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I. But.

- . a} L'dducation physique vise au développementde ¥ zndzwdu
: t fe prépare & son réle de soldat.

thais

T
4

b) Liinsiruction pizyyszquese propose d'adapter h»siqnement
te soldat aux diverses fonctions de son arme, de lia\\re%ﬁppex
- R sa yaleur (‘t}“u‘h\e par la prai:qu des oporis individuels et
¥ ’ ’ : - . s collectils et de le priparer & la discipline du champ de mtaal?e
par fa dhtlphzle du stade.

Léducation physique a un caractire zndmdud hz]siruc»«
. tion physique <doit éize considéréde comme mstructmn de
— e groupe i1}

CHAPITRE L

| . ' _. £DUCATION PHYSIQUE.
W _ : : {DEVELOPPEMENT INDIVIDUEL D L'BOMME.)

- 1. ' But.

- T . Apprendre i marcher, grimper, sauter; lever, pml»i con-
i, lancer, atlaquer et se ckfvndr& nager.
Donner @ endurance, agilité et virilite,

{1} €M w633 11712 du 15 mars g0, '
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PRINCIPES.

il 4er princips. — Détermination
de Ia valenr physigue,

Le role et Pautoriié du médecin en matidre d'entrainement
physique, surtout au début de instruction, sont posés par
cette régle formelle : Penirainement et le chorx des exercices
sont sous o dépendunce dlroile des corfre-indicutions médicales
auzquelles i est toujours fail droit.

A Yincorporation, 4 Ia suile d'un examen médical dont les
résultais sonit enregistrés an recto de la ficke individuelle

{voir § IV}, Ies recraes sont classées par le médecin en trois

catégories ;
1* Bujets normaux ;
®* Sujets & ménager;
3° Sujets A rééduquer.

U n'est pas fait d'dpreuves pratigues & Tarrivée. Elles ont
fien plus fard.

Au cours des quatres premitres semaines, dans chagque
unité, les normaux sont soumis & un léger entrainement qui
eomprend : assouplissements, exercices éducatifs, applications
simples, petits et grands jeux [étude des éléments).

- Béducation physique des sujeis a ménager ne comporie
pendani celie méme période que des assouplissements, des
exercizes éducatifs et des petits jenx.

Pendant cette période diacciimaiement, ef, nolamment
pendant les sernaines de vaccinations diverses, les repos pres-
crits doivent étre formellement respecids et toute fatigue
inutile est & éviter.

Les épreuves-iypes ayant pour bui de déterminer a valeur
physique des sujeis normanx sont exéentées pendant la 5 se-
maine qui suit Pincorporation. L

Les hommes & ménager ne peuvent étre admis & subir ces
£preuves que sur autorisation expresse du médecin.

T ce qui concerne la détermination de la valeur physique
des contingents indigénes il y a lieu de se conformer aux dis-
positions spéciales prévues par fa circulaire ministérielle
p® 33818, da ag janvier 121,

Les épreuves-types comprennent ;

1* Course de 100 métres:

a

2° Course de 1,000 métres ;

3* Saut en hauteur avec élan;

4* Saut en Tongueur avec élan;

* Lancer d poids de 7 kilogr. 257,
* Grimper;

<o

' géf Lever fa barve 31
1

.
-7 —
7" Lever de la barre & sphéres {pierre ou gueuse} 4 deus
mains une seule fois par {arraché ou jeté) ;
& Natation. 50 métres nage libre {lorsqu'il existe une pis-
cine dans fa garnisony dans le cas confraire, ceite épreuve
est subie pendant la saison chaude}.

L'exécution des épreuves-types est striclement individaelle,

toul esprit de concours doit en 8ire banni.
¥ Les hommes sont avertis d'avance qu'ils ne sont pas tenus
{datteindre un résuttat au-dessus de lear moyens et qu'ils doi-
ivent abandonver I'éprenve en cours dés qu'il ne se sentent
plus assez de lorces pour la continuer.

En cas d'exagéralion dans Peffort, Pinstracteur n'hésite pas
& intervenir pour modérer on arréter Ihomme.

Les épreuves 1,3, 4,5, 6 et 7 sont subies les premiéres 4
raison de deux pur jour, une le matin et une le soir; eiles
sont jemellées de fagon 3 exéeuter dans In méme Journée une
épreuve de saut (ou course de 100 méires) et une épreave
intéressant les membres supérieurs.

La course de 1,000 méires est exclusive de tonte autre
épreave et de fout autre exerciee dans la journée.

Hen est de mwéme pour la natation.

A la saite de ces épreuves, les sujets normaux sont classés
en: forts, moyeus ou faibles, daprds Jes performances-
Lrites indiquées au tablean cl-aprés

s s e

FAIBLES. MOYENS,

FORTS.
NATURE . . .
Une ou  plusicursiTontes los periere-Fonten los perfor

FsEees fiae !

BES EPREGTES. munees dyuius oui  wmances fgules oo

supérienres & ¢

14 see. 3757 |

vt A5 ser.

13 see. 35,
3 min, 3o see,

| 100 métres ...
1,000 metres.. ..

Saut en havtew: 3ot 2o, + m. 3o.
avee élan.

Sauten longueur & métres. 4 mdlres. 4 m. 5o,
avec élan.

Lancer du polds 4 milres. B mitres. & m. 5o.

{moyeune dos
deux maing!.

"

3 eétabls, plus |
L. B0 de cocde.

DGriaper, ... ¢ Dedtablissements 7 rétablisseon
3 i h e barre. i
L M T

o kitogr.

So hilogr.
sphiaes (1 fols)

| 30 moires nagel 1 oain 30 see. Uomine 36 osee. Fomin, 10 $ec.

tibre.

Lt TR

m‘ L

Ne peat étre considérd comme réellement fort que celui
qui, ayant réalisé les performances fortes, reste dans un état
physique normal aprés Vexécution des épreuves. A cet effet,
Dofficier instructeur, et, dans la mesure du possible, le meé-

3
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{Recto.}
¥, Fiche indivifuelle.

Régiment : i . Compagnie :
Escadron ow Ballerie - . ... i,

EXAMEN MELICAL.

o
=8
&
tH

a T
Ageo .ol : 1‘ i ; : ;
| i
Poidsna.......... e ; i i ;
Périmétre thoracique :
Inspiration .......
Expiration . ......
H i ! H ! !
. i | i ' i H
Elasticité thoracique. . . : : ; !
i ; : ! :
o
Capacité vitale .. ... ... i ! : i
) N } i i i
at i i ! i
Dentition ... .. 1 ! ! : : i
Yue {droile}..........
Vue {gauche}. . ... ...
Quie [drefte).........
Ouile {gauche)...... ..
COUT ov e v vrarnni s | i : |
' ] : T H
. | i
Elat des pleds....... S i :
Particelarités ... ... ; i :
: i i : i : .
1
Constitalion i ; : |
i i : : : H

;
i
i
H
1

Nom ...

-— —

{Veras,)

Fiche individnells.

EXAMEN PIHYSIQUE,

e PPEMOMS
............. SN o1 /7E2 Z- SO

&~

Pafes ... oL i i H i | i

N b : ; i : i

1 ! f ! f : v

) : i i ! : ‘ i

100 WSS oo ee. ] ! : ; { i i i

i ; f i i i : i

! { i i i {

1,000 métres. .. .... e ! i ; i i i ;

i i H ¢ ! : ! !

Haoteur avec dlan..... ’ T : | ‘ ]

i i i i ! i

H H H 1 N H

. H H t |

Longueur avee éan.. .. i i i

i ! i i ! H i

l.ancer poids 7 kil 239 ! ' i ! ' |

des deux malus, ... 2 : ! ¢ : H

i H i H i i i

Grimper barre........ f i i

Corde lisse, départ assis, | i | | i

‘ i i i i

Lever barre 2 sphire, | i ; ! i
une fois......o...,L ; 1

i ! ! ; ! {

So métres nage libre. .. { : ;

} i H i ! H

T T %

Groupe dinstruction.. . | i ! l i i

E:lprcu\' 3

[:lpruuxcs e
A, Moyens. N
B. Forls.........

ijprem'ss PR
Ao Moyens. ... .
B, Fors.. ... ..

I"Zpl'eu-«‘es e
A Moyens...... .
B. Forts......

TABLEAU DES PERFORMANCES.

1

100 mitres {individuell.
14 sec. 3754,
13 sec. 375

Hauteur avec élan.
I m. 20,
1 m. 3o.

5

Lancer peids 7K. 387, 2 mains.

§ métres,
§ ro. fou

7 .
- Lever barre une fois.
4o dilogrammes.

§o kilogrammes.

3
3,000 mitres (indlvidael ).
3 min. 45 sec.
3 min. 30 seo.

&
Longucur avec éan,
4 métres.
4 m. So,
&
Grimper.
3 rétablissements basre.
3 rétabl. plus cocde 4 m. So.

