches en bambou, avee Hgafurs en ruban de fil sur
toute la longueur.

558, — EXACUPER, D APRES LES PRINCIPES INDIQUES, LES

SAUTS EX HAUTEUR BT LONGUECR ! LONGURUR, HAUTEUR B1- PRO-
FONDEUR ; LONGUEUR ET PROFONDEUR.

¢ GROUPE
VINDAS

Elevas de 13 &4 16 ans.

Reprendre les exercices décrils pour les éléves de 114
i3 ans.

552, — COURSE VERS LA DROITE, UNE SEDLE MATN SUR LA
POIGNER. :

Saisir la poignée de la main droite; s'éloigner du mat
¢t tendre ia corde et le bras droit, le coté droit tourné
vers le mat. .

Se lancer au pas de course en conservant fe bras tendu;
le gauche oscille naturellement, le corps droit et la téte
haute.

553, — SE LANCER A TOUTE VOLEE, UNE MAIN SUR LA POI-
GNEE, LAUTRE A LA CORDE. LONUINUER DR TOURNER PAR LA
VITESSE ACQUISHE, SANS QUE L¥S PINDS TOUGHENT LE SOL, LES DRAS
RESTANT FLECHIS.

Comme il est indiqué au 297 exercice, mais en aug-
mentant la vitesse, de fagon quwau deuxiéme tour les
éleves puissent continuer de tourner sans gue les pieds
touchent le sob,

mmd, — COURSE A GAUCHE LA MALY DROITE SUR LA POIGNEE
DERRIERE LE DOS, MATS GAUSCHE SUR LA CORDE.
Comme il est indiqué au 297° exercice.

555, — COURSE AVES CIRCUMDUCTION DES JAMBES.

l.es mains élant placdes comme au 297° exercice,
faire deux pas d’élan, quilter fes pleds du sol, réunir les
;ambes et leur faive décrire un mouvement de ctrcumdue-
tion de droife a gauche en g'aidant des bras; replacer les
pieds successivement sur le sol pour refaire deux pas
d'élan, puis une circumduction et ainsi de suile sans
aucun temps darrét.
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558> — GOURIR BT FRANCHIR UN ORSTAGLE.

Lies mains étant placées comme au 297 exercice, partir
en course et [ranchir une corde placée perpendiculaive-
ment au mat.

Au moment de Pappel du pied, lancer le corps du
eilé opposé av mal en exéeulant une énergiyue traction
des bras; passer au-dessus de la corde el retomber sur
uir pied pour repartir aussitot.

Progression. — Elever progressivement la corde.

* 6t GROUPE
JEUX IMPLIQUANY LE SAUT

Eléves de 13 4 18 ans.

Beprendre les jeux décriis pour les élaves de 6 a
i3 ans. .

55'%s — BALLE CAVALIZRE.
558, — SAUT DE MOUTON SUR PLACE.
-

P+ — SAUT DE MOUTON EN PROGRESSANT.

v

5684, — Lurre sUr UN pizn.
584, — L'oons.

Ces jeuz se font d la place du saut powr varier la legon.

EXERCICES

DE LA SEPTIEME SERIE

Ejdves de 13 & 16 ans.

Exercices respiratoiras. Marches lentes.

1o grourr . Exercices respiratcires.
2 gpourr 1 Marches lenies.
i Ser - les éleves do
Reprendre les exercices déerits pour les élé
§ & 13 ans.




EXEMPLES DE LECONS!

LEGON POUR CGOURS SUPERIEUR

(feunes filles de 15 ans et wu-dessus.)
Durée de fa legon: 1 heure.

1% Sirim. — Marches en cercle;
—  en éloile.

2 Skrip. — Massues : Moulinels des poignels, d’avanl en
arriére ; ’
—_ Grands cercles d'avani en arriere
des deux bras en lione: '
Moz_ﬂinets simultands (Ze,rz'iére ia
téte en croisant les massues,
Mains & {a nugue : flexion des membres inférisurs

;:ord_es & poignees, les deux opposants se faisant face
lexion ef extension alternatives des bras;
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in barre, un pied accroché sur elle, maing aux épauvies:
fiechir te trone avec exiension et flexion des bras;

Face vers la barre, un pied accroché dessous, mains
aux hanches ; etendre e trone, mains 4 la nugue, mains
aux hanches.

Placé d'un colé de la barre, un pied accroché dessous,
mains aux épaules: fiéchir le trone latéraiement; exlen-
sion et flexion des bras.

6° Simie. — Saub en haateur avec élan au-dessus de la
corde par &, 5 ou b éleves 4 la fois.

7¢ Simg. — Exercices respiratoires:

Marches lentes;

Formation des rangs.

LECON POUR GOURS STUPERIEUR

{Jeunes gens de 16 ans el qu-dessus.)

Durée de la legon @ 1 heure.

ire SEpie. — Marches diverses;
Formations.
9¢ Sgpip. — Liévation des bras a la position horizon-

tale, verticale ef latérale en marchant, rassembler en
faisant face en arciére pour recommencer l'exercice ;

S

Mains a la poitrine: exlension et flexion des avant-
bras en marchankt comrme précédemment;

Barres en fer, barre élevée au-dessus de la téle, bras
élendus : descendre la barre derriére Vépaule gauche en

Rc}sgﬁstance a Fecartement laléral des bras;
Resislance & I'élévation des bras en avant.

o

5‘.
.
|

Sy

3¢ SEriE. — Poulre : Marcher en arriére :

) e Equilibre avec attitudes des bras.
Echelle horizontale : progressions avec balancements.
Barres horizoniales : balancer a Fappui tendu en avant

et en arriére, s'asseoir derrié i
1ere la main, i
dehors et sauler a terre. > Jambes en

Lebelles jumelles : circumduction des membres

. Lchelles t inlé-
tieurs pendant la suspension allongée. ’

&¢ Skrix. — Jeu de la poursuite Lraverséce;

Danses gymnastigues.

Be Qi pp o A .

3¢ SERE. — Barre 4 hauteur des genoux, dos tourné vers
1. Volr & la fin des exercices de la f:0 pariie, les exemples de

lecons se rappmjtani aux éleves de 6 & 13 ans, pages 426 & 133,

Pt

se {epdant a4 gauche, el en abaissant le bras gauche
revenir 4 la position initiale et exécuter Vexercice a

_droite;

Eearter ies bras : passer la barre aufour du corps.

Station accroupie : étendre les bras horizontalement;

Feale oblique a gauche : élever le bras gauche étendu.
la barre conire le bras, la main drefle & haulear de I'é-
paule gauche, revenir & la position iniliale el exdcuter
I'exercice & droile;

Poser les barres & terre,

Boxe. — Goup de pied de flane el parade du coup de
pied de fanc; )

Coups chassés jambe avani, jambe arriere et parades.

3° Sgs. — Barre de suspension @ établissement au
moven d'une jambe; -

Echelle obligue : monter et descendre avec les bras; -
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Barre & hauteur de ceinture : étant a U'appul sor les
mains, passer afternativement les jambes au-dessus de
la barre cb s'asseoir

£ehelle horizontale : progresser par saceades quand le
corps oscille en avand,

4% Spriw. — Course de résislance de £ minufes;
feu de barres de 10 minutes.

3° Sgniz. — Mains a la poitrine: fenle en avani a fond
avec exiension des avani-bras;

Mains aux épaules: fente en avant i fond avec exten-
sion verticale des bras;

Mains aux hanches: fente en arrviére fléchie en portant
les mains 2 la nuque;

Mains & la poitrine : fente latérale tendue, torsion du
trone avee exiension des avant-bras. .

6° SErie. — Saub de barriére avec appui des mains;

Saut de moulon ou la balle cavaliére.

7 SErie. — Exercices respiraloires;
Marches lentes;
Formation des rangs.

LEGON POUR CGOURS SUPERIEUR

tdeunes gens de 18 & 19 ans, femps un peu froud.)

Durée de la legon @ 4 heurc.

1r¢ Sizaz. — Marches et évolutions (tirées du réglement
des manweuvres de Vinfanterie).

20 Sinin.— Exercices avec haliéres de 2 a3 kilogrammes.

Mzins en supination: flexion et extension lentes de
Pavant-bras. : -

Bras fléchis, mains 4 hauteur des épaules : extension
verticale des bras et flexion; -’

Elévation verticale et abalssement laléral des bras.

Bxercices de canne |

Fres du 15 vang donnent le coup de téte, les éleves du

ngparent eb riposient par un coup de jambsa. Les coups
exdeules d'abord au comvmandement du maifre, sexdcufent
cnsuite & volonte le plus rapidement possibie.
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3° Strig. — Barre de suspension : élablissement aVappui
tendu, par un renversement. :

Barres doubles: & I'appui tendu enire les barres, fléchir
et étendre les bras, puis fiéchir el étendre les jambes.

Corde lisse : grimper & la corde avec rapidite.

Echelle horizontale : grimper & 'alde des bras aux mon-
tants de [échelle.

%° Sirmm, — % winuies de course de résistance;
Jeu : ze chasser du rond.

50 Skrig. — Bras élendus latéralement, le corps en équi-
libre sur une jambe : s'incliner en avani;

Bras élendus verlicalement, le corps en équilibre sur
une jambe : g'ineliner en avani;

Bras eétendus verticalement, le corps en équilibre sur
une jambe @ g'incliner latéralement ;

Mains a la nuque, le corps en équilibre sur une jambe,
s'incliner en arriére;

Progresser en se fendant en avant 4 fond et en élevant
le bras du. colé opposé ala jambe portée en avant.

Les mains peuvent alre chargées dhaltéres tégers.

6° SiEnig, — Sauis de haies; -
Saut du cheval, ou saut & la perche.

7 Sknie. — Exercices respiratoires;

Marches fentes.

16




ANNEXES

NATATION, PROMENADES ET EXCURSIONS
SCOLAIRES, JEUX SCOLAIRES

LA NATATION

La natation consiste A associer harmonieuserment les
menvenents des membres dans le but de se sputenir el
de progresser, la téte émergeant hors de Peau atin de
pouvoir respirer.

L'enseignement de la nafation comprend deux ordres
dexercices ;

1o Les mouvements élémentaires & sec, déja décrits;

20 [es mouvements dans eau.

WMouvements dans Pean.

Au début, quand un éleve se met & l'eau, le professeur
le soubierl en plagant la main sous Testomae ou avec une
corde allachée a la ceinture, if lul fait exéeuter las mou-
vements qu’il a enseignés sur le chevalel.

Liéleve les exécuté de micux en mieux au fur eb 2
mesure qu'il reprend dans leau son assurance.

Plus tard, le professeur cesse de soulenir son éléve
quand il a acquis la eertitude qu'il n'a plus d’appréhen-
sion.

Les éléves ne seroni conduits au bain gue lorsquils
sauront parfaitement exécuter les exercices prépara-
toires. il sera bon de les grouper par trois ou qualre el de
faire exéeuter dans Veau avec l'aide d'un des éléves
comme souiien el a tour de role les exercices qui auront
été exéculés & sec sur le chevalet.

Dés que les éiéves sauront réguliérement nager, ils
pourront essayer de nager sur le dos, sur le coté, en qua-
drupede, sans le secours des bras; ils pourronl ausst
gexercer 4 se retourner, & nager enire deux eaux, a
plonger, i faire la planche, fa coupe, eic.
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Avanl de [aire plonger les éléves, on les habilue pen-
danl gueique temps a remplir leurs poumons d'air et a
I'y refenir le plus longtemps possible. On les exerce
ensuite & cacher jeur {&te sous Peau pendant quelques
secondes, les yeux ouverts, afin de les familiariser avec
cet élément; puis, ils devront nager avec les jambes
seules, les bras étendus en avant, la tete et le corps
entidrement sous Peau.

Respirarion. — Drans ia brasse, Uexpiration se [ail au
moment onl I'éléve lacce ses bras en avant; il chasse'air
en soufflant sur Peau; Vinspiration se fait au moment ou
les bras sont dirigés vers le fond; on profite ainsi du
courl instant ot Ja téte se dégage de leau.

Porr rLoxazk. — Pour plonger, Léleve s'élance la téte la
premiére, les bras élendus et dirigés vers lendroil ol i
veat piquer. H ne faut jamais se jeter & Peaua plat venlre.

Pour revenir 4 la surface, il se place verticalement fa
téte en haut et nage daas celle position.

On habitue aussi les nageurs a sauter debout dans
Veau; dans ce cas, ils prennent un vigoureux élan et se
jettent les pieds en avant, les jambes jointes, les bras
éleadus le long des cuisses, la téte et fe haul du corps
isgérement inclinés en arriere.

Duand on se lance de irés hautb, i} est important de
garantir avec une main les parties génitales qui, sans
Celte précaution, pourraient recevoir un choc violent & ia
surface de ean.

Les éleves plongeurs sont toujours munis de la cein-
ture ou sangle relide 4 une corde suffisamment longue,
tenue par le surveiiiant.

Coxsrms. — Les bains se prennent avant le repas, cu au
moinsg Lrois heures aprés; Uheure la plus convenable
semble &ire celle quisuil la serlie des classes du soir;la
température de Peau doit atteindre 20° G. au minimum,
Un exercice léger, sans étre poussé jusqu'a la transpira-
tion, doil précéder le bhain. L'éiéve se place sur le bord
de Veau, se mouilie la téte, la poilrine et le ventre, puis
se jette [ranchement 4 eau, de fagon & immerger toulle
corps a la fois. La durée moyenne du bain ne doit pas
dépasser un gquart d’heure; cette durée doit &tre abrégée
si le froid que le corps éprouve ag contact de l'eau per-
siste.

Au sortir du bain, I'éléve doit s'essuyer le corps et la
réaction doil &lre favorisée par un exercice ou par une
marche rapide.

La erampe esl une contraction deuloureuse se pro-
duisant par acees dans un ou plusieurs muscles, accom-
pagnée de raideur et d'immobilité de la partie affectée.
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Eile se produit généralement dans les jumbes, parfois
dans les bras; rarement dans les braset les jambes simul-
tanément. o ] )

Si la crampe se produit dans les jambes, le nageur doil
se mettre sur e dos et ebercher a fléchir le pied en
contractant la jambe, pour étirer les muscles du motlet.

$i ia crampe se produil dans les bras, le nageur cher-
chera a les elever de colé en jes raidissant, c:fe facon a
contracter lorlement lés muscles exlenseurs des doigls.