8o métres nage,
1 min. 30 sec.
1 min. 10 sec.
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decin exarnineront trds sttentivement l'état physique de
Thomme aprés Vexécution des épreuves afin de confirmer ou
d'inlirmer le classement donné par les performances.

Aprés un eflorl, méme bien régle, it est normal de con-
stater une accélération des baltements du ceeur et du r)'-'thm'e
respiraloive. Mais, che l2 sujet entruing, le calme se rctal‘)hl
dans ces fonclions souvent une minute, et, au plus tard, ¢ing
minutes aprés la fin de Peffort.

Y. 20 principe. — Adaptation de t'exercics
3 la waleur physique.

Tes sujets & rééduquer sont désignés par le médecin,
dirigks sur les centres de rééducation physique, co_nfom}é-
ment aux régles figurant an chapitre 1V de la Circulaire
ministérielle n* g42: 11/13 du 3 décembre 1g20 relative a
Porganisation et an fonctionnement des centres regionaux et
de rééducation physiques. Is sont rééduqués d'aprés fes mé-
thodes préconisées au titre 1 {Bédducation physique et m;h-
taire} de la 1V" partie du Projet de réglement géndral d'dducation
physique )

A partic de la 6° semaine, les épreavestypes &fant ter-
minées, Jes jeunes soldais sont enlrainés par calegores,
les sujets & ménager ¢lant raltachés au groupe S]es faibles.

Les exercices physiques réservésa chaque catégorie sont les
suivants :

Groupe des faibles. — Assouplissements, exercices édu-
califs, applications simples, petits el grands jeux.

Groupe des movens. — Assouplissements, applications,
petits et grands jenx, jeux sportils.

Groupe des forts. — Assouplissements, applications, jeux
sporlifs, sports individuels ef sports collectifs.

Tlenirainement des trois catégories doit dtre lent, pro-
gressif et continu. : ) ‘

1l appartient au commandement de le surveiller de tres
prés el de réprimer, e eas échéant, les exagérations et les
A-COUps. ] ) )

Lattention des instructenrs doit &ire appelée sur les ;ncoln-
vénients de vouloir oblenir trop rapldement des résultats plus
dangereux que réels.

Vi 3s principe. — Attrait de l'exercice.

Choix et varialé. Aliernance entre les exercices du train
supérieur et ceux du train inférieur. Sports récréatils dans e
courant des lecons pour les faibles ef les moyens. Sports
récréaiils e collectils pour les moyens et pour les foris.
Séances de sporis individuels et collectils pour les forts. Jeux
et sports mationaux. Pratique des sports américains.

o 1Y

VIl 4% princigs, — Gontréle de Pinstruction,

Tous los trois mols, mémes examens que eeux subis au
cours de L 5 semaine qui suit Iincorporation. Passage d'un
groupe dans un aolre, suive 3 progres é
4 i urvant ¢
Pechelle des performances o i"i:;'* cosions consiate o
: olie H 4nLes ou les depressions constatées par
iz médecin

Compititions sportives poar les forts,

Les sc)h!u’t:& 3 menager ne passent I'examen pratique qu'aprés
Pavis du maédecin.

e -"’.
Vill. - Exécution dn travail,

Stances d'étade. Legons complétes. Séances de sports
récréatifs, de sports individuels et collectils,

1 Scances détude. — Séances servant & dludier les élo-
ricals gai perinettronl ensuite Uexécntion de a lagon com-
p‘leie. Er: raison des explications données par Finstructenr, ces
stances nond pas fe curactére de continuitt de la lecon com.
pie{e dont efles sont une préparation, :

I*.l’ie-z’s permetient, dans fe coars de Instraction, d’apprendre
des éléments nouvenus de-la legon compléte et de sentrainer

4 Ia pratigue méthodique des sports dont les divers gestes sont
décomposés et analysés.

) ) .
7 Legon compléte. — Continue, alternde, graduée
attrayanle, disciplinge. ’

X Trois parties - 4} mise en train ; b) lecon proprement dite;
¢ retour aw calme. '

YA o ’
aj Mise e fratn. — Comprenant pour ious les groupes et
toutes les séances : '
LI [ oo H
R Marches; 2° assouplissernents: bras, jambes, tronc:
T . [ - sy« *
3 mowvemenls combings et dissymétriques ; 4° assouplisse
ments respiratolres. { Voir § XV.)

b} Legon proprement di ' ‘apré | ;
} Legos dile. — Comprend, daprés le pégi
propre & chaque groupe P asicurs cercices do
0] | que groupe, un ou plasieurs exercices de:
1 archoer - - eI IET seetaclop - 29 eu
: n ‘lz't‘ ncro 3‘ grimper, escalader; 3% seuter; 4° lever, porter;
5 courir; § LI‘I)(',CI'; 7 atlaquer et se défendre; & et 53 pos-
sildle, nager. {Voir § XV1 & XXV}
V PRatn . P
¢} Relour wu caline. — Le méme pour lous les groupes et
toules les séances, comprend ; °
v PO 1 N - z H
1 .»’\Lud_xe iende avec exerciees respiratoires ; 2° marche avee
chzm_t ou sifltet; 3° évolulions, {Voir 5 XXVL}
J i,nlz.simcie:;r introduit deux sporis récréatils [ Voir § XXV
ans le courant de la fecon jugé oppor 4 fai
o 5 courant de L ag au moment jugé opportun et fait
GHer aes excrcices vespiraloives individuels, chaque fois
que le besoln s'en fuit sentir,
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3" Séance do sports récréntifs ol de sporia collostife.
— Alien, une ou deux fois par semaine, & 1a place de la legon.
Varier'les sports. {Voir § 3XV.) . . ‘

Tenue. — Appropriée aux exercices physigues, si passible,
o0 fous cas légére et ne gépant pas la cu‘culatzsr'}. | de T
" Tenir compte toulefols, prin~-alement au ébut de :t \
struction, des conditions atme phéciques et faire toujours é&ta
‘des prescriptions du médecin.

iX. Purée des gdancses.

En principe Ja durée de la legon est fisée a S0 mlm‘u{efs._
Des séunces plus courtes peavent avoir iieu dans les cas
suivants < ,

T H haag el s -

) Temps limité dont on dispose pav suite des aulres neces
sités de Pinstruction. . "

i f tte Pai sapide

b} Intention de donuer 4 la legon compléte la;lur\e jl*pi :
d'un combat au cours duguel Peffort maximum est donnt
dans le minimum de lemnps. ) o

La durée des séances de sports collectifs peut atleindre
: b Jo.

X Emplacement.
Stade plat, stade varid, terrains variés. N
Stade plat: terrain plal de 130 3 130 metres dell(])ngfn_el.lz
sur 80 & 100 metresde largeur pour les exercices et les jeux.
N H 4 Ty PR ) v
Piste de course aulour du terrain. haulon'», apparetls ;m{ui
grimper, pelouse pour le corps & corps, distances Tesurees
‘l . » It g T TN Py
pour les langements. T
Stade varié ; avee obstacles naturels, donk une parhie-ame
nagée en terrain bouleversé de cornbat.

LER PMatdriel. =

Potesux de sautoir, ballons, cordes & grimper {verticales
et inclinées} cordes de lraction, perches; poids et sfes pour
te lever.

XiL Travail des faibles.
) iy PP
Bircetive. — Préparation par des mouvements cducatils
el correctifs avee applications simples sur terrain plat. -
. .. S e
Exéention. — Stances d'étude, leqons de faibles, séances

de petils et de grands sports récréatii's: o N ‘
Léyime de la legon de faibles : Exercices éducatils pris d-an?

Lrois Tamitles ;) applications prises dans quatre i_asmlles: deunx

polits sports véereatifs cholsis au pare : f;}-i;\.e‘.f\.\‘;. ]
Ezemple d'une legon de }";1&3)1&5, {Voir § L., Annexe, 10
snples de legons du fuibles)

e TN et

e 13l

L Travall des moyens.

Blrective. — Tontes applications sur terrain préparé,

Exdéeution, — Séances ('étnde, legons de moyens, séances
dr gran s sports récreatils ou de sporls collectifs.,

Régune de o lecons de movens @ applications prises dans
les sept familles; deux sports récrdatifs choisis au para-
uraphe X1V,

Eremple "dune legon de snoyens.

{Yoir § L, Annexe.
1o exemples de legons de moyens, |

Xiy. Travail des forts.

A e . - .
Bircetive. -— Taules applications sur tous tecrains.

Exéention. — Soances d'étude, lecans de forts, séances
ile sports réerdatifs, de sports individoels, et de sports col-
lectifs, ‘

Régime de lalegon de forls : applications prises dans les sept
famities sans obligation d'alternance: un sport réeréatif an ard
de Tinstracteur dans fe courant de la lecon.

Ewxemple Tunelecon de forts {Yoir 81, Annexe, 10 exemples
de lecons de forts.)

TABLEAD DES FLEMENTS.

XvV. Hise en tirain.