Si ia crampe se produil simultanément dans tes bras
et dans les jambes, le nageur doit sortiv_de 'eau aussl
rapidement gquil le pourra. Dags les trois cas, il devra
appeler au secours. ' o

Pour se dégager d'un tourbilion ou de 'étreinte dc
plantes agualiques, it ne faut pas chercher a résister,
Xaais au contraire rester immobile et passif. )

Dans le cas d'asphyxie par submersion, on execulers
les manceuvres de la respiration artificielle comme il a
été preserit dans les cireulaires prélectorales.

Cas ol quelqu'un se frouve en danger de se noyer.

Dans ce cas, i} faut d’abord tendre une perche ou fancer
une corde, sii se peub. Dans le cas coniraire, se jeter &
Fean, sapprocher du noye par derriére el le saisir bt:us«
guement sous les aisselles, les bras fortement lendus en
avant, et le redresser de maniere que la téte serte de
Yeau, puis le pousser vers te rivage en aageant des pleds_
avec vigueur. Bu cas de faligue exCESSIVE, Pabandonner
mmédiatement, reprendre haleine sans le perdre de vue
et le ressaisir de nouveau. ) ) o

Si le nageur est saisi par celul qui se noie, il ne
pourra se dégager quen gau'd_gz_nt tout son _Sa{.lg—hmd_‘i)}{
momeat quw'il est étreint el qu il se sent prés de couler, it
doit prendre haleine, engager vivement les doigls de ses
deux mains sous Uextrémite de ceux qui les serrent, les
ouvrir par un effort viotent et brus(;i{g, puis au méme
instant se dégager par une secousse, S échapper rapide~
ment et aller attendre a Vécart le moment opporiun pour
ressaisir convenablement le noyé. Dans le cas o celui-cl
serait trés robuste. il serail bon paricis dabiendre qu'il
ait perdu connaissance avant de Paborder de nouveau,




MANUEL D’EXERCICES PHYSIQUES

PROMENADES ET EXCURSIONS
SCOLAIRES '

La journée du jeudi semble pouvoir ébre employée pour
'exécuiion de marches promenades, pendant lesguelles
o donnera aux éléves des notions élémentaires de topo-
graphie, d'orientation et d'appréciation des distances,

Ces marches pourront étre exécutées vers la fin de Ia
deuxieme ¢t pendant la troisiéme période scolaire. Etles
comporieront, progressivement pour les éléves de plus
de i ans, untrajel de 8 4 46 kilométres. En général, Pheure
do départ doit etre fixée de maniére que la plus grande
partie de In marche soil faite avant la grande chaleur.

Suivant la nature et la largeur des chemins, les
groupes scolaires marchent en coloanes de route, par
escouades, ou parle flane sur gualre rangs, ou enfin, dans
certains cas, des deux colés de la roule, en laissant e
milieu de ta chaussée libre. .

La vilesse de la marche doit éfre généralement uni-
forme; les arréts et les brusgues variations de vilesse
doivenl élre évilés.

On commence toujours la route dun pas modéré; on
accélére progressivement fa viiesse lorsque lordre de
marche esl bren établiel que les élévessenten haleine. La
tete de la eolonne doil marcher & ur pas aussi bien régicé
que possible. La vitlesse de la marche se ralealissant
naturellement, dans les monides, Ia téle de la colenne
ne reprend Uallure ordinaive gque lorsque la queue de ia
colonne est arrivée au sommet de la cbte.

L'ordre et la discipline ¢lant des ¢léments essentiels
de la régularité de la marche, Vinstructeur et les gradés
eonservent rigoureusement leurs places respeciives ;
dans le cas ou Pen marche des deux eotés de la route,
Pinsiructeur se tient entre les deux rangs doublés, et les
chels de section a la queue de leur section, du ¢dié du
premier rang doublé ; ils veillent & ce que les éléves
marchent réguliérement et & leur distance. 1l est défendu
de s’arvéter individuellement aux ruisseaux, puils ou
fontaines, de quilter les rangs dans la traversée des vil-
lages.

Lorsqu’un éléve a un besoin absolu de s'arréter, il en
demande la permission & Uinstrucieur ou au chef de scc-
tion ou d'escouade.

Les exercices en ordre dispersé sont conduits de fagon
i développer Pinitiative individuelle, tout en la mainte-
nant dans des limites telles que la cohésion ne soit pas
compromise.

La {réquence des haltes et leur durée sont déterminées
d'aprés la distance a parcourir,
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Une premiére halle doit étre faite environ treis guaris
d'heure aprés le départ. Les pelites haltes sont fante:%
généralement dheure en beure, en dehors des villages;
olles durent dix minules: elles ont lieu de préférence
prés des endroits abrités du soleil, du vent, de la pous-
Siere. Au commandement de Haite! la troupe s'arréte,
serre les rangs, et les éléves peuvent ensuite se reposer.

Au cours 3e ia marche, on habitue les eléves a se
rendre compte des formes du terrain; on feur en fail con-
naitre le nem eb on leur apprend a s'orienter el & se
diriger en toule espéce de pays. )

A cel effet, Vinslructeur conduit sa troupe sur un point
assez elevé pour dominer les environs el il signale aux
slaves les objets qui se trouvent & la surface du sol, ains:
gue les divers aceidents du terrain, el il leur en fail con-
naitre la dénomination ordinaire, ainsi que celle gu'ondeur
donge habituellement dans le langage militaire:

Tervains. — Pays couvert, découvert, uni, accidenle,
plaines, hauteurs, vallées, vavins, bas-fonds, cultures,ete.

Bauz. — Fleuves, rivieres, rive droite, rive gauche,
canaux, fossés d'irrigation, couranis, bords, mares,
étangs, sources, fontaines, ponis, gues, moulins, ele.

Boutes. — Chemins, sentiers, nature des routes {ferrées,
on débliai, en remblai, de niveau); voles ferrées, tunnels,
viadues, talus, largeur, pente, bordures, fils télégra-
phiques, stailons, gares, elc.

Bois. — Wordts, bois, bosqueds, taillis, broussailles,
vergers, rangées d’arbres, ete.

Lieng habités. — Villes, villages, hameaux, fermes, chi-
Leaux, murs, haies, jardins, ele. _

Objess saillants. -— Glochers, fours, chiteaux, mouling
a vent, arbres isolés, cultures diverses.

L'instructeur donne ensuite aux éléves quelques notions
sur la maniére de sorienter de jour eb de nuit dans un
pays inconnu : détermination des poinis cardinaux au
moyen du lever et du coucher du soleil, de la longueur de
tombre et de la position dy soleil aux différentes heares
de la journée ; recherche du Nord au moyen de I'étoile
polaire ; quarkiers de lune et leur position aux différenles
heures de la noil ; observations sur Uéeorce des arbres,
sur les surfaces hattues le plus ordinairement par la
pluie et le vent, sur la mousse. sur le ¢bté ou les fourmi-
lieres sabritent du mauvais temps. )

Vinstructeur apprend aux éléves la maniére de se por-
ter stremenl et rapidement dans une direction donnée,
sur un point indigué par un objet saillant, soit en suivant
le chemin le plus court ou des chemins de lraverse dést-
gnés, soit en passant par des peints de repere margues
dans la campagne,
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Linstructeur avant de faire apprécier les distances a la
vue par les éléves, commence par leur apprendre & les
mesurel au pas. .

L’étalonnage du pas fail connailre & chaque éléve le
nombré de pas qu'il doit faire pour mesarer 100 métres.

A cet eifel, on marque une longueur de 100 mélres ainsi
que les divisions de 10 en 10 métres, ou toul au moins
Fune extréme de ces divisions. Les éléves parcourent a
tour de réle fe terrain mesuré, deux, brois ou quatre fois
en comptant le nombre de pas fails dans {a longueur de
100 métres. On élablit la moyenne pour chacun d’eux et
Fon en déduit le nombre de pas qu'il deil faire pour
mesurer 100 métres ef 10 méires. L'exactitude de Lopé-
ration est vérifide sur le terrain méme.

_On procéde ensuite A Mévaluabion d'une dislance mesu-
rée a la chalne en la parcourant au pas.

Lorsque chaque éléve a compte le nombre de pas qui,
pour lui, représente 100 métres, il léve un doigt et recom-
mence ainsi la numération jusqu'a ce qu'il soit arrivé au
but.

Une distance est considérée comme ayant éié bien
mesurée lorsque Uerreur commise n’est pas supérieure 4
2 meires pour 100 métres.

La mesure des distances au pas ne donne des résuilats
exacis que sur des terrains plats ou faiblement ondulés.
Elle est suivie des exercices dappréciation 2 la vye.

L’appréciation 4 ia vue esl basée sur le degré de visi-
bliitg [ bqt, sur sa hauteur apparente lm‘squt’)on connait
sesdimensions ou sur la comparaisen de sen éloignement
avec une distance connue que Féléve a devant Iés veux
ou gquil a pu, par de nombreux exercices, se gravefdané
la mémoire. Ces divers procédés sont employes simulla-

nément et ont lieu par tous les temps el dans toutes les
sajsens.

Lrinstrucleur fait remarquer aux éléves comment ap-
parence des objets se modifie d'aprés fa couleur du fond
sur fequel lis se détachent, suivant qu'ils sont bien éelai-
rés ou dans lombre, qu’ils sont sur un terrain uni ou sur
un terrain aceidenté.

Cetle instruction est donnée conformément aux indi-
cations suivantes :

L’instructeur fait porter en avant quatre éléves, qui se
placent deux par deux a 200 et 200 metres en lui faisant
face. Ces distances sonl mesurées au pas. Un des éléves
reste debout et immobile, Pautre se tient A cing ou six
pas surle flanc du premier et fait différents mouvements.

Lastructeur fait remarguer que lesdifférentes parties
du corps et de I'habillement se distinguent moins nette-
ment a £00 méires qu'a 200 méires, i explique que ¢'est
par les différences observées gqu'on peut acquérir une
certaine notion des distances. 1l recommande de ne pas
faire d'observations trop minuticuses, d'examiner de
préférence les parties supérieures du corps, les parties
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inférieures étant souvent masgudes. es observations seub
tout 3 fait personnelies ¢t varient avec la vue de chacan.
Pinstructeur fait remarquer aux éléves que la hauleur

apparente des hommes et des objets diminue a mesure

que leur éloignement augmente, _

En résumé, au cours des marches promenades, ins-
tructeur sefforce de donner aux éléves, par la variété
des exercices, le gout des marches d’entralnement gui
préparent le citoyen aux rudes faligues de la guerre.

La gymnaslique militaire apprend & Uhemme 4 subor-
douner a la vojonté d'un autre fa force acquise par un
grand nombre, au moyen d’exercices dirigés dans le but
de vattague et de la défense. Elle cherche a établix Punité
cutre le corps et Parme, dans leurs rapports avee le
corps et Varme de Padversaire. Dans ses principes élé-
menlaires, elle se confond avee la gymnpaslique péda-
gogique, mais elle s'en sépare par suite des nombreuses
applications des exercices af.)propriés au combal.

Mais, au point de vue de I'éducation de la jeunesse, il
faul se garder de confondre ces deux gymnastiques, el
de se laisser entrainer par patrictisme & trop melanger
ces deux branches dans éducation primaire.

Voujoir faire des seldals avec des enfants de sept a
quatorze ans, c'est préparer des illusions dangercuses
c}ans Pesprit du publie, qui croira, 4 tort, que Fon aura
préparé pour Uavenir des armées nationales.

Lapprentissage militaire est une chose excelienie en
elie-meme lorsqu'il se borne aux mouvements de I'école
du soldat sans arme. Cetie partie de Uinstruction est
essentiellement dordre, o’est-a-dire de discipline, el il
est satutaire d'y babituer Venfance.

I pe faut pas oublier que celie préparation & la vie
militaire r’arien de commun avee la viedu soldat; gue son
but véritable, bul ¢minemment ulile, consisle & freiliter
aux jeunes conscrits les arides débuls des premiers
exercices de la caserne, eb a les préparer a la solidité, &
Vénergie qui forment e fonds précieux des grandes qua-
lités du soldat.

Cest dans cet ordre didées que Pécole du soldat pré-
sente, tant dans Pordre serré que dans Vordre dispersé,
une application de la marche et de la course, et qu'elle
doil éire comprise dans 'éducalion physique complete de
ta majorité des enlanis en France.

Getfe instruction militaire a donc une importance capi-
tale, parce gquielle touche 4 la vie méme de ia nalion, el
les inslituteurs s'inspireront du réle considérable qui
leur est dévoly, pour y apporter le soin, Vintelligence, le
dévouerment et le zéle quils puiseront dans leurs senti-
ments patrictiques.
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JEUX SCOLAIRES

Les jeux représentent une formne dela gymnastique qui
répond a deux exigences hygi€niques égaiementurgentes
chez Uécolier, savoir : le besoin d’exercice el le besoinde
plaisir. } _

Dans tous les jeux se retroavent ces deux éléments,
veécreation et exercice, mais combinés dans des propor-
tiens trés diverses. Certains jeux sonl surlout amusants
ot Wexigent pas une notable dépense de force; on peut,
pourcetie raison, les appeler plus spécialement des jeus
récréalifs. Cerlains aubres jeux, toui en restant plusou
meins récréatifs, nécessitent des efforts musculaires
d’une intensité suflisante pour ccliu’on puisse les assimiler,
au point de vue dela dépense de force, aux autres exer-
cices du gymnase; ils méritent ainsi le nom de Jeva gym-~
nasérques.

Oulre cetle classification, basée sur le caractére méme
du jeu, iI en est une autre plus artificielle, qui s’appuic
sur leur mode d’application; certains jeux exigent un
vaste espace, el ne peuvent s’exéeuter ni dans un iocal
couvert, ni dans une enceinte de moyenne élendue, telle
qu'uae cour de récréation; ils ne peuvent élre pratiqués
qu'en plein air, et le nom de jeur de plein air qui feur est
généraiement donné, leur convient pour cetie raison.
Pour certains aulres jeux, un espace moindre est suffi-
sant et leur exécution est possible soit dans une cour,
soit dang une salle couverle ; il convient de les grouper
sous ia désignation de jeur dintérieur, parce guon peut
les exéculer sans sortir de P'école.

Eafin, il faut tenir compte, pour classer ies jeux, du
sexe des enfants, et distinguer les jeux des garcons des
jeux des filles. Les jeux des filles aurent natureilement
pour caractére de demander des efforls musculaires
moins violents et d'étre'micux adaptés, dans leur forme,
aupx habitudes féminines ¢t 4 certaines convenances
sociales.

Ces classifications n'ont rien d’absolu. Beaucoup d'exer-
cices ont un caractére mixte et peuvent se ranger tan-
Lot dans une catégorie, tantdt dans une aulre, suivant la
force, 'ige ou le degré d’entrainement des joueurs. Tel
jeu gqui serait simplemeni récréatif pour les grands
jeunes gens représentera peut-élre une somme de mou-
vement muscuiaire suasante pour élre classé parmi les
jeux gymnastiques,quand i s'agirade trés jeunes eafanis
ou de jeunes filles. Il pourra se faire ausst qu’a l'aide de
quelques modifications peu importantes, un jeu de plein
air s'adapte sans trop de difficulté a4 Pemplacement d’une
cour un peu grande, et devienne ainsi accidentellement
un jeu d'intérieur. '

seront suffisants pou
tes indications auxquel

aulres exercices de gymn

lene elficacile, aussi bien
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s élant [aites,les tableaux ci-dessous
r guider le choix du maitre suivanb
tes il sagira de salislaire.
us faciles, en generai, gue les
astique, exigent un api)retntxi.—
é i ans i rront avolr toute
cnoe mélhodiaue, sans lequel iis ae pourres e
lete L At au peint de vue hygiemque
quau point de vue éducalif. L .
: it !’aﬂt gqu'un maitre les enseigne, fes dirige et l(li‘S s_ui_x X
veille, au méme titre que les aulres exercices co_l e.CL_l‘S,:
avee cetle dilférence, toutelois, que, dans les B?\E’.KC[(:G.‘:
densemble, lousles mouvements s'exéeulent au cﬂzmmm:
i =N Y 3 A
dement, tandis que, dans les a\tat;res‘jta_ux,lea,ai;e: conserve
ure ceriaine part d’initiative individuelle et de res ozll-
0% H [ oF »
cabililé, dont la sanction sera le gam ou ia perte de la
partie. ] . o v
: Dans les grands jeux le mailre prendraie rale d dz‘mtéc,\
qui lui permelira, tout en réglant les coutestalions entre
joucurs, de signaler & chacur, apres la partie, les faules

COMINISes.

Toules ces péserve

Les jeux, gquoique pi

JEUX RECREATITS

atiquer soil dans une cour,

e jeux peuvent fous se pr tda !
s i b te aussi hien, du reste,

soit meme dans ane salle couver
qu'au grand airt.
Pour les gargons. . Pour les filles.

! Pigeon-vole.

Les osselets.

Le furet.
Cache-tampon.
La main chaude.
Colin-mailiard.
Le bitboquet.

(Gache-tampoil.
Les ossclets.

Les biltes.

La main chaude.

La loupie.

1.¢ bitboquetl.

Le paiet.

Les quilles.

La balangoire.
Colin-maitlard-

Lo chat perche.

Le batonnet ou tenct.

1t existe une multitude &’avtres jeux récreatifs ciu’il
serait trop long dénumérer, et parmi lesguels le mailre

* Ces jeux sont numéres par ordre, en fenant cf;mpte du pisl:’;
nu moins de dépense de fores qu";is'm:_cesswen_t, e te‘iie goxte;
qué les promiers sont purement réerealils, tandis foe _c,eu‘.\ qui
torminent la série se rapprochent des jeux gyzpuastzqubshbt.,
choix du maitee se goideta daprés cette indication seton Yage
ot la force des enlauis quiil divige.
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pourra faire choix, en » ¢
pot X, recherchant de préfér
‘ 3 érence ceux
(5'181;1 sam} dans les coutumes locales du papys ol estcsi(’til{i;{;
ﬂejé&ﬁ ?I,Lt(_:(r)z em{e({a élina de laisser perdre beaucoﬁp
x nationaux dont la dispariti
de Jou a disparition serait trés regret-
Ces ieux exi t taine é .
e gibztis‘fa:l%ﬁntz tous une certaine dépense de force;
: 5 s brog orry . iffe :
e e me o f:.bidﬂé(:‘s différences enlre eux, au
musvul:' i > la paus ou moins grande somme d'énergie
(s l{llie_quxl faut déployer pour les mellre en Sra
: %ou{l%ﬁi]?&il{jsmfeu:( pas ées aplpliquer indiférem al[wz(iL
4 : s. Les grands ecoliers pourr ’ .
A tous les jeux; pour les petits i e e
tous le x5 e3 petits il faudra lenir ¢
des divisions ci-dessous indigudes. Lenir compte

JEUX GYMNASTIQUES
1» Jeux d’intérieur.
Pour les gareons. Pour les filles
4o AU-DESSGUS DE 6 ANS 1o AG-DESS0US bE 8
AG-DESSOUS DE § AN
Les rondes. ' ; Les rondes -

Le sabot. Le sabot

i.e cerceat.

La poursuite.

Le saut a la corde.
Les quatre coins.

S pg § 4 41 Ans

Lu poursuite iraversée.
Les barres.

Le cochonnet.
DPigeon-vole modifié.
Les jeux du jongleur.
La course au fardeau.
Les échasses.

Les prisonniers.

Chat et souris.

Le loup ou la queue leu jeu.
La mere Garuche.
L’épervier ou la passe.
La baile en posture.

La balle aux pots.

Ze pE 41 A 13 Axs
La balle cavaliére.
Le gouret ou ia traie.
La crosse aug buk
La balle au mur.
40 16 ANS BT AU-DESSUS

Le javelot.
Le lir & Yarc.

Le cerceau.

La poursuite.

le saut a la corde.
Les gualre coins.

Be or b A #1 ans
La poursuite traversée.
Les barves. -
Pigeon-vole modifie
La marelle. ’
Le jeu de volant.
i,es graces.
Les jeux du jongleur
IL‘ha;LeL souris. glear:
.e foup ou la queuse }

cit leu.

i}a mere Garuche.
Jépervier ou la passe.
Lz balle en posture.
Lz balle aux pols.

30 or 44 4 43 axs
L.a balle au mur.

La course au fardeau.
Le crocket.

40 13 ANS BT AU-BESSUS

Le javelot.
Le tir & Parc.
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trop connus pour qu'il soit nécessaire d’en donner une
description détailiée. Quelques-uns sont Lombés en désue-
tude, ou bien sonl paztticuliers A cerlaines regions, el
onl besein gqu'en &n rappelle les régles eb (u'on ies fasse
connaitre dans les départements ot ils n"ont pas coutume
deire pratiques. _

Voici la description des priacipaux de ces jeux :

La plupart de ces jeux sont populaires en France el

Le cochonnet.

Le cochonnet ou la petite houle ne ressemble au jeu
de boule proprement dit que par les regles & observer et
ie bub a atieindre. 0D s¢ seri non pas de boules aplaties
sous forme de disque, mais de pierres sphéviques de dil-
farentes grosseurs.

Tous les errains conviennent, alors méme quils sont

togerement acecidentés, pourvi que Tespace soit sulli-
gant.
Les éléves ont chacun deux ou brois boules (simples
pierres plus ou moins arrondies ou eailloux routés); ils
Lont divisés en deux camps. Aprés le tirage au sori, par
leguel est désigné le camp qui commence, le premier
jouent, quia regu une boule plus petile que les aulres,
la roule & une certaine distanee; cest cette boule qui
sert de bub et sTappelle « cochonneb ».

‘Le premier joueus dela partie sdverselance & son four
une boufe, puls une seconde el une troisieme, it west
pas parvenu a siteindre le bub; sy parvient avant de
las avoir employées toutes, il réserve les aulres pour le
moment ok son tour de jouer reviendra.

Les éleves jouert & tour de role el alternativement un
de chague camp; ils cherchent a placer leurs boules le
plus pres possible du bub ou a chasser les boules qui
géneraient tes joueurs de jeur camp.

Lorsque loules tes Loules onb €6 joudes, les points
sonk compiés au camp qui a placéle pius de houles pres
du but. Si, par exemple, Pun des partis adverses mis
deux boules prés de ce but, mais gquentre la secotnde et

ia Lroisizme, i'anire parti en ail placé trois, ¢’est celui-cl
¢ui compte ies trois points. -

Pigeon-vole modifié.

Seize ou vingt enfanls se forment en cercle. Un ched
se place au cenlre et prend le commandement.

1l leve les bras en gisant: Pigson-vole, et saute en Vair.
Tous les autres doivent Ulmiter chaque fois gqu'il nomme
un animal pourvu d'ailes, ot rester en place, 81l nomme
un znimal gui ne vole pas ou bien un objetinanimé.

Lesprit du jeu est abzolument le méme gue dans le
pigeon-vole ordinaire, aves cette différence quau lieu de
lever te doigt au nom dun animal qui vole, les joueurs
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font un bond sur place. En oulre, pour cenx qui ont sauté
mal & propos, la punilion consiste, pendant toutela durée
de la partie, & fléchir sur les jarrets el & se baisser jus-
qu'a terre chaque fois qu'on nommera un animal pourvy
d'ailes, et a voler, ¢'est-a-dire & sauter en Pajr quand on
nommera un objet inanimé ou un animal qui ne vole
pas.

De 1 résullent une série de mouvemenis énergiques
de fiexion et d’extension des jambes qui font de pciweom
vole modifié un excellent exercice, en méme teinps {?u’un
Jjeu trés amusant. .

Les jenx du jongienr.

Ues jeux ont pour bul de développer Padresse de Ien-
fank en donnant & fa fois de la précision a son coup deit
et de Paisance A ses mouvemenis.

Hs consistent:1° A raltraper successivement sans Jeur
laisser toucher terrve, plusieurs objets lancés en Iair & de
trés courts inlervalles ; 2 & leniv verticalement en équi-
libre sur diverses parlies du corps, la main, le bras, le
froni, ele., un objet de forme aiiungée tel quun baton.
 Lleffel hygignique de ces jeux est d'obliger te corps de
Fenfant a passer rapidement par une série dabtiludes
varices pour s'accomumoder aux déplacements de U'sbjet
avec lequel il jongle. De ta, pour les articelations de la
colonne vertébrale, une gymnaslique d’assouplissement

: H
el, pour les muscles qui meuvent les vertébres, un tra-
;-'a_iili de coordination trés favorable & la régularité de [a
aille. )

La course an fardean.

Ce jeu, comme les précédents, a pour but d’enseioner 4
Uenfant & bien coordonner les mouvemenis des diverses
pieces osseuses (ui composent la colonne vertéhrale.

H consiste & placer suv ta téte un ohjet léger, tel gqu'un
sachel rempli de sable pesant de £ & 2 [ciiogrf'ammes, et a
courir ausst vite que possible sans le déplacer. Avant
d’arriver & courir 4 toute vilesse en conservant son leger
fardeau, il va de soi que 'enfant devra s'exercer souvant
& garder en warchant une tenue telle que ce fardeau
demeure parfaitement d’aplomb. Pour obienir ce résuitat
it devra s’habituer 4 donner a la colonne vertébrale une
attilude droite et verticale. el exercice si simple pourra
devenir ainsi un ulile correctif des attitudes vicieuses
auxquetles I'enfant a tant d'occasions de se laisser aller
pendant son séjour a Péecle.

Les prigsonniers.

On forme un cercle dau moins vingl éléves; un ou
plusicurs d'entre eux sont places au eentre. Coux gui
forment le cercle se donnent les mains en les élevant
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pour engager les prisonniers a sortivrdu cercle; mais, des
gque ces derniers teatent de franchir le cercle, les bras et
tes jambes {léchissent: il ¥ a barritre. L'éléve sous le bras
droit duguel sort un prisonnier céde sa place & ce der-
nier et devient prisoanier 4 son four.

Chat et souris.

Les éléves sonbplacésen cercle sur un rang, & lapelile
distance. Deux d’entre eux sont désignés pour élre l'un
e chat el Vautre lesouris; celle derniere courd 4 MNntérieur
du cercle en décrivant des sinuosilés ou en serpentant
autour des autres éleves. Le chat la suil en courant exac-
tement sur ses lraces. $'i la touche, # désigue les deux
neuveaux joueurs, tandis que ce droit est réserveé a lu
souris, si elle parvient a dépister le chat.

Le loup ou la quene leu len.

Un éleve se délache de Ia bande ef simule le loup ; ies
aulres se placend sur une lile, ie plus grand marchant ey
Léte et représentant le berger; Ies survants figureni son
troupeau. Celui-ci s’avance en chanlant; 4 son approche,
le loup s'élance pour saisir le dernier mouton: mais tous
sond délendus par le berger qui, courant en serpentant,
se place en face du loup. Au fur ef & mesure que celui-ei
saisit un mouton, il se place derriére lui en une file, et lo
jeu continue jusqu'a ce gue bous les moulons soiend enle-
vés au herger.

La mére Garuche.

Un éléve remplissant le role de méve Garuche s'établit
dans un camp braeé 4 Vextrémilé de ia cour; lous les
autres se dispersent el se garend des atleinles de la mére,
yui apnonce sa premiére sortie par ces mols @ « La mére
Garuche sort du camp ». Tenant les doigls croisés, &
peine d'élre chassée dans son camp et obligée de recom-
mencer, elle se précipite & la poursuile des joueurs ot
lail tous ses efforts pour en alleindreun. Sitdl gw'elley o
réussi, elle full avee son prisoennier vers le camp, en
tachant de se scustraire aux persécutions de tous leg
aulres éléves qui se placeni sur son passage pour lui
appliquer de pelils coups de mouchoir ou du plat de la
main sur le dos; elle n'est en séeurité que lorsqu'elie est
onirde dans le camp. La mére et le prisonnier sortent de
aouveau en se donnant [a main et conlinuentla chasse.
Chague nouveau prisonnier vient se joindre 4 eux. Dans
leurs poursuites, ils doivent avoir bien soin de ne point
se désunir, ce qui, parlois, est trés difficile 4 cause des
a-coups et des {luctuations gui se produisent dans la
course. Une fois désunis, iis sont exposés aux coups des
joueurs tant qu'ils ne sont pas rentrés au camp. Cetle
chasse ne se termine que lorsque tous les éléves sonl
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pris. 8i Pun des joueurs pénétre dans le camp sans avoir
i touché, il est chassé par mére Garuche et ses aides de
fa maniére indiguée pilushaut.

I’épervier (ou la passe).

Comme tous les jeux de course, I'épervier est un excel-
lent exercice gqui développe 4 la lois la vigueur muscu-
Jaire eb Yaptilude & bien respirer.