Marehes. — Marche des gymnastes; marche sur {a pointe
des pieds; marche allongde avee grand balancement des bras
marche 2u pas de chasseurs {extension}; marche en avant,
de cte, en arridre obligque; marche avec circamduction des
épaules; marche normale T4 cadences différentes}; marche
avec hattement de pied; marche avec changement de pas;
évolutions, )

Bras. Assonplissements, — 17 Flivalion verlieale des
bras [différents plans?; e méme avec flexion ot exiension da
fx maing 2° clévation horizontale des bras (B rents plans:
et écartement arritre; 3% elévation Iaterale des bras ot fesion
des avant-bras dans un-plan horizoutal; le méme avee Nexion
des avan!-bras dans un plan vertical: 47 eircumduction des
bras d'avani ¢n arei
des bras fléchis.

-

gre, dnezidre en avant: 5° cireumdaction

Nota. — Tous ces mouvemenis s‘oxéontent en’ marchpnt,
aprés avoir été étudids de pied ferme,

At
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Eambes. Asscnplissements. 1° Eiévation du genou,
extension de la jambe (dillérents plans}: 3° élévation de la
jambe tendue (différents plans}; 3° eircumduction de fa jambe
d'avant en arrigre {darriére en avantj: 4° élévation sur la
pointe des pieds, flexion et exiension des jambes, genonx
deartés {genoux joints); §° flexion des jambes, extension laté-
rale de la jambe.

Trone, Assouplissements. 1* Sur fe dos @ élévation
des genoux, extension des jambes: 2” sur le dos: éf’it‘-’iiﬂ()l\ des
jambes tendues, circomduction des jambes séparées; 3° liexion
et extension du tronc: 4° circumduction du trone; & passage
de la fente avant [échie 4 fa fente arridre léchie {de la fente

- latérale gauche & la feate latérale droite): 67 passage de la
fente avant féchie 4 la fente arriére Béchie avec élévation ver-
ticale du bras opposé & la jambe féchic, arviére de laulre.

Assounplissemients sombinés. — 17 Fldvation dela jambe
tendue avec &lévation verlicale des bras; 2° circamduction de
ia jambe d'avant en arvidre {d'arrifre en avant}avec circum-
duction des bras davant en arriire [darridre en avant b 3 fente
avant tendue avec rolation du trone ef de la toie du coid do
1a jambe avec élévation fatirale des hras: 4 fexion dlune janmbe,
&lévation latérale de Paulre avec élévalion horicontale des bras
suivie de Hexion et exlension des avant-bhras: 5" en marchant,
flexion du trone, bras pendant naturelement, pais extensidn
du trone, avec ecircumduction des hras {léchis cu Clewdus, )

Exertives dissymétriques. — 17 Elévation verticale {iaté-
rale} d'un bras, et élévation latérale [avant) de Taulrer o le
méme avee £lévalion alternative dela jambe tendue; 3° flexion
des jambes avec élévalion latérale des bras, flexion el exten-
sion des avant-bras, Pun dans un plan horizontal, Mautre <{rtns
an plan vertical; 4° flexion d'une jambe et élévation arviére
de Paulre avec élévation verticale du bras opposé 4 Ia jambe
levée, latérale de Vauire bras.

2

Assouplissements respiraioires. — 17 Avec cliz'cum—
duction des épauless 2° avee élévation des bras fléchiss3° avee
cireumduaclion des bras: 4” avee lexion et extension {Tu trone,
5° avee Bevion des jambes, puis extension des jambes el élé-
vation latérale puls arritre des bras.

XY]l. Legon proprement dits. — 1¢ Marcha.

7 a) Exercices éduentifs, — le:‘{jhe en avani, en arriére,
de coté, oblique; marche sar la poiate des pieds: marche sur
les talons; marche avee circumduction des epanes; marche
avec élévation du genou; marche allongée, trone deoit, avec
balancement des bras; marche allongde, trone inching dans le
prolongement de la jambe arrigre, avec balancement des bras;
marche en extension.

;

— 15 —

b} Applications. — Marche allongée rapide; marche en
fiexion du tronc; marche & quatre pattes; marche en mon-
tant; marche en descendant; marche en terrain varié.

XVIL 2¢ Grimper, escalader, équilibre

a} Exercices éducatifs. Snspension. — Les suspensions
inclinées peuvent se [aire sans barve, soil en se servant de
chaines, formées par les bras étendus latéralement des cama-
rades s0it en saccrochant auy poignets des camarades ayant
les bras fiéchis ou les bras pendant natureljement, '

Suspension inclinée, traction des bras; suspension inclinge,
élévalion du gencu iléchi, exiension de Ia jarmbe; suspension
inclinée, élévalion de la jambe fendue; mémes mouvements
avec iractivn de bras; sauter A la suspension allongde 4 une
ou deux harres, sauler & lerre, exéouter ke mouvement plu-
sieurs fols; suspension allongée, traciion des bras; suspen-
sion allongée, élévation du genou [échi, extension de ia
jambe; suspension allongée, élévation de !a jambe tendue:
suspension allengée, élévation des genoux fléchis, exiension
des juubes; suspension allongée, circumduction des jambes
tendues; suspension allongée, é&évation et écartement des
Jarmbes tendues; mémes mouvements avee traction des bras.

Apput. — Appui sur une barre; sauter 4 ‘appui sur nne
barre, sauter A terre, exécuter le mouvement plusieurs fois:
apput sur une harre, Hexicn et extension des bras; appui avant
sur une barre ou sur s sol, passer & lappai latéral sur un seul
bras; appui avant sur le sol, flexion et extension des bras:
appui sur deux harres, se metire & chevel; appui sur denx
barres, progression «n avant, en arriére, en se metiant &
cheval; appui sur deux barres, progression avant, arrigre, en
déplagant aliernativement [simultanément) les mains; appui
sur deux barres, exion et extension des bras; appui sar deux
barres, balancer en avant, en arrigre et franchir une barre
en avant ou en arriére,

b} Applicailons. - Suspension allongée, translation Iaté-
rale, bras tendus avec balancement; méme mouvement, bras
féchis. Suspension allongée & deux barres, progression en
avani, en arriére, avec ou sans balancemeant; méme mouve-
ment bras fléchis. Les deux barres, &tant dans lo méme plan
veriical, passer eotre les barres en se sorvant des e barres |

méme mouvernent en se serveni de la barre supiriecre seu-

lement. Les deuy barres étant dans fo mdme plan werlical,
franchir la barre supérieare en se servant des deax barres;
étant & Tappui tendu, [ranchir la barre on Ia pouire avec
appui d'un pied: étant & Vappai tendn, franchiv to barre ou la
poutre en passant a droite, & gauche, entre les bras, & Déeart,
mémes exercices an cheval durgon. t & Tapput sar ka
poutre, se metirs 4 cheval, s'eassecir, oo metirs deboud; mar
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cher sur la poutre, en avant, en arriere, latéralement, sarréd-
ter, se mettre 4 cheval; grimper anx échelles obliques,
droites, avec les mains ot les pieds; grimper & une ont deux
perches ou cordes, avec les maing et les pieds; descendre
sans les pieds; grimper & une ou dous cordes, saus les pleds ;
grimper d la corde inclinde, bras et jambes; grimper au mat;
se rétabliv & la barre : sur une jambe, par renversement, sur
o3 avani-bras, alternativement, simultanéiment; escalude du
mur avee et sans aide; esealade du mur & Paide d'une corde,
dane perche, dune planche inclinde, d'un arbre incling, des
aspérités; escalade de barriéve, pafanques, ete.

XV Saut.

o} Exercloes ddueatifs. . Saulillernents sur place, Jambes
tepdues, mains aux hanches; sautiflernenis sur place avec
ceartement latéral, avant, arviére, des jarmbes, mains aux
hanches; mémes wonvemnents avee Lalancement cosrdonné
des bras, Sautillements sur place avec crobsement des jambes;
saatiflerents en avant et en arriére; sautiloments Tatéraux,
sautilements successifs avee extension du tronce et Elévation
verticale des bras; bhaluncement des bras avec flesion eoor-
donnée des Jamwbes; méme mouvement et Dmpulsion avec
etrcumduciion des bras. Sauds successils sur place avee ¢18-
yabion des genonux; snut avee Clévafion allernative des janbes
tendues; élévation suy la pointe des pleds, Gexion des jambes
avee élévation des bres {ehulel; saut en longuear, en hau-
benr, avec un, deux ouw frobs pas d¢lan; saut en longueur,
en hauteur wvee clan {pied dappel imposé); sauts successils,
en longuear, en hautear; sauls suecessifs sur un pled et en
<hangeunt de pled.

b} AppHeations. — - Saul en hauteur avec &lan, de face, de
eoté; saut en hauteur sans élan, de face, de cotd; saut en lon-
gueur avec dlan: saut en longuenr sans dan; saut combiné
{longueur, bauteur): saut en profondenr du baut dun wur;
saut en profondevr, &ant en saspension (mur, corde inchi-
née}; saut combing {longueur, profondeur); saut ¢é bas en
haut; saut de c6lé, avee apput d'une main; saut avee appal
des mains, & droite, 4 gauche, entre les bras, a Pécart, en
atilisont les divers agrés; saut de barriéve, de hale; saut 4 fa
perche en profondeur, en longueur, en hauleur.