I} n'exige de matériel Laucune espéce.

Le fervain est une grande cour, une place, une espla-
nade ou une prairie quelconque. )

On v trace deux camps, limités par des lignes pa ral-
léles 6iséparés par un intervalle preporiionne a Uage des
joueurs, de 30 & 50 métres. ) S

Tous les joueurs, a I'exception de deux, désignés par le
sort ou par le choix de leurs camarades, el qui preanent
le titre déperviers, se groupent daps I'un des camps,.

[l s'agit pour cette armée de passer &’an camp a lantre
sans toreher aux mains des éperviers.

L. Les éperviers crient : En chasse !

Aussitob, chague joueur doit quitier son camp pour
eourir vers Pautre, sous peine d'élre considére comme
Pri.

[1. Quiconque cst touché par un des épervices est pris.

{[{. Dés qu'ils sont au nombre de quatre, les prisonniers
deviennent des auxiliaires pour les éperviers.

A cob effet, s se prennent par la main, deuxa deux,
ot cherchient a saisiv les joueurs, qui passent en courant
d'un camp & lautire.

IV, Tout nouveau prisonnier s'ajoule & la chaine qui a
pris. il a été touché par Pun des éperviers, il s'ajoute &
la chaine la moins nombreuse.

V. Quand les prisonniers sont au nombre de vingt, ils
forment une seile chaine qui se déploie sur la largeur
du terrain pour arréler los coureurs au passage; les éper-
viers, postes derriere fa chaine, cherchent & saisir ceux
qui ont pu passer entre les mailles de ce filet humain.

V1. liest permis aux coureurs de rompre la chaine pour
passer, mais sans user de violence.

VII. Les sorlies d'un camp i Paubre doiventioujours étre
précedées du cri de : En chasse! poussé par les eperviers.

VUL Les deux bouts de la chaine ont seuls le droit de
faire des prisonniersavee les éperviers, Deux prisonniers
formant la chaine et obligés de se séparer pour une rai-
son queiconque, par exemple par la rencontre d’un arbre
ou de Lout autre obstacle, ne peuvent prendre personie
pendant leur séparation.

iX. On est pris quand on est fouché par la main de len-
nemi aillears qu'a la téle, 4 la main ou au pied.
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X. Quand il ne reste plus personne & prendre, la parlie
esl finie.

Pour la recommencer, on choisit comme éperviers les
deux coureurs les plus agiles, ou,8'il 'y a pas unanimité
sur le mérite des candidats, or 8’en remel au sort.

La balle en posture.

bans ce jeu, les éleves, rangés en cercle, se jeltent sue-
cessivement la balle. Gelui qui ia laisselomber est obligé
de garder la posture qu'il avail a Vinstant ou la balle jui
a 6ohappé. Lorsque tous les éléves, & Pexceplion d'un
seul, sont en posture, ce dernier les faib « revivre ».
A cet efiet, il se place au ecenire du cercle et lance dix
fois la balle en Uair en la recevani chaque fois dans les
mains; ou bien il touche les postures Uune aprés l'autre
avee ia balle.

Les poses varides que doivent prendre les éléves gui
laissent échapper la balle rendent ce jeu des plus amu-
sanls. Les demoiselles s'v adonnent avec beaucoup de
plaisir,

La halle aux pois

Le matsriel se réduit & une Dhalle ordinaire, en cuir ou
en cacutchoue, demi-plein.

Le nombre des joueurs ne doit pas dépasser neuf, mais
peut éire inférieur a ce chiffre.

I. On commence par creuser, au pled d'un mur ou
d’une haie, d'une barriére quelconque, neul trous assez
farges b profonds pour contenir la balle el quion appelic
les pots. ’

Ces trous sont disposés sur irois lignes paralléles 4 la
distance de 0 . 30 Yun de Pautre, de maniére & former
un carré d'environ un métre de coté.

Ce carré est entouré, & la distance de 2 4 3 métres,
dune ligne tracée sur le sol et qui lenferme dans le cump.

A 1 metre en avant du camp, une ligne horizontale
marque le bat. :

Un coup de balai sur le camp, de maniére & en enlever
Ia poussicre, compléte les préparatifs.

I1.On tire au sorl les pots. Chague joueur en aun, qu’il
doit reconraitre pour sien pendant toute la parlie. Le
joueur qui a le dernier frou resté disponible esl par le faib
méme désignéd comme rouleur.

HI. Les aatres joueurs se” postent autour du camp, un

pied sur la limite. Le rouleur se place au but et fait rou-
ler Ia balle vers les trous.

IV. 8i la balie tombe dans un des pots el s’y arréte, tout
te monde s'enfuit & Uexception dujoueura qui appartient
co pot el s'empresse de la ramasser pour en frapper, sil
peut, un des fugilifs (e ealer, comme on dit.)

17
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. V. Le coup a-t-ii porté juste, aussitol le joueur calé
devient rouleur; et de plus 1} ést marqué d'un point, guon
indique en déposani un pelit caillow dans son pob.

VI. Le coup at-il mangué, c'est le caleur qui prend un
caillon dans'son pot et dévient rouleus.

VIL. Toub le monde est tenu de guitter le camp, au mo-
ment o la balle s'est arrélée dans un pot. Si, par un
motif queiconque, un des joueurs s'est mis en relard, il
doit sortir 4 ses risques, mais i a le droit de faire trois
pas hors du camp avant que le caleur puisse essuyer de
le frapper.

V1l Le caleur nwest pastenn de lancer la balle, quand il
juge que Je coup présente trop peu de chances de succés.
it peut la garder en main pour atiendre une occasion
favorable, ot méme chercher a faire nailre celle occa-
sion en savangant & trois pas hors du camp.

IX. Quand il tarde trop 4 lancer la halle, ses adversaires
ne manquent guére de se rapprocher pour le narguer.
Lun vienh danser i quelques pas de ful @ un auive passe
en courant A sa pottée; un troisiéme le défie directement
en eriant « Homane de bois! ce qui implique l'engagement
de rester immobile jusqu'a ce que le caleurait ire.

Bnfin il se décide, et la partie reprend soncours.

£. Le rouleur qui a roulé trois fois de suile la baile
vers les pols sans arriver ala placer est marqué 4'un
point, ¢est-i-dive d'un caillew, comme le joueur ealéetle
caleur maladroit.

X1 Quand un joueur a ainsi pris trois marques, il
«sorl », et jusqu'a Ja fin de la partie reste simple spec-
tateur.

(L usage de certaines provinces est, dans ce cas, de bou-
cher son pot avec de la terre ou du gazon pour indiguer
gu'il ne sert plus.}

XIL Le gagnant est celui gui reste le dernier avec deux
margues ac pius. H a le droit de fusiller tous les per-
danis. :

Chacun des vaineus 4 sontour va seplacer au mur, en
présentant le dos, eb jetle la balle derriére tul, aussi
loin qu'il peut. Le vaingueur la ramasse et du poinl ol
Fa relevée, il la lance trois fois de suite contre le dos du
condamné. Sl aiteint toule autre partie du corps, a son
tour i esh veué & la fusillade ot il subitlapeine du talion.

Remargue. — O convient souvent quil Wy aura guun
seul fusills, le premier ¢ sorbi ». Parfois aussi, pour varier
le supplice, on convient que la balle du fusilleur devra
frapper le bras du perdanl, étendu contre te mour, ou sa
jambe. En ce cas, la peine est la méme pour e fusiileur.
3’1l manque la partle désignee.

JEUX SCOLAIRES 244

La balle cavalidre.

Les élaves, assortis par couple de méme laille, sont
placés sur deux rangsen un grand cercle. Le sort décide
quel est cetul des deux éloves, danschaque fite, qui, pour
commencer le jeu, remplira le rote de « cheval ». Les
autres ciéves sauient a califourchon el le cavalier, mual
de la balle, ia lance & son veisin de droite; celui-ci Fayant
altrapée sans metlre pied & lerre, la lance & son four au
eavalier voisin el la balle fait ainsile tour du cercle.

Si elle viend & tomber, tous les ehevaux abandonnent
lours cavaliers et ceux-ci s¢ sauvent rapidement: e che-
val ie plus prés de la balle la gaisit, la lance vers les
cavaliers ef, 871l parvient 4 en atleindre un, tous chan-
zenl de vole.

Le gouret {ou Ja trule, on la crosse-aa-pot).

Le nombre de joucurs, sans &bre limité, ne doil pas
dépasser 10 2 12 pour gue Vintérob soit maintenu ebaussi
pourla commodilé des niouvements.

e matériel du jeu se compese d’une balie en bois de
la grosseur d’une pomme, quisera le gowret ou o fruie, et
dantant de crosses ibatons recourbés et renfiés par le
Boul) quil y a de joueurs.

o
8 ®
® ®
&
® ®
® @
be$
But

On creuse dans le sol autant de trous ou pols quily a
de joueurs moins un. Ges polssont disposés en {er & ehe-
val et distants denviron 1 m. 50 les uns des aulres. Au
centre du fer & cheval est, en outre, creusé le pol com-
mun que Uon fait ordinairement plus grand que les
aubres.

On marque ensuile le but & 6 métres en avant de l'ou-
verture du fer & cheval.

Pour déterminer lordre dans lequel les joueurs choisi-
ront leur pot et aussi pour savoir celui qui roulera la
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truie, Jos joucurs étant placés au pob commua lancent
aliernativement leur crosse vers Ie but. Le plus éloigné
est celui quiy est. .

Le jeu commence. Chaque joueur tient son pol avec sa
crosse. Le rouleur, élanl au but, prend la truic avec la
main el la lance pres du potb commun, dedans s'il le peut.
Pendant gu'elle est encore en mouvemend, les joueurs
ont le droit de la repvoyer a coups de crosse. Aprés, ils
ne e peuvent, sous peine d'étre pris, gquagtant guelle a
¢t touchsde par la crosse du rouleur. - o

Liniéret consisle pour fes joueurs a chasser aussiloin
et aussi [réguemment que possible la traie, lorsqu'elle se
trouve 4 leur portée, et cela sans se faisser precdre.

Pour le rouleur, il s'agit de s’emparer du pot de 'un de
ses adversaires. Deux movens s'offrent a fui:

4o Meblre sa crosse dans le pot laissé vide par le joueur
su momenk rapide ot i frappe fa truie;

98 Provoquer un retourne-poi, ¢est-a-dire un change-
ment général: Iy a retourne-pot, gquand la crosse est
introduite dans 1é pot cummun, ou lorsqu'elle péntire
dans le pot d’un joueur; dans ce cas, tous les jousurs
portent vivement leur crosse daus le pot conunun : le der-
nier arrivé i est. Dans e relourne-pot du premier cas,
celui qui, 2'la suite du changement, se irouve sans pot,
tlevient le rowlewr.

Ces coups sont difficiles, parce qu'il est de 'intérét de
tous les joueurs de les emppécher en chassant la truie &
coups 1'etlloubiés. Il faut au rouleur de la vigilance pour
menacer les pols de ses adversaires et imposer la pro-
dence, et de 'adresse pour parer, au moyen de sa crosse,
jes coups poriés 4 la truie.

A noter, une régle que U'on n'observe pas partout, mais
dont on reconnaih avantage par la pratique, Pour la
défense de son pot, un joueur peul saas craindre d'étre
pris, frapper ta truie qui le briile, c’est-a-dive qui en est
distante de la longueur du pied au genow En cas de con-
testation, le rouleur met le joueur en demeure de « faire
son genou ». Celui-ci mel la pointe du pied dans le pot
et le genou & terre. Ainsi se mesure cetie longueur dont
Funild bizarre ne fait partie d’aucun systéme de poids et
niesures ancien ou nouvead.

La crosse au k.

Cest un jeu irés frangais, trés répandu dans la région
du Nord et gui donne lieu fous les ans & des concours
brés importanis -

Le matériel se compose ¢’une planche haute de 4 m. 50,
large de 0 m. 20 4 0 m. 25, d'une crosse el d'une série de
six balles faites de bois dur, ou pluitét d'un nead de sau-
vageon.

I. La planche est dressée contre un mur ou conire tout
autre obstacle.

i
i
i
1
!
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i1, Les joueurs se placent & une distancede 6, §, 10 me-
lres, selon les conventions, face & la planche. T

iHE Le })remier joueur armé de la crosse lanee in séric
de six balles, le deuxiéme fait de méme el ainsi jusquau
dernier.

iV, Celui qui met le plus de balies dans la planche &
gagné la partie.

V. Gn peul seclionner les joueurs en plusicurs jeux.

fin résumé, toutes les régles prescrites dans les con-
cours de Lir peuvent élre appliquées & cejeu.

La erosse vaub 2 francs ou 2 Ir. B0 au phus. Elle est for-
mée d'une trique garnie 4 son extrémilé inférieure d'un
porte-balle en acler.

_Ce jeu est trés simple el trés propre a développer
Vadresse avee la justesse du coup d'wil.

i présente Vavanlage d'éire praiieable dans toutes les
r:(l}u.rs de cellege ou méme dans un préau, les jours de
pluie.

Lz balle au mur.

Ce jeude balle se pratique contré un mur qui doibavoir
au moins 5 métres de hauteur. el n'élre peree d'avcune
baie ou fenélre 4 Pemplacement du jeu. Oa frace sur e
mur, & enviren 4 nr. 0 de s base, une ligne horizontaic
qut prend le nom de ligne des « oulre »; on en trace une
seconde, sur le sol, &4 2 ou 3 métres du mur el paraliéle-
ment a celui-cl; e'esl la ligne des « courtes ». Deux auires
Elg{}l?-‘i, placées 4 4 mélres de distance, vont perpendicu-
lairemenst au mur, jusqu’a la ligne des courtes el de lase
continueni obliquement en sécarlant, sur une longueur
de 84 12 meétres selon la force des joveurs; ce sont les
« cordes ». Unederniére ligne transversale, appelée aussi
ligine des « pubre», les réunit el détermine avec les cordes
et Ja ligne des couries un trapéze dont cette derniere
forme la pelite base. '

Les joueurs, en nombre pair, sont parfagés en deux
camps ; le sort désigne lequel des deux « [iveera » 1o balle
pour commencer la partie.

La balle au mur se joue de deux facons ! aux « chas-

ses », ou aux « oulre » Avani d'en exposer les régles,
nous croyons utile de donner le sens de quelques ex;z‘esi
sions [réquentment employées.
i Liprer, c’esl Jancer la balle légérement en avant et la
frapper immeédiatement avec force de la paume de la
mnain pour envoyer contre le mur et la faire rebondir le
plus fein possible.

Chasser, ¢'est frapper la balle livrée avanl gu'elle n'ait
louché le sol, c'est-a-dire 4 la volée, vu & son premier bond.

Faute se dit d'une balle quilombe hors des cordes; un
lel coup vaul quinze points au parti adverse. |
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line baile livrée est courte, lorsqu’elle ne lombe pas au
defa de la liwne des courtes; les adversaires du livreur
complent alors quinze points.

Chasser ouére, Cestlancer la balie au-dessus ou au deld
de Pune des lignes des « outre », _

Une chasse est une margue iracée a Vendroibon la balie
A 6ié ou sest arcdélée, lorsgquelle n'a pas été chassée

. oulbre.

Les joueurs doivenl s'exercer a envoyer l& balle tantbt
de la main droite, tantdt de la main gauche. lg peuvent
se servir de la main nue, ou bien, st la balle est Lres dure,
garantir la main & Laide dun gant special, cubien encore
ohasser 1z balle a Uaide dun batioir en bols, Liexercice
devient alors une trés bonne préparation au jeu plusdif-
ficile de la longue paume.

20 Jeux de plein airt.

Pour les garcons. Pour les filles.

pE 11 A 16 ANs pr 11 A 15 AN3

La paume su tambourin.

La grande thégue {oun balle
an campi.

Le mail (oubaile & la crosse).

La paume au tambourin.
Le mail {ou balle & la crosse;.
Le crocket.

16 ANS ET AU-DESSUS 15 ANS BT AU-DESSUS

La longue paume. La paume au flet {ou lawn-

La baretie {ou foot-ball}. tennis).

Le balloa frangais.

La paume au lilel {ou lawn-
fenais).

Le ralive-paper.

La balle an tambouarin.
(e jew est une excellente préparation a la paume au

filel, ot a ce titre convient parfaitement aux jeunes filles,
surtout si elles s'exercent a la pratique alternalivement
des deux mains.

Lé malériel se compose : 1° d'un tambourin servant de
raquebte et formé d'une peau tendue sur un large
anneau de bois; 20 de petiles balles de caoulchouc guon
choisit plus ou moins pesantes, selon lage el la force des
joueurs. Ge matériel est peu coliteux, car on peut avolr
un bon tambourin pour 2 ou 3 francs et des balles & tous

! Cetie liste ne comprend que les jeux dont U'installation dem ande
un irés grand espace. Il va de sof qu'on peut installer aussi en
plein air, chague fos que Poceasion s'en présente, tous les aulres
jeux qui ont 818 déerits comme jeux dinlérieur.

Pour les grands jeux de plein air et pour les maltches, con-
suller les régles olficieiles de U'Union des Bociélés Frangaises
de Sports Athléliques.

i
i
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prix; i sulfit parfaitement pour jouer tous les joux de
paume.

i Le ferrain estune cour, ute esplanade guelconque, ou
micux encore une pelouse. Dans le dernier cas, il est bon
de chausser des souliers de toile & semelles de caoul-
chouc. :

Au débub les joueuses se conientersni de se grouper
deux par deux. el de se renvoyer la balle en la frappant
du tambeurin, lantot de lamain droite, tantot de la main
gauche; quand elles auront acquis une certaine adresse
& cob exerciee, elles aborderont une difficullé plus grande,
celle gui consiste, par exemple, d laisser bondir la halle
a terre. en decd ou au dela dune ligne tracée sur le sol
(A In chaux ¢l 8'agit d'une pelouse] avant de la frapper
du tambourin pour la renvoyer.

1l est déja possible el méine avanlageux, a celie phase,
de se grouper par camps de deux ou Lrois joucuses, cha-
cun dun e6lé de la ligne-limite, afin de barrer pius aisé-
ment le passage 4 ia balle, quelle gu'en goit la direction.

On a la te rudiment des jeux de paume proprement
ditg. U 'y a plus de raison dés fors pour ne pas en adop-
ter les régles, telles quon les a données précédemmiernt
ici téme el jouer au tambourin soit la paume au filet,
zoit la lengue paume. '

N. B. — Pour éviter les accidents, on fera bien de se
servir exclusivement de balles creuses en caoulchouc.

Irexercice de la balle au tambourin élant beaucoup
plus violent quit m’en a Pair, surlout au début, on fera
bien aussi de ie pratiquer modérément par reprises d'un
guart d’heure tous les jours au plus, el Loujours des deux
mains allernativement.

i grande théque (ou balle at camp).

La grende thegue est un vieux jeu frangais qui nous a été
smprunté partes Anglais, comme la plupartde leurs exer-
cices de plein air @ mais nous avons laissé dépérir, alors
qu'ils le conservaient et le perfectionnaientavec soin. On
le jouait encore & Chartres el cn Normandie, sous son
nomm {rancais, il y a une cinquantaine d’années.

On déerit quelguefois séparément la grande théque ef
la balle au camp, mais maigré quelques différences assez
marquées pour autoriser théoriquement cetle distinetion,
ii i’y a pas grand intérét, dans la pratique, & en faire
deux jeux distincts.

I.Le nombre de joueurs varie de douze & dix-huil, mais
doit Lonjours etre pair, afin de se préter & la division en
deux camps (que nous appellerons les bleus et les rouges),
chacun sous le commandement d’un capitaine.

il Le maeériel est des plus simples et des moins cot-
teux : quatre ou cing chevilles de bois, un baten (theque)
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de D 1n, 60 4 0 m. 80 pour sexvir de batle, et une halle de
cuir ordinaire.

I, Le ferrain de jeu doit avoir 300 4 400 métres carrés
au minimum. Yne cour de collége, sans arbres, convient
parfaitement. (1 suffit de gritler en fil de fer les fenélres
inférieures pour prévenir Tes bris de vitres.)

1

4% =3

IV. Au milies de ce terrain, on dessine au cordeau un
pentagone cégulier de 3 & 6 melres de coled. A chacun des
angles de la figure, on plante upe cheville. marquant ce
qu on appeile ies bases, 1, 2, 3, & el 5; Vinlériear de la
figure prend le nom de chambre : vers le milieu de celte
chambre, une sixiéme eheville plantée en terre au point
A, marque le poste.

V. Les choses ainsi disposées, on tire & pile ou face
pour désigner le partt qui doit ouvrir le jeu. Supposons
que ce soit celui des blews.

il se place dans la chambre du pentagone, tandis gue
les rouges s'espacent aulour de la figure, 4 des distances
rariabies.

VI. Un des bleus se placeavec le baton a la base 1, un
autre se meb au poste A, enavant de ses camarades, pour
lancer la balle au baileur.

11 doit envover la balle de maniére quele batteur puisse
normalement la recevoir sur son haton et la frapper, s'i

rest pas d'une maladresse insigne. Celui-ci a le droil de -

« refuser » deux fois la balle, mais sl lu manque ou la
« refuse » une troisiéme fois, i « sort ».

Vil. L'a-t-il frappée. il lache le baton, court 4 la base 2,
uis §'il en a le temps, touche successivement la base 3,
a base & el la base b, pour revenir ensuilea la chambre.

Réussit-il & faire celle « ronde » 7 Son parti marque cing
points. Mais ses adversaires, postés auicur du pentagone,
se sont hités de saisir ou de ramasser la balle pourle
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surprendre en flagrant délit de]gl'{zplacement'd’u:x p;quetz
a I'autre, et lui jeter la balle. 55 est touché entre deux
baszes, il « sorb» et un aubre joueur de son camp prend le
baton. .

V1L 1i est permis aux rouges de saisir la balle, s?nt a iuf
volée, eest-a-dire avanl son premier bond, soid dp‘1 és ;
et, tout joueur surpris par le retour de celle baile, alors
gu’il se brouve entre deux piguets, e sort » ausfszLoL. -

1X. On ne doit jamais étre deux au ménie piquel, nise
dépasser. .

X. Quand il ne reste glu‘S gque deux joueurs _dans iz_l
chambre, Pun deux a le deoit de demander « Lrois colps
pour une ronde » - est-a-dire gu'apres avolr [rappe La
balle. s'il arrive a faire le tour des piquels sans étre tou-
¢hé, tout son camp rentre et recommencea tenirle bi:ﬂ.Ol.).
il importe donc de réserveries deux plus agiles coureurs
pour larriére-garde. - )

X1, Tout batleur qui envoie fa balle derriere fui « sorby
du coup. )

X1l. Un camp eniier « sort » quand tous ceux qui en
foul parlie se Lrouvent aux piquets. L'usage estalors, pour
reclamer cette sorlie en masse, de déposer la balie dans
la chambre.

XUiL. La théque se joue habituellement en deux manches
de quaranie poinls, avec une« helle » il y a lieu.

Le mail (ou balle & la crosse).

Ce jeu se joue sur une pelouse ou surun terrain uni
quelconque mesurant 85 metres sur A5,

3e

BISPOSLTION DES JOUEURS AU DEBUT DE LA PARTIE

Les joueurs sond au nombre de i dans chagque camp,
el chacun d'eux est armé d'une crosse ou fort baton
recourbe A Lun de ses bouts. Autrefois lon se servaib
’une sorte de martean en bois & long maznche ou maillef,

4o le nom de maidl donné & ce jew La crosse sert &
chasser la batle faite de bois dur.
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Pour commencer la partie, la balle est placée au sealre
du ferrain, el deux joueurs, un de chaque camnp, Patta-
guent de la facon suivante pour éviter toule surprise
chagque joueur rappe une fois le sol du boul de sa crosse,
puis trois fois la crosse de son adversaire ; alors ils aita-
guent la balie pour Teavoyer chacun du coté du camp
opposé. Pendanl ce temps les autres joucurs atiendeunt
aux postes qui leur ont été assignés par leurs capitaines,
el aussitbt que la balle esten jeu is cherchent & Ual-
traper ea courant pour fui donner un pouvel élan vers le
hut eanemi ou la détourner de leur propre bub. 1l faut
dabord fzire enirer la balle dans les demi-cercles qui
enlourent les buts, puis de la Venvoyer d'un seul coup
entre les deux piquels. Le camp qui a envoyé le plus de
fois {dans un temps limilé a Favance) sa baile dans le but
du camp adverse a gagné la partie.

Le reclement interdit de lever Ia crosse au-dessus de
Pépaule; ens’y conformant on évite tout accideni.

La paume au filet {ou lawn-tennis).

Ge jeu consiste & lancer d’aprés cerlaines régies el au
meven de raguettes des balles en caoutchouc par-dessus
un filet lendu verticalement en lravers d'un emplace-
ment unigquon nomme cours, Les cours peuvent g'établic
sur Vherbe ou sur la erse battue; on joue uussi sur de
Pasphalle spécialement préparé a cet effel.

Les dimensions d’un cours pour % joueurs sont de
93 1. 80 sur 1. Les raies sont indiguées avec du blanc
FEspague ou hien avec des pubans de {if. Pour 2 joueurs
les d:mensions sont habituetlemenlde 23 m. 80 surs m. 28.

C G Ligne de cité 2380 5
Cours| gauche : % Cows| droit

Ligne
2K de’
service

Cours! droif Couors| gauche

TPARTIE A DEUX JOUEUKS

Les joueurs se tiennent des deux cdles du filet. Celui
qui commence la partic sappeile le servant. La priorité
du service au commencement ds chaque partie se décide
par le sort; le gagnant du choix du céte abandonne le
droit de service of viee verse. Le servant doit avoir un
pied sur la ligne de base et Uautre en dehors. Ghague

Cjoueur se place dans un des carrés de chague coté du
filol. Le servant lance a balle par-dessus le filet du ArTe
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droil au carré gauche. La balle partic de la ligne K D,
par exenmple, doit tomber dans le carré X5 le joucur de
Ko carre lu reléve apres quelle a louché lerre une scule
fois. A partir de ce moment il ve s'agil plus pour chague
camp gue de faire franchic le filet a la balle el de ne pas

C Ligne de edlé 2380 A

G $iame de coté de serviee

-

X

Ligne

el ge

service
8726

PARTIE A QUATRE JOUBURS

Tenvoyer hors des. limites du jeu. 1 est permis de ral-
traper la balle de volee avant guelle ail louché lerre, st
ce mest pour le premier cOup. I west jamals permis de
1a relancer quand elle a rebondi deux fois. Chaque faute
compte quinze & Padversaire. ¥n peut gagher et quatre
coups : guinae, frente, qUaranie-cing, Jet, comme dla paume.
Quand les deux camps se trouvent avolr guarante-cing,
i faub deuk points de suife pour gagner fe premisr se
nomme avantage, le sceond jeu. Une partie se tompose
ordinnirement de six jeux gagnes par lz méme camp.

Aceessuires. — Los balles réglementaires soul en eaoub
choue, creuses eb recouveries de feutre. Ce sont les
meilloures et les plus durables et il est préférabie de se
procurer, méme pour cemimencer, des articles de bonne
qualile. ) :

Prix : de 9 a 24 [ranes la douzaine.

Le poids des raguettes variera de 320 a_ 400 grammces,
selon Page et la vigueur de Penfant. Le prix varie depuis
10 fr. 30 jusgu'a 28 [rancs. iPour enfants, de & fr. 50
& 7 fr. 50 . .