RiX Lever-parter.

o) Bxercices éducatifn, — Gesie de Pépanlé, da jeté (&
une main, & deut mains}; geste de Parrache {4 upe main, 3
deux mains); geste de Pépaulé et développé {4 une main, &
deux mains}; gesto de la volée {& une main}: geste du dévisse
{4 une man); passe-passe avee batlon, de cotd {compélibiont:
passe-passe avec ballon, en colonne {compétition} entre les
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Jambes, par dessus [a téte, par le cole: passe-passe aveg balion
sur une echelle; porter sur les épaules un camarade en appui
tendu; porter sur les bras clevés laléralement, un camarade
en appui tendu; porter sur fes avani-bras, placés horizonla-
fement, un camarade en appui tendu; soulever 4 deus {seul)
un camarade raidi, couché & terre, en le prenant sous la
nuque, le placer debout; soulever & deux {senl} un camarade
raidi, couché & terre, en le prenant sous les hras, Ie placer
debont.

b} applications. — Lever de pierves, de poids, d'hatiares,
de barves & sphéres, i deux mains et & une main, par fpandé,
jeté, par arraché, par épaulé ot développé, & In volds, par
dévissé; charger un sacsur les bras, sous un bras, sur Uépaule;
sur la nugue, sur la téte; porter un carmarade a cheval sar le
dos, sur les épaules; porter un camarade spr les bras, sous un
bras, sur lépaule; porter un vamarade & denx (différentes
maniéres}; exercices de passe-passe avec objels lourds en
colonne, entre Jes jambes, par dessus la téts, par le c6ié, sur
ane échelle. '

XX, ‘ Conrses.,

@) Exercices édueatifs. — (es exercices s'exécutent les
bras pendant naturellemnant ou prenant le balancemnent nor-
mal de la course.

Sautillements d'une jambe sur autre, avant, arriére; balan-
cement avant, arriére, oblique, latéral de la junhe en sou-
plesse; saulillements dune jambe sur Pautre avec dévation
digenou; &lévation rapide da genou prés de Pépaule ¢f exten-
sion compléte de [a jambe en avanl; évolutions en courant,
enavant, en arriére, latéralement, avee élévation des ZENOY ;
courir, sarréler, repartiv dans une direclion quelconque;
étude de Ja foulée en marchunt; étude de la fouléde’en con-
rant; foniées de conrse, conpées de deux ou trois bonds plus
ongs; étude du départ da course; étude de Parrét de course
et plaquage a terre; passe du iémain {coarse de relais).

6} Applications. — Coursesde 50, 80, 100 el 200 métres:
course en foulées; courses par bonds, avec et sans plaquage
an sol; course avec crochets [esquives et changemenis de
direction}; course en fexion du tronc; course en mon-
tunzt, en descendant; course en ferrain varié; course avec
fardean.

XX Lancer.

&) Exercices édueniifs. - Station demi-écartée, circum-
duction alternative des bras, d'avant en arriére, durriére en
avanl: méme mouvement avec rolalion du trenc; méme
mouvement avec rotation, puis flexion du tronc: circomdue-

_tion alternative du bras dlarriere em avent, avec passage de
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1a fente arribre féchie & la fente avant fléchie el de Vexten-
sion du trone & la llexion; circumduciion aliernative des Lras
d'avant en arriére avec passage de la fente avant Héchie a la
fente arriere et de Ia Hexion de tronc a Pexlension; geste de
lancer la pierre, la grenade, bras lendu; geste de lancer la
pierre, la grenade, bras fieehi; méme gesle debout, avec el
sans élan; méme geste, & genou, couché; geste de lancer la
boule, par en bas; geste de lancer le poids; geste de lancer
le poids avec changement de pied; geste de lancer le poids
avec élan; geste de lancer le javelot; geste de lancer le javelot
avec shangement de pied; geste de lancer le javelol avec élan:
geste de lancer le disque; geste de lancer le disque avec chan-
gement de pied; geste de ancer le disque avee ¢lan. :

b} Applicatioms. — Jonglage seul avec une on deux
pierres: jonglage deux & deux; jonglage seal avec un poids,
devant le corps, latéralement, avec ou sans flexion des bras;
raémes mouvements en marchant; Jancer de plerres sup
objectifs; lancer de gremades, debout, avec et sans élan, 4
genou, couché; lancer de grenade, distance, précision, vilesse
{ancer de poids, de pierre, de ballon, 4 deux mains, en avant |
en arritre, de ¢6ié; lancer de ballon avee la main, le pied,
Ta téte; passes de ballon, de pied ferme, en marchant, en
courant; lancement du poids {3 kilogr., 7 kilogr. 257} avec
et sans butloir: lancement da javelot; lancement do disque;
lancement du martean.

NoTs. -—— Prendre les plus grandes précautions dans la pra-
tique des divers lancers. Le terrain doit élre dégagé non seu-
lement en avant inais aussi en arridre du lanceur {surtout
pour le lancer da disquel.

XXIL Attague et défense,

a} Exercives édmeatifs. — Latte de répulsion, deux i
deux, de face , mains sur les épaules; futte de répulsion, deux
3 denx, de coté, épanle contre épaule; lutte de répulsion,
denx & deux, dos & dos; Iutte de répulsion deux & deux e
face, par les mains, bras étendus; prise de poignets, deux &
denx, dégagement; latte de iraction deux & deux, par les
poignets; futle de traction deux 4 deux, par les avant-bras;
pousser par derriére un camarade qui résisie; jutte deuyx &
dewx, élant couchés ou assis, opposition & P'écartement et au
rapprochement des jembes; boxe francaise {&ude): boxe
anglaise [étude); luite gréco-romaine {étude}; luite libre
{tude); jlu-fitsu {étude); canne (étude}.

b} applicnutons. — Boxe de combat {anglo-francaise};
Tatte: jiu-jitsu; lutte 4 la corde (traction) deux 4 deux; fulle
au baton {iraction) assis deux i deux; lutie au bhiten {répul-
sion} deux & deax; lutte a la corde {traction) par équipes;
lutte & la perche {opposition) par équipes.

10—

LI Nage ot sauvetaga.

a} Exercices éduentifs:

1 Ftude detatllée da mécausie des diverses nages. —— {Cone
sulter la 57 partie du Projet de riglement général d'édacation
physigae, chapitre [V, FL Natation.) ’

2° Harereives prepuraloives wn spuvetage. — Nage debout ou
assis, nage avec laide seule des bras et des jambes, (lotter
sans menvemient dans foutes les positions, simmerger de la
nage sous Peau, traction de corps
Uottants, recherches d'objets, port dobiets hors de l'ean,
tvoluiions variées dans fons sens, nage habiflée, divers cas de
sanvelazs {otade’

surfuce, sauler ¢ plonge

&) Applications. — Courses de 25 & 300 métres dans les
divers styles de nages. Courses de relais, chague équipier exé-
cutant fa méme nage, ou chacan Teux une nage différente
et imuposte. Conconrs de smuvetage, Concours de plongeans,
Matehes de water-polo,

IXIV,  Régles particulizres 2 la pratigue
de la natation ¢t du sauvetage.

Lorsiue les cireonstanees { piscine, riviere, température, ete.)
le permettent, of, au maximuw, trois fois par semaine, les
exercices de nage et de sauvelage sont introduits dans 1a legon
déducalion physique, e, babiiuellement, la terminent. Us
sont snivis dmn mas énergique, individuel, ou deux &
deux. Le tempsaceondd & cus exercices dans {a legon compleéte
ne dipasse pas cing minules. La nage tient Hew, dans ce eas,
de In denche ou des ablutions. Les exercices sont exécutés
individucllement ou collectivement par grounes, an comman.
dement d'un ehefl i

A defaut de natation proprement dite, 'insbracienr préveit,
dans lu legon, I'étude & see du mécanisme des diverses nages,
de fugon 4 toujours soubigner Ja part importante qui doit
rovenir, duns une wmélthode deducation physique, & cet exer-
cice complet’ e hygibnique.

La technique des diverses noges, des plongeons et du sau-
fage est oxposte dans la 37 partie du Projet de réglement
gendrel deducation physiqae {chapitve 1V, 11

Ixes seances spéelales Jenseiznenent de la natation et du
sauveiage ont Hea en debiors de la legon déducation physique
proprement dite. : . )

Au cours de ces séances, Venscignement doit d'abord tendre
& diminuer de plus en plus le chiflve des non-nageurs de
l‘_unité. A cet elfet, an début, lous les nageurs de Tunité sou-
Lienvent et divigent, dans Teséention de la brasse, les non-
nageurs, chague nageur &lant toujours chargé si possible du
méme éléve. Par ¢ procddéd, en une quinzaine de séances

3 :
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su maxinum {le plas souvent en 7 ou 8§ séances de gquelques
minuies} chaque homme commence a fotler seal.

Lenseignement se poursuit ensuite sous la dircetion et le
commandement des ofiiciers, des gradés et des moniteurs-
nageurs et par fractions constituées. )

* Drautres procédés denseignement ont aussi feur valeur.

Ainsi, pour vainere la peur gue Peau inspire au début &
certains sujets, on fes obligera 2 chercher un objet trés visible,
dabord en ean pec profonde, puis en angmentant Ia profon-
deur jusqua pevdee pled, les amenant ainsi progressivement
et & leur insu, A eséeuter les premiers mouvements de la
brasse.

. Les exercieed prafigues on vae dn combat sont exposés
dans le Reéglement sur Uentranement physique du combuttant du
17 septembre 118 {1 partie, chapitre 1V, § 8%

Ces exercices se proposaient de vainere en tout temps Pap-
préhension & pénéirer en tenue de campagne dans une ean
de pea de profondeur. ils font 'objet, en tenips de paix, d'in
entrainement judicieux approprié aus civconstances.

A lépoque des grandes chaleurs, des exercices de traversée
de cours deau de faible profondeur peuvent£ive exicutés en
tenue de campagne en sentournnt de tonfes jes précautions

néeessaires,

Diés que possible les nageurs soni groupss daprés lear
valemr pour Pexéeution de la legon collective di natuation.

su cours de ceite lecon, e chef de groupe Rait exécuter, 3
san commandement et 4 ses indications, des exercices covve-
nablement choisis de natation, de sauvetage et d'application
en vue du combal, dansun ordre présentent uspect dane
lepon compléte, conbinue el allrmyanie.

Ls Iecon colleative oblige les hommes & Pexécution de tous
ies exercices qui font Je véritable nagear cu sauveteur et per-
met an chaf de confroler la valeur exacle de sen unité.

XXV, Sports récréatifs.

Premisre série. — 1. Frapper Guillaume. -— 2. Le chajet la
souris. — 3.5.es petits paguets. — 4. L'épervier. — 5. Lamére
garuche. — 8. Pile ou face. — 7. La navette. 8. Le va-et-
vient. — g. Sante-mouton, — 10. Le coupe jarret.

Deaxiéme série. — 11. Le croquat-hallon. -— 12, L'esquive-
ballon imains, pieds). — 13, Le kangouroo, la cheévre, —
14. La balle cavalidre. ~ 15. La balle an chassenr. — 16, Le
trépied. — 17, La quille hamaine. — 18, Les prisonniers.
- 1. Manchot est maltve chez lni. - 20. L'ours

NEVT Retour au calme.

Marchelente avec exercices respiratoires; marche aveecbant
ou sifllet; marche au pas cadence, évolutions.

3.

—t

XAV Sporss collecilils

1. Les imrrles. - 2. Le drapesu. — 3. La balle an camp. —
4. La pawne & main nue. — 8, Lagrande théque. — 6. Le
hnci«'e.\,:_ —~ 7. Le ballon nilitaive {mains, pieds). — 8 Le
voileymli.‘ — g te basketl-boll — 30, Le Footﬁbaliqwb}*:
-- 11. Le {oob-ball association. e

Nora. - La lechnic 4 deserint & )
o - L “fi’.m]q,ue eE\LIn deseription de ces sports col-
ieclifs sonl exposees duns les deuxiéme et troisidme parties du
Prajet de Riylement qenéral & rducalion physique. i

vy
XXVIIL Exzemple ds legon de faibles (1],
)
—
:I FEise en trabm. — Rassemblement. .

].i\ a‘l (.:he atlongée avee geand balonbement des bras. Assoup-
plissement des bras; élédvation latérale des bras et Hexion des
t‘nanlrbrus. dens un plan horlzonlal. Assonplissement des
jambes: chreumiduction de a jambe d'avant en arriére, dar-
. - .. . . . .‘ iy
vigre en avant. Assouplissement da trone: circumduction dw
honc,i‘\ ssouplissuinent corrhing: élévation de la jabe tendue

O clieyn v ky I o T
avec cievation yevticale dus bras. Assouplissement respiratoire;
avee circumduction des dpaules. '

27 Becon proprement dite. — Spoct réeréalil la navelle

Mu:"clzm": application [A En Hexion da trone. Grimper.,
Exercice éducalil (K. E}: Snspension inclinde, traction des
Llras.‘ Santer: Ap. en hauleur, avee ¢lan, deface. Lever-porier:
I:.; E. passe-passe avee bullea en colonne [compétition s
1 enpnz le Jrmbes; 27 par-dessus la bite. Conrie: Ap. Course de
S0 métres. Snort coffectifs 1o dicre. Lancer: B 1.
geste de fancer o grenade 4 genow. Allague ot défense: Ap
E:E!lﬁ: tourde hunche en téle, Nage et =auvetage: B, E. méca-
nisme de la brasse,

-
37 Betour an ealmeo. — Marche lente avee exercices res-
piratoires; marche avee chant; marche au pas cadencé.
LT " ‘
Nora. — Les soldals exéouteront des mpuvements respi-
ratoires chaque fois que le besoin $en fera sentin

AXIX, Exemple de legon de moyens.

27 Mise on train, -~ Rassemnblemenl, Marche 4 cadence vive,
Assouplissement des bras: Blévation verbeale des bras {difs-
rents p?cn_l. oAssoaplissernents des funbesSlavation du genou
et extension de i jwmbe [ditférents plans). Assouplissernents
du trone: feddon et exlension du trone. Assouplissements

{1} Yoir & Fanneve les exemples de legons di faibles | de moavens ¢t de forts,
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#ispymairqaed Bexlon des jammbes gyee #dvation istdrala dag
bras; fexion et extension des avani-bras, Pun danj un plan
horizontal, I'auive dans un plan verticel. Assouplissements
raspiratoirss avec élévation des bras Aéchis.

2° Legonr proprement dite. — Marcher: marche allongée
re?ide. Grimper: grimper aux cordes jumelies avec les mains
et {es pieds. Sport collectif: les barres. Sauter: saut en longueur
avec élan. Lever-porter: charger et porter un camarade sur
les épaules. Courir: course par bonds avec plaguage au sol.
Sport collectif: les prisonniers. Lancer: lancer des pierres sur
objectifs. Attague et défense: sur prise 4 la gorge, déséquilibrer
T'adversaire et le mettre hors de combat définitivement. Nage
et sauvetage: application: course de 35 matres en nage sur le
dos ou K. E: étude 4 sec du mécanisme des diverszs nages
sur le dos.

i 3 Betour an cnlme. Marche lente avec exercices res-
piratoires; marche avec si{flet; marche au pas cadencé avec
arréls fréquents, évolutions.

Nota. — Les soldats exécuteront des exercices respira-
toires chaque fois que le besoin s'en fera sentir.

XXX, Lz ample de legon de forts.

£° Mise en trala. — Rassemblement. Marche avec change-
ment de pas. Assouplissernents des bras: circumduction des
bras fiéchis en marrsgmt. Assouplissernents des jambes: flexion
des jambes, extension latérale de {a jambe. Assouplissements
du tronc: passer de la fente avant fléchie 4 la fente
arriére fiéchic. Assouplissements dissymétriques: flexion d'une
jambe, élévation arritre de Pauire, avee élévation verlicale
du bras opposé & la jambe levée, latérale de lautre bras,
Assouplissetnents respiratoires aves cireanuluction des bras,

2° Legon proprement dite -— Marcher a qualre pattes,
puis en montant. Lever-porter: descendre en portant un casfa-
rade sar les épanles. Courir: 100 métres. Grimper: escalade
d’'un maur avec un aide. Sauter : sauis combinés en longueur,
profondenr et grimper avee Iaide d'une perche. Courir: dépla-
cement en foultes. Allague et défense @ lotle libre, assaul.
Tancer: grenades, vilesse el précision. Nage et sauvelage s
Ap. se dégager des prises d'un neyé; ou bien, E. B, étude 4
sec des diverses prises d’un noyé et Jeurs parades.

3° Retour nu ealme. — Marche Tente avee exercices respi-
ratoives; marche avec chani; marche aun pas cadencé aveo
arrét par demi-tour,

Nota. — Les soldats exéeuleront des exercices respiratoires
chaque fols que le besoln s'en fera sentir.

ki
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XXXL Descripiion des mouvements. — Brag,
assouplisserments,

Position de départ: garde 4 vous.
1* Elévation verticale des bras (différents plans}:

AL FTPRTERL I
_ Elever verticalenent les bras tendus: 1°dans fes plans paral-
leles en avant du corps; 2° dans les plans obliques; 3° dans

le plan latéral. Exécuter ces éiévations successives doun mon-’

vement ccn_tinu, en donnant toute Uamplitude, en arrigre et

en haut, puis en arriére et en bas.