Le filet doit aveir 12 m. 60 environ 40 4 20 francs). O
seut #galement se procurer des marqueurs el des rubans
de fii toul préparés, Le jew complel (lilet, & raquettes,
12 balles, montanks, piguets, régles, le tout dans une
caisse) vaut de 90 4 120 francs.
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La longne ﬁaume;

C
B
3 ® 1 7
; . 7 - R
CompA ¢ . Camp B
3 ® (A
. o
L] L] -]
8 5 2 ® & L3
2 =
Limite J 8
E F
1o Emplacement du jew. — Le lerrain réservé aux

Joucurs est und, sans herbe : ¢’est [a place. La longueur
en f-‘:st de 70 4 80 metres; la largeur ordinairement de 12
A 15 métres; ¢est-a-dive environ le cinquieme de la ton-
gueur. La piace est limilée & chaque exirémilé E:t de
chaque colé par une bande de gazon ou par une rigole

La surface est divisée en deux parlies incgales dont Pune
eslle double de Pautre. Elles sont séparéeg par un cordon
de couleur ou par une rigole que l'on appelle corde. A
chacun des coins du terrain CDEF se trouvent des L{)t*" X
que Pon a désignes sous le nom de rapports Ces E)Le:t:;\
qui peuvent avorr de 8 A 8 melres, cow i'ennént donc
entre eux les limiles du jeu. ' P one

90 Posifion des joucurs. — Les joueurs sonb divisés er
deux camps A et B. Ghacun d’elix compte huit home s
placés de la maniére suivanle : ceux du camp A :(;S';
oceupent ies_; numeéres 1 el 2, sont placés de chac u-e7c}§,l(l‘
el assez prés de la corde; e numéro 1 a soin d(in %er;‘;ei;
d’assez prés la limite CD afin de ne pas laisser un inter
\_*e\iie qui permettrait & Iz balle de passer facilement \1_
contraire, le n° 2 rentre davantage dans le jeu Cette di .
position s'explique par la tendance naturélle du iivr'—mb"
a lancer fa balle & sa droite, dest-a-dire vers I fr'tu‘:in‘
(}{q camp A. Ces deux joueurs sonb ordinairement los J(ILli(’;
inqbie?‘o !cs}\ap}prgntxszz ils ont recu le nom de cm‘lﬁer‘s

b M C STCRREy ) y ;
tm;le i?ur(,,, ¢’esi-a-dire « hommes se lenanl prés de la
_ Le no 3 se Lrouve au milicu du jew eb un peu en arridre
des deux cordiers; il porte le nom de miliew de corde L(]J(:
joueur doil élre un homme agile, capable de 1‘01';\.»'0".'—6‘
les coups que son adversaire lui fance dans les "'1:11701*
et d'arreter la balle lorsquelle roule a terre. En chrn)%
¢t sur le prolongement des deux cordiers se trcouvg:é{,
deux auires joueurs qui composent la basse wolée (‘elix'
qui tient le n® 4 sur la figure cccupe la pluleJeH-e E;Iaéé
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du jou; c'est Ja guwarrivent le plus de coups et les plus
difficites; aussi Phomme qui sy trouve est choisi parmi
les plus habiles et les plus adroits. Enfin fe chefda camp,
le fort dua jew ou encore foncier comme on le désigne vui-
gairemenl dans nos provinces, se¢ place au n 6 sur le
nrolungement du milicu do corde ; cest ordinairement le
plus adroit des joueurs, et ¢est de lui et du n” 5 que

‘dépend généralement {e sucebs. Le foncier a derriére lul

deux aulres hommes, 7 et 8, qui composent 1a kaute volée;
il ne lear vient le plus souveni que fes coups perdus,
ceux que les autres joueurs n'ont pu arréter.

Do Faulre coté, dans le camp B, les jougurs sont placés
absolument de la méme mantére; cependant il y a une
remarque a faire: celui qui lance la balie et que Yon
appelle #reur ou livrewr ocoupe la place correspondante
au foncier du camp opposé (voir figure).

[ est un homme doninous pavons pas encore parle,
cest te marqueut. [1 est chargé de planter une fleche sur
Palignement, viz-a-vis de Pendroit od la balle s'arréle :
en Qaubres Lermes. cest ui gul indigue les chasses
sinblies dont nous parlerons plus loin. Il se serl de deux
fiches de 1 m. 50 environ, pereées a la partie supérieure
dun certain nombre de trous destings a marquer les
jeux 4 vaide d'une cheville. Dans beaucoup 'endroils,
on se sert de pelites Liges en fer de 0 m. 20 tout au plus,
poriant upe une houppe de iaine rouge et aulre une
houppe de laine blanche ou bleue. Mais avec ces sortes
de hiches. on ne peut pas indiguer fe nombre de jeux
gagnés par chacun des camps. D'un autre cote, elles pré-
sentent un avantage sur les fiches en hois. Avec celles-el
on est forcé, vu leur longueur, de les planter perpendi-
culairement au sol, le long de fa limite du jeu et en face
do Pendroit o1 s'est arréice la balle; aussi le marqueur
qui n'y preand pas garde peut metlre la chasse taniot
Lrop haute, taptét irep hasse, ce qui occasionne des
discussions. Au contraire, avec les aulres, on marque
Jos chasses & Vendroit méme on la balle sest arréleée:
on ne géne pas les joueurs et il ne peut pas y avoir
derreur.

30 Matdriel nécessaive. — Lie maltériel nécessaire est diffé-
renl suivant les jeux. Pour le jeu de balle, on sc sert
simplement dune pelote de 0 m. U7 de diamétre faile en
laine of recouverle d’une eunveloppe de cuir Le jeude
tamis comporle un tamis en soie, des balles Lrés dures
gui coltent asses éher et des gants de cuir dur dont le
prix varie de 6 4 8 francs. Pour le jew de ballon, onse
sert dune vessie recouverte dune enveloppe de cuir que
'on gonfle au moment de jouer. Dans le jeu de paume
ordinaire, la balle est en lidge, ses dimensions scat un
peu plus grandes que celles de ia pelole. Les jouesys se
Servent dune raquetle pour lapcer el renvoyer ia balle.
Cetle raquette n’esk autre chose gquun cadre de bois 4
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treillis de corde, de forme ovalaire, muni d’'un long
manche . ’ :

Tel esh succinctement e matériel gue comporte chacun
des jeux de paume.

4° Regles. — Les régles du jeu sont sepsibliement les
mémes pour tous les jeux de paume. Nous ne parlerons
que du jeu de pelote qui se joue avee un makériel trés
giple et qui estle plus répandu.

L. Toute balle lancée par le tireur en dega de la corde
donne quinze poinls aux adversaires. Il en est de méme
d'une balle fancée en dehors des limites du jeu.

Il. Tout joueur qui renvoie la balle hors des limites du
Jeu fail perdre quinze poinls a son camp. Ul en est de
méme du cas ol un joueur touche deux fois & la pelote
pour [a renveyer, ous’il en [rappe un de ses partenaires.

HI. Toute pelote qui dépasse les rapports donne quinze
points au camp opposé & ses rapports.

Une partie se joue généralement en huit jeux; chaque
jeu comprend soixante points; nous verrons plus loin
que les jeux peuvent néanmoins dépasser cetie limile. On
cemple Loujours par guinze points.

Les joueurs de chague camp sont a leurs places. Le
sort o désigné le camp qui defl commencer & tirer ou
livrer, B par exemplel Un des joueurs tire et quel que
soit endroit ol 1a balle s’arrtte, le marqueur plante une
fiche en face de ln corde; c'est la premiére chasse ou
« chasse 4 la corde ». On commence done {oujours une
pariie par établir une chasse, quand méme le tireur lan-
cerait la pelete au-dessous de la corde, ou en dehors du
jeu. Le tireur lance alors une seconde fois sa pelote en
prévenant les adversaires par un mouvement de bras ou
par le mot Balle. Ceux-ci ¢'efforcent de la renvoyer el
elle passe d’un camp dans un aulre jusqu’an moment ol
un joueur n'arrive plus & tewps pour la lancer avant
qu'elie touche terre ou avant quelle fasse un second
bond. La pelote esi arréiée par les joueurs de l'un ou
lautre ecamp, selon le cas; le margueur sempresse de
se diriger vis-a-vis de 'endroit oula balle a été arrétée
et il plante une de ses fiches sur Palignement. [ y a alors
deux chasses, puisque la premiére a 8lé placée par con-
venttion 4 la corde, Les joueurs changent de camp pour
se les disputer. Un joueur de A tive &'son bour ; il envoie
la balle, s’il est habile, dans les endroits les plus faibles
ou les moins gardés : il ¥ a toub intérét a ce gqu'elle ne
revienne pas, car si aprés avoir éié pelotée un cerlain

* On pourrait jouer sans aulre matériel que ia halie elle-méme,
et Venvoyer en la frappant avet la paume de la main. On joue
souvent ainsi en Belgique. Mais il faut un ceriain courage pour
frapper avec ta maio nue un projectile assez dur, etles joveurs se
garantissent généralement do conlact de la balle 4 Taide d’an
sgant spécial.
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nembre de fois, un joueur de B la renvoyait délinilive-
ment au dela de la premiére chasse étabiie, celui-ci ferait
gagner quinze poinis a ses partenaires.

La premiére chasse étant jouée, on procéde alaseconde
de la méme maniére, puis on établit deux aubres chasses.
Examinens les divers cas qui peuvent se présenter :
1o Le camp B a gagné les deux chasses : il possade
trenle points et le camp A n'en posséde pas. Deux autres
chasses sont établies o 'le méme camp les gagne encore.

1l a soixante poinis et fe jeu est fini.

2> haque camp gagne une chasse au début; il se trouve
done en possession de (quinze _pomt.s; mais B J'empo_rl.c
jes deux chasses suivanies : il a alors quarante-cing
points et A guinze Sel.ziemel}t. Dans ce cas, une seule
chasse, appelée « chasse du jeu », cst élablic; B la gagne
el le jeu est terming.

3 Chaque camp posséde brente points. On établit denx
chasses ; B les gagne et le jeuw est inl

4o L'un des camps, B par exemple, & quarante-cing
points et Pauire en a lrente. Gomme dans le deuxiéme
cas, on établil une seule chasse ; B la remporte of le feu
est fini.

5@ Chague camp a quarante-cing points; alors on con-
Linue de jouer jusqu’a solxante-guinze poigts. Deuxchasses
soni done élablies. B les remporte el le jeu est fini.

¢° Les camps ont, comme précédemment, quarante-
eing points; deux chasses sont encore élablies et jouces;
mais elles sont partagées et le jeu n'est pas plus avancs
sue précédemment @ [es camps oni encore guarante-cing
points : 'en conlinue d*établiv et de jouer des chasses
jusquau moment ou Pun des camps arrive & posséder
soixante-quinze points. Cest pourguol certains Jeux peu-
vent étre disputés pendant une demi-heure el plus.

Nous avons supposé que ia peloie tombail toujours
dans {es limites du jeu; il n'en est pas toujours ainsi, eb
il arrive quelquefois gu'un jeu tout entier se trouve fall
sans qu'il ail’ été élabli de chasses, soib parce gue lc
tireur a mis au-dessous de [a corde ou en dehors du jeu.

Le hallon francais.

Les régles du jeu de ballon sont, dans leurs grandes
ligues, identiques a celles du jeu de longue paume, et
nous naurons A relever qus des différences de délail,
dérivant de la nature spéciale de engin employé. Nous
rappetlerons sommairement les principes du jeu; nous
signalerons ensuile les régles particuliéres applicablesau
ballon, régles fort simples, d'ailleurs, ol que d\es joueurs
gexergant fréquemment avront vite fait de s assu}nle}'.

Pe méme que pour la paume. il est indispensable d'avoir
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un terrain d'environ 70 métres de longueur et de 13 2
14 métres de largeur, limité’longiLudinba[ement par une
raie tracée dans le sel et divisé en deux parties égales
par une laniére transversale fixée A plal et qﬁi se
nomme : la corde. Une autre laniére, paralicle a celle-ci
ct dislante de 24 4 26 métres, indigue le tiré ; c’eslt de 1a
que le carmp désigné A cet efiel par le sort engage
partie, en tirant ou servant le premier coup. o

Hale

Milien
L]
decorde

Tiré
[- ]

PLAN B'UN JEU DE BALLOXY

Chaque faute commise par un campdonne 15 4 son adver-
saive. L’un des deux camps ayant &5, si Pautre commel
une fauie, le premier gagne ie jeu. Toutefois, si les déux
campsaicrivent en méme temps ags, le marqueur annonee |
« A deux », et e jeu nesl gagné que parle camp qui Fait
commetire deux fautes successives 4 son adversairve. A Ja
premitre le marqueur anponce euanfage au camp Ton
fautif : mais si celui-ei faisait & son tour une faute, les
deux camps reviendraient ¢ deux. Un jeu peut ainsi durer
longlemps, siles forces des joueurssont bien équilib:'éa%.
La partie est gagnée par le camp qui réunit le premier
Ic nombre de jeux convenu, habituellement six ’

'y a faute, comme au jeu de paume : o
jpf;(‘)rsque le ballon tembe hors des limiltes lalérales du

- ?

Lorsque le joueur qui serfle premier ¢ i fait pe
fl'é‘{DCh?i‘ ¢ cr)erc; 1ui seré le premier coup ne hui fail pas

;:-?rsi[fge l{e bail{}nLne dépasse pas la chasse;

it enfin dans certai 3¢l :
vomons Bine o, ains cas spéciaux au ballon que nous

Le ballon, venant du camp adverse, se renvoie ou plus
techniquement sz rechasse, soit de volde {avant quiil nait
touché terre), soil aprés son premier bend. $'il ne peut
eire repris apres ce premier bond, le joueur le plus rap-
proché larréle, eb le marqueur vient enfoncer un piquet
ou chasse & Ia hauteur du poinl ot il a été arrété. '
d Lorsqu'il y a deux chasses {une seule suffit lorsque I'un
efs_((}lsg;‘lctc;fn p{? % fm ou clivantag?), leg joueurs traversent

joue a ou les chasses dans les mémes conditions
thLau jeu trfe paume.

a partic se jouc réguliér b contre 8
rigueulza', ' contrel:”;. guliérement 6 contre §, ou, ala
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Le ballonp se renvoie, soit avec le poing, soil avec le
pied, soit meéme avec wimporte guclle pariie du corps.
Toulelois, il est interdit de le toucher suecassioement avee
doux dentre elles, et lo joueur qui, par exemple, ayanl
recu le ballon sur le bras, le renverrail avec la main ou
le pied, ferail une faute, aumeme litre que sideux joueurs .
du meme camp touchaient le ballon avant qu'il n'ait éte
renvoye par Paubre camp. -

On he peut preadre le ballon avec les deux mains que
pour s'arréler, el faire une chasse aprés e deuxi¢me bond.
Toub joueur qui_présenterail ies deux mains eb qui, suns
mime toacher le balion de ses deux mains, e renverrait
avec une seule ou avec toute autre partie du corps, ferait
perdre 13 4 son camp.

Les joueurs peuvenl se trouver a tout moment, sans
qu'il y ail fnute, dans fe camp de leurs adversaires. Mais
il y aurait faute &ils gortaient des limites du jeu; s n'y
sont autorises que dans le cas ot le bailon, tombant dans
les limites, mais faisant son bond au dehors, Pun des
jouears en sort pour leresvoyer.

Les bonds du ballon élant pius longs gue ceux de la
haile, les joueurs ne sont pas tout a lait placés comme
ceux de longue paume. Spécialement, les cordiers se
tiennent un peu plus éloigaés de la corde, et tes demi-
volées sont plus mobiles, se rapprochant du foncier ou
des cordiers, selon les besoins.