Le :péme avec flexion et extension des mains: exécuier

étévation la main en Hexicn, passer & labaissement, avec
N . L

sonplesse, la main en extension.

, .
2* Elévation horizontaie des bras {différents plans} et écar-

tement en arciére; " o

Elever horizontalement les bras tendus: 1° dans los plans

pucatiéles en avant du corps, les rter vivernent en arviére

revenir & la position de départ; 2° dans les plans obliques I(;s:

éearter; 37 dans le plan latéral, Jos scarter, o

G tre e P .
37 Elévation latévale des bras el Aexion des avant-hras:

o Dans fe plan horivontal: dever latéralement les bras
tendus. ds paume des mains vers le sol. Fiéckir les avant-bras
}immmnm?é-n‘zem et d'an mouvement continu, les étendre. en

. N T A L
donnant lir.. ‘p‘iu; damplitude possible en arricre, rovenira la
postion de départ.

ever latdralement les bras tendus,
. . X

s Eichirles avant-bras verticalement
menl conting, les éendre en donnant le plus

i possible enarddére, reveair d fa position de départ.

dramipiit
!

o s TP DR ST A e .

4 _(,‘u.d:nﬁ::(!:(,-l‘x des bras davant en arvidre fdarridre en
vank: \

Eiover les bras tendus lalérs : i

' fes 3 s latéraleme 25 poignels sot
Fai oy tus bras fendus Tatéra ent, les poignets souples.
e dicrire par les iains, les bras suivant le moovement,
aes pelits coveles davant en arviére {darriére emavant). aue-

spad PN Ry gt 1 > L Il
meniter progressiversent e dlamétre des cercles ;dsr;u‘au
. Yoo Hirng (s . Sevel v
Criss s hrasdevant ks corps, diminuer progressivement
e dimneire des cercles. )

9% Circumdnclion des Lras échis:
sorter las o svatyl H :
- 1 TJIE({(‘.: }:,s Lj}(l\!i!L’S en avand, les niios tourndes oy dehors,
;e Joignant dos & dos. Blever los condes le pius haut possible
Yyl i . i V
avanl E)msI et la main pendant natarclement of ep SOUpiesse
FEYT R, Tre redn H N
(..V,r:L'.n!z.m s eircnmduction ea porlaot fes condes fe plus loin
possible en aveiére, fes mains fermdes. hearter los wvant-bras
DT B T U O . T '
ot s somssant onoarriere dun mouvement continu et revenir
G i de slépart.,
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EXXI  Jamabes, assouplsasments.

Position de départ: garde & vous, mains aux hanches,

1* Elévation du genou, extension de Ia jambe [différents
plaps) o

Elever le genou, 18 plus hant possible en avant, en Béchis-
sant le pied, le corps soupls, étendre la jarabe et le pied en
les $levant, pais les abaisser et les porter le plus loin possible
en arriére, le corps droit. Exéeuter e méme mouvement en
élévant fa Jambe obliguement puls latéralement.

4* Flévation de la jambe tendue (diffévents plans): ]
_ Elever la jambho tendue en avant en fiéchissant le pled.
Ltendre le pied et abaisser la jambe, en la portant fe plus loin
g)ossible en arpiere, Exécuter lo méme mouvement en élevant

a jambe cbligusment puis latéralement. )
3* Cireumduciion de la jambe d'avant en arriere (d'arriéra
en avant).

Elever la jambe tendue latéralemeat, le pied fiéchi. Faire
déerive par i pled, fa jambe suivant le mouvement, des petils
cercle d'avant en arvigre [d'arriére en avant] augmenler, paes
dimiruer progressivement les diamétre des gercles.

4" Flévation sur la pointe des pieds, ilexion et extension
des jambes {genoux écartés, genoux joinls}: )

E%ever {e corps sur la pointe des pieds, fléchir les jambes,
les genoux ¢eartéds (genoux joints), puis sans marquer de
temps d'arrét, élendre les Jambes, en redressant tout e corps,
les coudes en arriére, reveniv & la position de départ.

5° Flexion des jambes, extension latérale de la jambe:

Fldchir les jambes, les genoux écartés, porler le poids du
corps sur une jambe, étendre latéralement Tautre jambe,
élever e corps sur Ja jambe fléchie, revenir 4 la position de
départ, exéenter le meme mouvement de Paatre coté.

XXXIL Trone. Asgouplissements. o
1* Blévation des genoux et exiension des jambes:
Position de départ: sur le dos, au garde & vous. Elever les

jarmbes féchies dans nne position obliue, les pleds en flexion,

ot saps macquer de lemps darrét, élendre les pieds ot les
jambes et los abaisser.
a9® Flévation des jambes tendues, circumduction des jambes.
Position de départ: sur le dos, aa garde & vous. Elever les

jambes tendues dans une position oblique, faire décrive 2

chague pied, les jambes suivanl fe mouvement, de petils

cercles de gauche a droite [droite & gauche}: augmenter pro-
gressivement o diaméire des cercles jusquiau croisement des
jambes, diminuer progressivement.
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3* Flexion et extension du {ronc:

Position de dépari: garde & vous. Fléchir le plus possible le
corps en avant, les jarrefs tendus, les épaules relaches, les
Lras pendant naturellement, puisredresser le corps le plus
possible, en tirant les épaules en arridre.

4* Circumduction du trone:

Position de départ: garde & vous, station demi-écartée,
mains anx hanches.

Fléchir ie corps en avant, puis faire décrire & la téte, le
corps suivant le mouvement, un cercle horizontal d’avant én
arriére {d'arriére en avant}; angmenter, puis diminuer pro-
gressivermnen! le dinmeétre du cercle.

5° Passage: o) de la fente avant fléchie, & ia fente arriére
fléchie; b de la fente latérale gauche 4 la fente latérale droite:

Position de départ: garde a vous.

a} Porter la jambe gauche fléchie en avant, baisser le plus
possible le haut du corps sur cette jambe, le jarret droit
tendu, fes épanles relichées, les bras pendant natarellement,
redresser le corps le plus possible en tirant les épaules en
arriére et en poriant le poids du corps sur la jambe droile
fHéchie: rassernbler sur cette jambe ef exbeuter le mémea mou-
vement en se fendant de la jambe droite.

b) Dtast en station demi-teartie, féchir la jambe ganche
en towrnant et en baissant da méme c6té le hant du corps,
les épanles rélachées, les bras pendan? naturellement, se re-
dresser et exécuter le méme mowvement de lautre eoté.

XXX, Asscuplissements combinés.

1> Flévation de la jambe tendue avec élévation verticale
des bras:

Combinaison du paragraphe 1* de Uarticle XXX1 et du para-
graphe 2 de Particle XXXIL '

2 Circumdaction de a jambe d’avan? en arriére {darridre
en avant} avec circumdaction des bras d'avant en arrigre
{d'arriére en avant):

Combinaison du paragraphe 4 de Particle XXX1 et du para-
graphe 3 de Particle XXX1IL

3* Fente avant lendue avec rotalion du tronc et de la téte,
du c6té de la jambe avant avec éiévation Jatérale des bras:

Porter la jambe gauche enavant, tonrner le tronc et la téte
4 gaoche en élendant les bras laléralement, rassembler en
arriére {on en avant en abaissani les bras, et exécuter le
meéme mouvement du ¢dté droit. Cet exercies peut s'exécuter
en marchant.

4° Flexion d'une jambe, eiévation latérale de Dantre, avec
tlévation horizontale des hras. snivie de fexion et extension
des avani-bras:

i
!
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En exéculani le paragraphe 5 de Tarticle XXXU, dever les
bres latéralement, les porier en avant, les Spacles yefichdes,
puis Dléchir les avant-bras dans I plan horizontal et les Clen-
dre en portant les épaules et Ies coudes le plus loin possible
en arriere, reprendre la position de départ et exéeuter le méme
mouvement en fléchissant autre jambe.

5° ¥n marchant, fexion du tronc, bras pendant naturelle-
ment, pais exlension du trone, avec circamduction des bras
féchis: :

Uombinaison en narchant da paragraphe 5 de Partiele XXX
et du paragraphe 3 de larticle SXXIUL

XXXV, Exsrcices dissymétrigues.

1* Elévation verticale{latérale) d'un bras et élévation latérale
{avant} de Pautre:

Txécuter uae suite délévations des bras {latérale, avant,
verticale] différentes pour chacun des bras. Les varier fréquen-
ment d'abord de pied lerme, puis en marchant.

2° Le méme avec Glévation alternative de la jambe tendue:

Combinaison de Texercice précédent avec le paragraphe 2
de Tarticle XXXIL

3 Fleion des jambes avee élévation latérale des bras,
flexion et extension des avani-bras, un dans un plan hoeri-
zonlal, Fautre dans wn plan vertieal:

Combinaison: du paregeaphe 3 de artiele XXX et da para-
graphe 4 de Particle NXXIL :

4% Passage de Ta feule avant ffochie 4 fu fente avridre fléchie
avee élevation verticale du bras opposé & fa jarube Hichie,
arriere de Panlre:

En prenant la fente avant [léchie gauche, Clever le bras
droit verticalemuent, Je bros ganche horizontalenent en arriers,
puis en passant 4 In fente arrigre Hoehie, slever le bras gauche
verticalement, shaisser le bras droit horizontalement en
arridre, rassembler en arcidre et exéculer le mouvement de
Paatre colé. ;

5 flexion dune jmube et &lévation arriere de Pautre avec
#lévation verticale du bras opposé & Ia jambe levée, lalérale
de Tanutre:

En fiéchissant la jmnbe gauche et en Clovant en avriérs fa
jambe droite, le corps horizontal, Clever verticalement le bras
gauche et latéralomsent e bras droit; ras-embler et exécuter
e monvement de Fantre ool

XXXYL Exercices respiratoires.

1® Avee circameduc!
Les mains aux has:

i des Cpaules:
s ou les bras pendant naiurellement,
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expirer e portant les épanles en avant, inapirer en portant
les épaules en haut, puis en arriére el en bas [expirer}.

3° Avec élévation des bras [échis:

Expirer en pressant les cotes avec les bras féchis, inspirer
en les éeartant latéralement. :

3° Avec cireamduction des bras:

Expirer en ramenant les épaules en avant, inspirer en exé-
cutant une grande cireumduction des bras, ’

4° Avec flexion et extension du tronc:

Espiver en Héchissant le tronc; inspirer en le redressant et
en portant les épaules en arriére.

5° Avee flexion des jambes, puis extension des jambes et
élévation fatérale, puls arriére des hras:

Expirer en fléchissantles jarnbes et en ramenant les épanles
en avanl; inspirer en étendant les jambes et en élevant Ies
bras faléralement et en arriére. ’

CHAPITRE 1.

INSTRUGTION PHYSIQUE., — ADAPTATION DU
SOLDAT AUX SPECIALITES. — PRATIQUE DES
SPORTS INDIVIDUELS EY COLLECTIFE.

XXAVIE But.

Linstriction physigne a en vae Vaduplation du suldat sux
diverses spécialités de son arme, et le développement de za
valeur morate &1 collective par fa pratigue des sports individuels
et collectifs.

KAAViL Adaption aux spécialités.

Lladaplalion du soldat aux spécialités comprend @

Le combat & la batonnette et le corps 4 corps;

L'entrainernent du grenadier, du fusilier-miiraillear, do mi-
trailfenr, dn canonnier, du servant des mortiers d'accompa-
gnement, ete.;

Les assouplissements spéciuns du tirear;

[entrainement & Ia marche;

Le cyclisme;

La voliige pour les armes & cheval;

Les exercices de porter, de coliinage et de traction pour
Iartilierie ;

La comduite des embarcations pour le génie et, d'une ma-
niére géndrale, tous les exercices qui caractérisent plus parti-
culiéremsent chacune des armaes.

L
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Les entrainements propres a ces diverses spécialités sont
{raités dans Jes Réglements technigues (tirs, instructions suv
les divers engins, etc., et, notamment, dans insiruction du
1" septembre 1018 sur lentrainement physique du Combat-
tant, 2° partie, Entrainements physigues spéeianx et annexes}.

La tenue est progressiverent amenée & la tenue de combat.

Lientrainement a liea d'abord sur le stade, puis en terrains
variés, préparés ou bouleversés.

XXXIX. Pratigue des sports
individuels et coliectifs.

Bole des vadres, — Linstruction physique doit éire
donnée par les cadres et dirigée par eux.

Les officiers, appelés & étre les guides de Jeur troupe sur le

"champ de bataille, en sont également les éducatenrs et les
entraineuars sur le stade. Les cadres subaiternes qui exercent
directement en campagne le commandement de feur troupe
doivent posséder une supériorité physique, susceptible de
contribuer dans nne large mesure 4 affirmer lear prestige.

Ne méme les sous-oiliciers doivent étre des exfeutants
parfaits.

Duns chague régiment ou unité formant corps, un officier
ayant accompli un stage, soii & Pfcole de gymnastique et
descrime de Joinviile, soit dans un centre régional d’instrac-
tion physique, est chargs de diviger Tinstruction: des officiers
de fagon & en faire des fducateurs et des cutraineurs.

Les ofliciers superieurs &t capitaines doivent posséder les
copnaissances voulues pour diriger fes exercices physiques de
lenrs unités, Tous les lieufenants et sous-lieutenants, tous les
sous-ofliciers, duivent étre aptes & remplir les fonctions de
capitaine d’équipe de foot-ball et & diriger Péguipe de leur
unité dans les divers championnals ol concours.

Des séances de perfectionnement spéciales sont prévues 4
cet elfet dans chague régiment.

sl Valsur des sporis individuels.

Certains sports, tels gue les sauts, la course, le lancement
du poids, du javelot ou du disque, la nage, ele. ontun carae
sére ipdividuel et ne deviennent e sports collectifs » que davs
lear pratigue par vn cerlain pomsbre dindividus groupés
pour un but commun & atteindre {cross-country, steeples par
équipes, nage par éguipes, elc.}

La pratique des sports individuels développe les gualités
physiques du soldsl, augmente la confiance en sol, permet
un rendement meillear dans fe jeu des diverses spécialités
et prépare Vindivida 4 son actipn dams les sports collectifs,
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XLL Valevr des sports collectifs.

Les sporis collectifs sont de deux sorte., | es ans résulent
de la pratique, par un groupe, dans un bul commun et en
competition avec d'autres groupes, desports individuels, tels
que Ia course, la marche, la nage, elc. Dautres, cornme le
foot-ball, le water-polo, le basket-ball, ete., sont essentielle-
ment collectits, ne pouvant élre pratiués gque par équipes.

Les sports collectifs ont une valeur militaire de premier
ordre. Ifs meitent en jeu les qualités physiques les plus pré-
cieuses; adresse, souplesse, foree, vitesse, souflle, résistance
et endurance, ainsi que les qualités morales les plus essentielles
au soldat, sang-froid et coup d'wil, initiative et deécision,
rapidité de jugement, &nergie et courage, esprit de discipline,
carnaraderie et solidarité. Enfinils développent les sentiménts
de responsabilité ct dabnégation dans Fobligation constants
d'agir non pour soi mals pour Péguipe.

Les sports collectifs, en créant Uhabitude de lutter contre
ia force intelligente et la volonté sans cesse en éveil d'un
adversaire réel, sont Amineminent propres A faive acquérir
au sokdat les qualités viriles nécessaives an combatiant.

Les sports collectifs sont attrayants ef méme que
passionnants. i

Ces mérites, ajoutés & lewr valeur &ducative, font de I
pratique des sports collectifs un des moyens les plus sirs 2t
les plus efficaces & la disposition des cadres pour la formation
de leur troupe et le maintien de lenr antorité.

quefois

KLU, Bntrainement aux sports individuels.

Lentralnement aux sporets individuelds est donnd: d'aprés les
régles exposées dens chaque sport, a la 3* partie du Projet
de Réglement géneral d'gducation physique. ]

Lenirainement a dabord liew au cours des séances d'6lude
exdeutées en vue de la legon compléte d'éducation physigque
puis, au cours de la lecon compléte déducation physique
clle-meéme: enfin dans des sfances spéeinles dites do perf[ncf
tionnement.

Le programme général d'enirainement répartit ces diversas
séances de maniére & assurer la variété dans Yentruinement
physigue et la mise en condition du soldut an cours de 'année
diastruciion.

Les sports individuels peuvent dtre pratiqués tous. Toute~
fois, los séances de perfectionnement portent de péférence
sur la pratique des sports susceptibles de perboctionners
le soldat ea vus de son srme particuliére et de ses spd~
cizlités,
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XLl Entrainement aux sports collectifs,

Les sports essentiellament collectifs, c'ost-i-dire ceux qui
ne peuvent éire jonds que par des équipes, sont objet, dés
fa septieme semaine de Pinstruction {aprés Dexéeution des
épreuves physiques!, duna pratique régulitre et froquente,
mals trés prudente au débaut,

En pacticulier, le foot-hall association et Je foot-ball vaghy
sont enseignés aux jennes soldats.

Ces sports, dont les régles sont fris sitmples, peuvent éve
suivis avec intérét par des débutants. Seuje une longre expe-
rience permettra de fournir le véritable et scientitique jeu
d'équipe. Mais, & défant dune ieile expérience, impossible &
acquénr entidérement pendant la durde du service, lu pratique
du jeu, méme par des débutants, développern toules Ips
qualités individuelles et colleciives particulieres aux sporls
d'équipes, -

Le foot-ball nécessite en effet une discipline sivire, déve-
ioppe les qualités Tadresse, de coup d'wil et de sang-froid,
¢t donne aux jouears cette notion de la cobésion et de
la discipline que doit posséder tou!l soidat dans le groupe
au combat.