Les joucurs s'enveloppent généralement le poing elune
partie’du bras avee une lisiere large de deux doigls gui
amortit le choe, parfols un peu rude, du ballon.

La crosse canadiesne.

I Le nowbre des joueurs est ordinairement de vingl-
quatre, et doit toujours étre pair, afin de se préter 4 la
division en deux camps, chacun sous le commandement
d'un capilaine.

i1, L& matériel se compose: 1° de guatre guldons do
i m. 80 de haut, pour marquer les deux buls; 2 d’'une
erosse, par joueur, cottant 9 a 40 francs ; d'une balle en
éponge de caoutchoue. .

La erosse est une combinaison du Koumiow breton et de
la raquetle frangaise, constituée par une jongue canie
recourbée & sa partie inférieure el pourvee dans sa cot-
cavité d'un fileb en cuir de heeuf qui forme ane sorte de
poche réticulée.

Cel outil se tient & deux mains. H sert & ratiraper ia
halle 4 terre, a Parréter & la volée, a PVemporter en cou-
rant, & lalancer vers le but adverse. )

1I. Le ferrain est une esplanade guelconque, deé prifé-
rence gazonnée, qui doit avoir au moins 60 mélres de
long suy 30 metres de large.

Aux qualre angles deVaire mesurée ag covdeau, on

B ) - 13
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1 X -0tos du parallélo-
lanie un piquet. Les deux grands cbles du para
gramme s’z;p%)ellent lignes de ¢oté : les deux aulres sont

Tes lignes de but. o
Leg buts sont deux espaces de £ m. 80 de long, marques

au milicu de chacune des lignes de bub par deux guidons
C > hauk.
tieﬁiei};ia?ilfgqlhde ligne de but a la distance de 4 m. 81,
en: prepant pour centre le mxheq des deuxvguldous,bo_n
trace un demi-cercle qui sarréte a la ligne de u%.}
L espace ainsi délimilé de chaque coté s'appelle cercle de
but. . .

IV. 1l ¢'agit pour chacun des deux camps de faire pas-

" But ]

D

5w
ser la balle, en lo langant & Uuide de la crosse, cntre les
guidons du bul adverse.

V. Une premiére régle, trés importaate a ohserver, est
de ne jamais toucher la balle du pied ni de la main.

V1. Une autre régle essentielie est de manier la crosse
avee adresse et courfoisie, en ia tenant toujours au ras
du sol, afin de profiter des occasions i se présentent
peur saisir la balle.

Vil. 1l est licite de frapper de sa crosse celle d’u[}
adversaire qui emporte la balle dans le filet de la sienne;
mais non de le toucherlui-méme deladitecrosse, enaucan
poinl du corps. o

VI Au débul de la pai"eie, les deux gapithines tirenl &

ile ou [ace pour choisir leur camp. . .
plgn ouvre Ig partie en plagant la balle au milieu de | aire
de jeu. Les capitaines prennent position des deux gotera_
de la balle, chacun enire elie et son camp; ils alignent
lsurs crosses paraliélement, de maniere qu elles soient
couchées a terre sur le coté du b01§ {celte cérémonie
s'appelle le croisd) ; puis, au signal d'un arbitre_cim@
Fun connnun accord, ils les relevent vivement ot cher-
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chent 4 s'emparer de ia balle, pour Venvoyer dang le
camp 0ppose. :

Dés qu'elle a été touchée, tous les joueurs peuvent pren-
dre part 4 la lulte et crosser, arréter ou emporter la
baile. Mais ils doivent, dans I'intérét de leur camp, satba-
cher a rester autant que possible au poste ol les a placés
leur capitaine.

1X. Cette régle devient un devoir absolu pour e joueur
préposé de chaque coté & la garde du but. :

Le gardien du but n’a pas plus que les antres e droit
de saisir la balle pour Ialancer. Mais i peut Varréter, soil
de la main, seit autrement, pour 'empéchier de passerle
but. ‘

X. Quand deux joueurs se disputent la balle a terre,
avec leurs crosses, la courtoisie exige que Jes autres
évitent d'intervenir dans ce duel. Mais quand un joveur
a réussi & prendre une halle dans le filet de sa crosse, et
Cemporte en courant vers le bul adverse, afin de fa lancer
guand il se trouvera & porlée, tous ses adversaires onl
le droit et méme le devéir de courir aprés lui ou de lut
barrer le passage, & condition de ne toucher que sa
crosse, de la lewr.

X1 Au cas ot 1a balle se loge en quelque endroit inae-
cessible a la crosse {dans un buisson par exemple), ou
bien franchit ia ligne de c0té, on a ie droit de Ia prendre
i la main ; et alors celui qui U'a relevée la dépose aterre
dans Vaire de jeu, pour recommencer avec sonadversaire
te plus proche le eroisd initiak.

5l arrive que la balle s'embarrasse dans le filet d'une
crosse, on la délege en frappantla crosse sur le sol.

XI1. Une partie se gagne en marguant trois peinis sur
cing.

XL On ne peul marquer un peint gwen faisanl passer
entre les poteaux du but adverse ia balle partie de laire
de jeu. Une balle lancée de la main ou du pied entre fes
peteaux de bat ne compte pas.

XIV. Tout joueur qul en frappe un auvtre de la crosse,
méme par mégarde, regoit un premier avertissemenl; en
cas de réeidive, il est mis hors du jeu.

AV, I est dusage que les camps changent de colé
apreés chague partie.

La barette ou foot-ball.

1. Le nombre des joueurs est variable de dix a quarante,
mais doit loujours élre pair, afic de se préterala division
en deux camps égauxchacunsous le commandement d’un
capitaine.

11. Le matériel se compose de quelques pieux, perches el
guidans pour marquer les limites et le but, et d'un ballon
aveide, de 0 m. 30 de diametre sur 0 m. 38. Ce ballon
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doit stre extrémement solide pour résister aux coups de
pieds qu'il recoit. il est ordinairement {ail d'une vessie de
caoufchivue enfermée dans une forle gaine de cuir. Les
meilieurs sont ceux guon se fabrigue sol-méme avec une
vessie de pore quon fait envelopper par un cordonnler
dune gaine de gquatre picces de gros cuir de veau, lorte-
ment cousues, bordées comme un soulier de chasse el
pourvues d'une ouverture lacée. '

¢ Bual i
=
Ligne de but
Ligne iLigne
de de
touehe a ' iouchs
Ligne de but
i
But |

itl. Le ferrgin est une esplanade queleongue, de préfé-
rence gazonnée. On y dessine avec des Hgnes, des pieux
ou des guidens un'paraliélogramme de 150 maélres sur 63
Puis, on margue parune paire de poleawx plantés a5 m. 80
vun de Paulre, au milieu-de chacun des pelits cbiés du
rectangle, ce quwon appelie les buls.

Dun poteaun Pautre, 4 3 ou & métres du sol, on tend
une corde horizontale portant une banderclle ea son
milieu, et per-dessus laquelle doit passer la barelle, pour
que le coup soit bon. GCelle corde esi une complication
que négligent beavcoup de joueurs serieux, gii $¢ con-
tentent d’apprécier au jugé si la barelte est passée a la
hauteur voulue. On peut méme, & Uoceasion, se passer
de toule espéce de poleaux et guidons, en tragant gimple-
ment ia fgure sur le sol. .

Les lignes marguani les deux petite chlés du paralié-

logramme s'appelient lignes de but Gelles qui dessinent-

les deux grands colés sonl les lignes de touche. Lintervalle
Cquelles délimilent est le champ.

V. Les joueurs se divisent en deux camps. Ou tire d
pile ou face pour le choix du cbié {celui du vent est le
meilleur), et, ie cholx arrété, les deux pariis prennent
position er avant de leur buf respectif pour e défendre
et empécher le ballon de le franchir. & cet effel, les deux
armées sc placent en ordre dispersé, chacune avec son
avanl-garde, son cenire et son arriere-garde,

H
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V. Il g'agil, pour ehacun des deux camps, darriver &
envoyer la barette enlre les poleaux et sur la corde du
but adverse et de marquer ainsi un point.

La partie se compose habituellement de plusieurs re-
prises de trois points, dans un temps ordinairement fixé
d'avance.

VI. La haretie ne doil jomals étre lancée qvec les mains,
;quoi(;u’elle puisse élre saisie, emporide et déposée au
ik,

I v 2 Lrois maniéres dela lancer :

1% En la posant a terre sur un bout, dans un petit creux
du sol, ¢t prenant élan pour-la frapper du pied ;

20 En la laissant tomber e} ia frappant du pied avant
guelle ail Louché lerre; ‘

30 En la laissant tomber a terre et la frappant du pied
aprés son premier bond. .

VII. Les joueurs en place, le capitaine dua parti qui n'a
pas eu le choix du cédté pose la barette au milieu du
champ et d'un coup de pied Yenvoie vers le but adverse.

Jusqu'a ce moment lavani-garde des deux partis doit
fire restée a la distance de 10 métres aumoins du ballon.
Mais des quiil a quitlé le sol, ies évolulions sont libres.

Quand le ballen, du premier coup, franchit fa ligae de
touche, le coup est nui eb doil étre recommence si la
partie adverse Vexige. Il en est de méme sila barelle est
saisie par un adversaire derriére le but avant d’avoir
touché terre.

[X. La barette une fois lancée correciement, c’est-a-dire
dans les limites du champ, Vobjet propre du jeu est pour
chague jousur d’arriver & la faire passer derricre les deux
poteaux du but adverse, ou toub au moins derriére la
tigne de but, et poar cela teus les moyens sonl bons, cest-
asdire qu'on peul soit lancerla barette d'un coup de pied,
soit s'en saisir el Pemporter vers le bul,

Iautre part, les adversaires poursuivent le ravisseur,
cherchent a tai couper le chemin, a arréler, en un motk
4 le mettre dans 'impuissance de réaliser son dessein.
Mais les traditions de la courtoisie frangaise exigent que
ceile poursuite ve dégénére pas en pugilat, en luiles
corps 4 corps eb en bagarres, comme cela arrive trop
[régquemment dans les pays de meeurs brulales el gros-
sicres. Celul qui alleint le fugitif se contente donc d'el-
fleurer la barette en criant : Touché!

Aussitél chacun s'arréle; la baretie est posée & terve
el Pavant-garde des deux partis se piagant en rond autour
d'eile, épaule contre épaute, la face vers le centre, forme
le v corele ».

X. Le cercle se resserre, chacun pousse de son mieux,
mais il est interdit de frapper volonlairerment la baretie
avec le pied ou de la saisir avec les mains, jusqu’a ce
gu'elle sorte enroulant dela masse compacie des joueurs.
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XI. Dés quelle est sortie, s'en empare gui peul ef
tache de Penvoyer au but.

XL, Les joueurs doivent toujours se Ienir enlre la
baretie et leur camp, faule de guoi, on erie : En place ! et
e’esl encore un cas de « cercle ».

X, Cu joueur qul court en emporiant la baretie,
et qui se voit sur le point d’é¢lre pris, la lache-t-il ou Ia
funee-i-il autrement gqw'avec le pied, on erie @ 4 fauz ! eb
le camp adverse a droil au coup franc.

NIV, A cet effel, un des joueurs de ce camp prend ia

barette et la frappe du pied, debout sur le sof, tous les
aulres =ze tenant a4 & méires de distance au moins.

XV. Pour faire le but d’emblée, en courant avec la
barette, ii faui Venvoyer d'un ecoup de pied enire les
poteaux a fa hauteur voulue; ou bien il faut contourner
le bul el venir déposer la baretie entre les poteaux.

Ordinairement, le coureur qui emporte la baretle
warrive d’abord qu'a lul faire toucher terre au dela de la
ligne de but. Cest ce gqu'on appelle gagner un avaniage,

parce qu'on acquiert ainsi le droit de frapper un coup frane

vers le but.

XVI. Toutes les fois que ia barelte a passé la ligne
de but, qui peut la saisit ef [ui fait toucher terre le pre-
mier, ce qui lui donne droil au coup franc.

Si celui qui 'a saisie appartient au camp de ce ¢dié, il
fait vingt-cing pas vers le camp adverse el frappe son
coup dans le méme sens. Au cas contraire, on marque
seulement quinze pas, et, naturellement, le coup est
envoyé vers le baut auvguel on a tourné le dos en mesu-
rant ees quinze pas. .

XVIL $il arrive gue la barette soit lancée hors de la
Hgre de fouche, qui peut la releve et se place au point on
olle a franchi la limite. Tous les auires de son parti se
rangent face 4 face devanb lui, sur deux lignes, de
maniére & former une sorbe de couloir vivant, Lui, saisis-
sant bien son moment, fail toucher terre & la haretle
el vivement Penvoie 4 un des siens, ou bien, aprés une
feinte, il 'emporte en courant vers le but, tandis que les
adversaires surveillent les joueurs du couloir.

XVIil Tout joueur qui saisit et arréle ia barctie 4 la
volée a droit & un coup franc.

XIX. Pour marguer un point, il faul avoir fait passer
correctement la baretie dans fe but adverse, selon les
conventions arrétées. Quand le bul a été franchi incor-
rectement, c’est-a-dire quand la barelie passe plus bas
qwil r’a été convenu, on compie seulement une fouche,
¢est-d-dire un quart de point.

XX. Les deux camps changent babituellemenl de cité
au milieu du temps assigné a fa partie.

JEUX SCOLAIRES

Le rallye-paper {ou lidvres et Iévriers).

{’est un jeu de vitesse el d’enduranceala course. I faut
donc s’y préparer par un entrainement graduel et régu-
lier, si 'on veut se mettre en élal 'y faire figure. La
course est généralement de 7 & § kiloméltres au molns, 4
travers champs. :

l. Le mutériel se compose exclusivemenl de trois ou
qualre sacoches de rognures de papier préparécs a
Favance. 1 est done aussi peu coitleux que possible. Mais
une course de7 a § kilométres donne bien quelques droits
i un gouter substanliel : c’est une dépense & peuw pros
obligatoire A faire entrer en ligne de comple.

Le terrain qui convient le micux est une plaine ou une
vallée hoisée et aceidentiée, coupée de ruisseaux ou de
fossés, voire de murs et de haies, en toul cas d'obstacles
qui augmentenl la difficullé pour les coureurs et les
exercent au saat en méme temps qua la vitesse. _

il est essentiel aussi que le point de départ puisse &tre
regagné par plus d'un coié et serve de point darrivée. Un
viliage, une place formée parun carrefour, a proximue .
d'une auherge, conviennent parfaitement.

I[, Quatre ou cing coureurs, choisisparmi les plus agiles,
partent en avanl avec les sacoches. Ce sont les ligvres,

lis vont semer fes morceaux de papier sur feur roule.
de maniére 4 laisser une trace, trace gqu'ils couperont de
distance en distance par de « fausses pistes », des boucles,
des relours en arviere, de maniére & faire prendre le -
change, s'il est possible, & ceux qui les suivent. Toutefois.
ces difficuliés doivent dtre distribuées avec discernement
¢ discrélion, el surtout avee loyauté, sous peine de
rendre ia course impossible ou par trop difficile et de
gater le jeu.

I Un quart d’heure aprés le départ des fidwres, les
lduriers se metient 4 leur poursuite.

Ii g'agit, pour chaque [vrier, de suivre intelligemment
ia piste, de la vetrouver ¢'il Fa perdue, de eorriger sans
délai toule faute commise, et enméme temps de conserver
ure bonne allure, de ménager son souffle, enfin d'arriver
le premier au but, margué par les sacoches vides.

Le drapean.

On choisit deux emplacements qui seront les deux camps
et on se partage en deux troupes égales, d'une vinglaine
d’écoliers chacune. On tire ensuite au sort 4 quel camp
seri réservée la garde du drapeau - ce camp sera celut
des défenseurs, et auire s'appellera camp des assaillants.
Le chef du camp des assaiilants choisit alors parmi ses
soldats un cavalier qui portera sur lul un signe distinctif
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bien apparent et dont le role sera trés important dans la
partie. )

Le cavalier est investi du privilége de preadre les défen-
seurs sans pouvoir élre pris lui-meéme. Son role est de
protéger Yattaque du camp des assaillants auquel 3l
appartient et, pour cela, i cherche a dloigner du drapeau
quil s'agit denlever, les defenseurs sur lesquels il a
droil de prise et dont i n'a rien aredouter.

Les défenseurs, de leur colg, ond droit de prise sur tous
les assaillants, & Yexceplion du cavalier, tandis que les
assaillanis n'ont pas droit de prise el n'ont d'autre ohjec-
1if que datteindre le drapeau sans s@ laisser toucher.
Pour prendre un ennemi, 1 suffit de le toucher avec lal
main sur pimporle quelle partie du corps ou des véle-
ments. L

Avantd’engager la lubte on désigne un troisiéme camp,
sorie d’ambulance ou devront se réfugier tous les prison-
niers, et la partie commence. :

Le chef du camp des défenseurs plante le drapeau a
gix ou huit pas en avant de son camp, et dispose six de
ses hommes de fagen A falre face de tous coles aux assail-

‘lants, laissant le reste en réserve a Vintérieur du camp.
Clest alors que le cavalier s'avance ei, apres avoir touché
Ia hampe du drapeay, court sur les déienseurs et tache
de les eloigner, pendant que le chef du camp assaillant,
combinant son attaque avec la tactique du cavalier, lance
ses soldals & Tassaud du drapeau gqu'il s'agit de. prendre
et d’emporier dans son camp.

Pour que la prise du drapeau soit valable, il faub que
l'assaillant gui Pemporie arrive a son calbp sans élre
touché par un délenseur.

Les assaillants peuvent faire parvenir le drapeau aleur
camp en se le passanl de I'un & I'autre, sans avoir toule-
fois ie droit de le lancer de loin.

Les assaillants peuvent se réfugier dansle camp des
défenseurs eb Lant qu’ils y restent 1ls ne peuvent pas étre
priz, mais, dés quils le quitlent, les défenseurs repren-
nent leur droit el peuvent les prendre & la sortie.

A mesure gue les défenseurs du drapeau sont pris par
e cavalier, leur chel les remplace par d'autres soldats
il remplace aussi, guand il iejuge nécessaire, les défen-
seurs fatigués. Les assaillants se relévent de méme et
changent spuvent leur cavalier.

La partie est terminée soit quand le drapeau est enleve,
ce qui fail triompher le camp des assaillants, soil guand
Jos assaillants ont perdu la moitié de leurs soldats, ce
qui donne la victoire aux défenseurs.

P

APPENDICE

NOTE SUR LINSTALLATION
DES GYMNASES

INSTALLATIDN DTN GYMNASE ET MINIMUM
DE MATERIEL NECESSAIRE

La siile pexerclce sera reclangulaire; ses dimensions
vareront suivant Pimportance de l'élablissement. Ele
aura soil:

1% metres sur 193

18 maétres sur 432

21 metres sur 14;

2% meétres sur 16.

La hauteur en proportion, dapres le cube d'air néees-
saire, sera de § a-40 métres environ.

La lumiére doit venir d'en haut et de cbté,

L'agration doil pouvoir se faire rapidement au moyen
de vasistas ménagés de preférence d'un coté de la salie.

Un tambour placé a la porte d'entrée empéchera les
courants d'air.

La salle doit étre planchéiée enticrement et ne contenir
ni sciure de bois, ni tan, ni sable, les cabinels d'aisance
seront silugs de fagon & p'avoir aucune vole euverte sur
celte salle.

Plusieurs escaliers conduiront # une galerie occupant
un ou plusicurs des cotés de la salle; celie galericélevée
de & m. 80 du sol sera disposée pour y suspendre les
appareils (perches, cordes, ete.). :

Tous ies appareils placés sur le piancher seroni
démontables et iransportables; ils devront se graduer
suivant la taille des éleves. '

Des natles en fibres de coco ou des paillassons épais
servironl pour amortir les chutes.

Axxpxes. — Un grand couloir donpera accés aux cabi-
nets daisance, aux vestiajres, a la salle de deuehe et
aux lavabos.
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Lysses, Colléges et Eceles nbrmalés primaires.

MATERIEL MOBILE

Cordes lisses par paires. |

Perches mobiles verticales par paires.
Cordes de traction.

Rehelle de corde, échelles jumelles.
Echelles verticales ou inclinees.

Poteaux de sauloir avee cordeau en fil de caoutchouc.

Perches a sauter.

Boulets, pierres, iavelobs, disques, balles.

Chevalel de vatation.

Tabourel avee arcons.

Cheval de voltige.

Barres parailéeles mobiles peuvant éire Lransportdes
au besoin au dehors (facultatif).

Nattes en fibre d'aloés de 1 nt. 50 sur 1 métre.

Barres (bois, hols ferré ou fer) de 500 grammes, i, 2,
3 kilos.

Haltéres de 500 grammes, 1, 2, 3 kilos.

Massues de dillérentes grosseurs.

Cordes & poignées, cordes a4 sauter.

Cerceaux pour jeux el courses.

Barres 4 sphéves de 15 & 30 kilos.

Cannes.

MATERIEL TIXE

DPortigue ou consoles portantles crochets de suspension
des appareils.

Poutre mobile.

Barres paraileles doubles & section ovale & hauleur
variable (pouvant s’abaisser jusquau sol et s’élever jus-
qw'a hauteur de suspension). '

Echelle horizontale.

Mal vertical.

Cadre mobile {facultatil}.

Corde en V et cordes lisses verticales.

Planche ou plale-forme a établissement.

Vindas.

MINIMEUM DE MATERIEL POUR BCOLES PRIMAYAES

Une console fixée au mur et portani tes crochets de
suspension des appareiis;

3 paires d’échelles jumelles;

3 paires de cordes lisses ou de perches mobiles.

1 ‘échelle pouvant se fixer horizontalemenlt ou oblique-
ment.

1 paire barres paralléles & bauleur variable {g'abais-
sant prés du sol el sélevant & hauteur de suspension).

60 barres de bois ou batens.

1 corde de Lraction de 8 métres de long.

MENSURATIONS 265

CONTROLE DES RESULTATS OBTENUS
AT MOYEN DES MENSURATIONS

Les résultats individuels de Uéducation physique
doivent, en définitive, se manifester par des choses tan-
zibles.

Clesbun gain de force musculaire etune répartition éeo-
nomigque de cetle lorce. (est une résistance plus grapde
a la faligue qui se manifeste par un Lravail musculaire
plus fonglemps soutenu sans essoufflement ni troubles de
1a cireulation.

Ce sent une marche el une eourse de résistance plus
durables, une course de vélocite plus vive. Ge sont des
sauts plus hauts et plus longs, des chutes plus assurées.
(Pest une habileié & grimper ou 4 franchir des obstacles:
une adresse plus grande a lancer des projectiles; une
aptitude meilleure & se mesures avec un adversaire.

Ce sont enfin des modificalions extérieures du corps;
“une harmonie el une élégance de formes, ainsi quune
aisance parfaite daps ies mouvements, méme dans les
mouvements respiratoires qui deviennent plus amples ct
moins [réquents.

Toutes ces modifications peuvent se préciger, quelques-
unes peuvenl se mesurer facilement.

1 serait tres utile de réunir des documents exacls sur
je perfectionnement physique des enfants pendant leur
séjour 4 école.

L'éducation physique doilse perfectionner sans cesse;
1a tache de ceux qui seront chargés de ce travail de
cévision sera singulicrement facilitée, si Yon a alors sur
les résultats obtenus des données encore plus précises.

(est dans ce bul gue Uon trouvera réunies dans le
tableau ci-contre: les mensurations les plus simples etles
plus utiles a prendre.
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INDIGATIONS RELATIVES AUX MENSURATIONS

La taille et la longuewr duw membrg inférieur se prennent du
méme coup, en notant sur la toise en méme temps que fa
hauteur de la téte, celie du grand trochanter au-dessus
du sol.

La eirconférence du thorax se prend au moyen du ruban
métrique dans un plan horizontal aprés une expiration
ct une inspiration prefondes.

La circonférence abdominale se prend au moyen du ruban
métrique dans un plan horizontal et au niveau de 'om-
Bilic.

Les dimmétres thoracigues se prennenl au moyen dun
compas d'épaisseur speécial, a la hauleur de la peinte du
sternum eb dans ua plan horizontal, aprés une expiration
el une inspiralion profondes.

La copacité respiraioire se prend au moyen du spiremeétre,
“entre les phases exirémes d'une inspiration et d'une
expiration profondes.

Les mensurations pourront porter sur un groupe res-
lreint d'é¢léves, a la condition que 'on conserve sensi-
blemeni dans ce groupe la proportion des éléments variés
que présente Pensemble.

TABLE DES MATIERES

Documents officiels.
Creation de la Gommission interministérielic pour

Punification des méthodes de gymnastique. . . . v
Comple rendu des travaux de la Commission inler-

ministérielle de Gymnpastigque . . . . . . . . . . Vil
Vieux adoptés par la Commission interministerielc

de Gymnastique . . . . . . . oL oL XY
Préparation et rédaction du Manuel de Plnstruclion

publigue . . . . . . . . ... oL XVH

Considérations générales sur I'éducation physique.
Bul de Péducation physique. . . . . . . . . . .. i

Plan de Penseignement . . . . . . . . . &
Observations relatives o Uenseignement des exer-
CICES . v 0 o e e e e e e s 7
Précautions hygiéniques . . . . . . . . . . . .. 9
Matériel . . . . . . . .. 11
Personnel-enseignant. . . .o
Programme général d’éducation physique.
Progression et composition delale¢on. . . . . . . 13
Du réle du maitre e des mesures dordre .+ . . . 13
‘Cadence des mouvements. . . . . . . . . . . . . 1k
Des commandements . . . . . . . . . ... o0 #D
Répartition des exercices d'aprés Page des éléeves . 15
PREMIERE PARTIE
EXERGICES POUR LES BLEVES DE 6 A 13 ANS
Exercices de la 1r série 3
Marches. Evolutions. Exercices dordee. . - . . . . . 19

Exarcices de la 2° série ©
Mouvemenls des membres superieurs ef inférieurs dans
des aititudes varides, Bxereices d'équilibre. Exercices
de fancer. Opposilions et luftes deux & deux. Boxe. 2§
Exercices de la 3° série:
Suspensivns par les mains, Appuis ol bolancomen(s
avee o S&ls progression . . . . . . . . . .- . - U
Exercices de la 45 série :
Courses. Saulilements. Danses Jewx hupligaant Vac-
tion de comriv . L L L L o oo L. o .. oo - . BB
Exercices de la Be série :
Mouvements du tronc: flexion, extension, mouvements
latéraux et torsion, aves ou sansengins . . . . . . 92




270 TABLE DIES MATIRRES

Exercices de la B série ¢
Sauts variés de pled fermd et avec elan. Jeux gymnss- -

fiques impliquant e sanb. . . . .. oo o0 4B
Exercices de la To série ©

fixercices respiraicives. Marches lentes, . . . . . . . {23

Exemples de legons. . . . . - - - . . ..o L. 126

DEUXIEME PARTIE
EXERCICES POUR LES BLEVES DE 13 ANS BT xL-Di)SE»bo

¥xercicas de la 1w gérie :
Marches. Evolutions. Exercices d'ordre. - . . . . . . 433
Txersices de la 20 série :
Mouvemenis des membres supérieurs el inférfeurs dauns
des atlitudes variées. Exercices deguilibres. Exer-
cices de lancer. Oppositions et lattes deux & deux. 138
Exercices de la 3° série :
Suspensions par les mains. Appuis et balancemenls
avee ou sans progression . . . . . . . .. - .. . 153
Txercices de 1a 40 série !
Courses. Sautillements. Danses, Jeux impliquan! ac-
fion de COUDIE -« . - . . o oe e e e B
Exercices de la 50 séris @
Mouvemenis du wone: fdexion, extension, mouvemenis
Iatéraux et torsion . . . . . . . o o . o L. .
Exercices de la 6 série :
Sauts variés de pied ferme el avec élan. Jeux gymnas-

 Ugwes impliquant lesaut. . . . . . ... .. o 204
Exercices de la 7¢ série :
ixercices respivaicires. Marches lenles. . . . . . . . 29
Ezemples de legoms. - . . - . . .o .. a e 220
ANNEXES
La mabafion - - -« - e e e e e e e e e e . 23D
Promenades ot excursions seolaires . . . . . . . - . 228
Jeuxscolaxres............._.....23'2
APPENDICE
Note sur limstailaiion des gymnases . . . . . . 263
Coniréle des résulfats obtenus au moyen des MENSura-
BIOLS « « « - o o e e e e e e e e 20D

SYREUY, INPRINERIE CH. HERISSEY, Pall HERISSEY, SucQ”