Ce sport n'est done pas praliqué senlenient par des indi-
vidus sélectionnés rnais par Penserble de la troupe aw
méme iitre que le service en campagne ou les exercices en
ordre serré.

Des le début, Ies officiers ef les instructeurs seforceront
dinculquer & leurs sommes Pesprit d'¢gnipe, auquel doi-
vent se subordonner et se sacrifier enlicrement la valear et
les prouesses individueles.

>

ALIV. Formation des squipes. -
Concours sportifs et applications militaires,

Dans chaque seciion, forsque Peffeefil I permret, wne

" equipe de fool-ball est constituée sous o cotmnandement di

. Chef de section. Des matches entre les difforenies équipes (ﬁJ

.section ou de comfmgnie sont organisés dans les régiments

. Des championnats dis régiment peaverl &re eréés pour corser
Piniérét des Cpreves,

Liinitiative des cificiers of des gracdés duit tendre & créer
des concours dapplications militaires toujours nouveany et
variés (matches diquipes de mitrailleurs, de grenadiers,
courses de patrouillenss, combats imprévus & la batonnetle
rentrante et corps & corps eu cours dun exercice de service
en campagne, elc.},

" Ainsi ressortira aux yeux de lous Ia purt hnpertante de
Peffort physique au combat, Faction collective du groupe, et
Fintime laison qui doit exister entre Yentralnement physique
et sporlif et {as autres branches de linstruction. : ’

e e ST
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XLV, Clagsements.

Indépendamment de ces matches et conconrs, lIa pratigue
des sports individuels et collectifs donne lisu dans les unités
et pariieelibvement dans les compagnies, escadrons ou
batteries, entre tous les grades et hommes de T'unité, & des

“classements Gtablis A époques wégulieres, 4 la suite d'épreuves

physiques et sportives. Les résultats individuels et collectifs
peuvent faive l'obhjet d'inscriplions officielles A Pordre des
unités et des avantages ou récompenses étre accordés aux
hommes ot aux équipes les mieux classis.

XLYL Byygidéne de Ventrainement. —
Réle de Vinstructenr et de Pentraineur.

Voir les prescriptions du chapitre ¥ de Ia 3° partie du Pro-
Jet de Beglement gendral déducation physigue.

Sports coliectifs
& pratiguer dans les différentes armes.

En principe tous les sports peuvent éire praliqués par es
différentes arwes. Toutelols certains dentre eux correspondent
micus & fa naiuve des fonctions spéeiales & chacune d'elles.
o appartient aux officiers ef aux instrucieurs de choisir,
parmni ces sports, cenx qui conviennent lo mieux & Ventraine.
ment de Jeur troupe.

[NFANTENIZ EY GENIZ.

Hockey.
Wolley-hall.
Basket-hall,
Foot-ball association.
Foot-ball rughy.
Traction & Is corde et fulle de teaclion,
Cross-country {par équipesh.
Course de natation {par équipes,
Water-polo. ‘ ;

Aviron et conduite de buleaus pour les pionniers et les
sapeurs.

Cavappnie,

- Comme pour fes armes & pied | plos la balle 2 cheyal.
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. ARTILLERIE. i
s L Epd
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ANNEXE,

L. Exemples de legons éducatives complttes,

1° Dix lecons de fatbles;
2° Dix fecons de moyens;
3° Dix lecons de forts.

Ces exemples, donnds a titre de renseignement, sonf une
simple indication sur le dosage et la progressivité i adopter
dans fa coposition d'an programme.

Les inslrucleurs commeltraiont une erveny grossiere en
voulant s'en tenir exclusivemenl & ce formulaire.

H lenr appartient d'établir eazandmes Jes progressions et
de composer chacune de lewrs legons en tenant compte de
Pétat denlrainemant des hommes, des fatignes du moment,

“des conditions climatériques, des moyens matériels, loutes

circonstances essentiellement variables el gui s'opposent &
Pilaboration d'un programme définitif.

Les dix fegons denndes en exemple dans chague catégerie
{faibles, moyens, forts) sont progressives poyr une période
d'environ sept mois dinstruction, I premiére legon corres-
pondant au premier mois ef {a dixiéme au dernier mois.

10 LICONS BL FAIBLES,

17 LECON.

Hise on traim:

Marche. —— Marche sur Ja pointe du pied; aw pas de
chasseur. )

Assoupl. bras. — Llévation verticale du bras /différents
plans ).

Assoupl, fwinbes. — Elévation du genou, extension de la

“jumnbe {dilferents plans).

Assoupl. trone. - Slation éearide : liexion et extension du
trone. .
Exerc. combinés. — Llévation de la jambe tendue avec

élévation verticale des hras.
Exerc.” dissymiélriques. — Elévation latérale dun bras et
avant de autre.
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Logom proprement dite :

Exerc. éduc. — Marcher. Marche avec élévation du genou,
marche allongée, tronc droit avec balancement des bras,
Petit sport récréatif. — Le chat et la souris.

Exerc. édue. — Grimper. - Suspension inclinde : traction

des bras.

Appl. — Santer. Saut en longuenr sans élan.

Appl. -— Lever-porter. — Lever de poids de :5 4 20 par
épaulé développé. '

Exere. éduc. - Courir. — Sautillernents d'une jambe sur
P'autre, avant et arriére.

Appl. — Lancer, — Jonglage, seul, avec un poids de 5 kilo-
gi'an‘ilil{::‘;.

Grand sport récréatif. -—— Le crogquet-hailon. .

Attague et défense. — Boxe de combat : coup de poing,
direct du gauche et parade.

Nage et sauvetage (1). —— Enseignement de la brasse.

Retonr nn calmo @

Rassemblement. Marche ao pas cadencé. Marche avec chant.

Nora. — Linstructenr introdait des exercices respiratoires,

li on il le juge utile, au cours de la présente lecon et des -

suivantes.
2° LECON.
Hise en drain

darche. — Evolutions : en cercle. Marche allongée avec
grand balancement des hras.

Assoupl. bras. — Elévation horizontale da bras [diffécents
plans} et écartement arriére.

Assoupl. jambes. —— Circamduction de la jambe d’avant en
arriére.

Assoupl. trone. — Sur le dos : élévation du genou, exteri-
sion des jambes. -

Exerc. combinés. -~ Fente avant tendue avec rotation da

tronc et de fa téfe du coté de la jambe avant, avec éfévation
tatérale du bras.
Che

Bxerc. dissymétriques. — Elévation verticale dun bras, .

horizontsle de Pautre.
Assoupl. respiratoires. -— Avec élévation des bras fléchis,

{:) Lossqu'il peul flre exéculé, Pexercice de patation et de sauvetagr,
suivi de massage ot d'exercices respiratoires, lermine la legon £ tient Heu
de xretour au cabines,

2
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Lecon proprexment dhie 1

‘Appl. — Marcher, — Marche en meontant, marche en des-
cendant.

Petit sport récréatifl — Frapper Guillaame.

Exere. éduc, — Grimper. — Suspension inclinée : lévation
du genou Béchi, extension de la jambe. Appul sur une barre,
flexion et extension du bras.

Appl — Sauier. — Saut en hautenr, sans élan, de face.

Txerc. &duc. — Lever-porter. — Geste de Pépaulé, du jeté
{4 une main pais & deux mains).

Appl. — Courir, — Course en foulée de :50 métres.

Appl. — Lancer. — Jonglage deux & deux avec une pierre,
puis avec deax.

Grand sport récréatif, — L'esquive-balion {main}.

Exerc. éduc. — Attaque ct défense. — Lutie de répulsion,
deux 4 deux, de face, mains sur les épaules.

Nage et sauvetage. -— Enseignement de la brasse.

Retonr an calme :

Marche lente avec exercices respiratoires, au pas cadencé,
aveco chant. -

3* LECON

Hise en train

Marche. Marche des gymnastes. Marche ealiongée avec
grand balancement des bras. Marche ep extension,

" assoupl. bras. — En marchant 1 élévalion verlicale des
bras {différents plans .

- Assoupl. jambes. -— Elévation de la jambe tendue {diffé-
rents plans).

Assoupl. tronc. — Circamduction du fronc.

Exerc. combinés. — Circumduction de la jambe d'avant en
arriére avec circumduction des bras d'avant en arriére.

ou .

Exerc. dissymétrigues. -~ Elévation latérale d’an bras et
#lévalion latérale de Pautre bras avec &lévation alternative de
la jambe tendue.

Assoupl. respiratoires, — Avecflexion et extension du trone.

Legon proprement dite 3

Exerc. éduc. — Marcher. —Marche en avant, en arriére, de
coté. Appul. Sauter A Lappul sur une harre, sauter 3 terre.

Exerc. édue.— Grimper, — Suspensioninclinée. Elévation de
la jambe tendue avec traction des bras.

Petit sport réercatil. - Pile ou face.

Exerc. édue. — Sauter. — Saut en longuear avec élan.




P 1 -

Appl.—Lever-porter, — Lever debarresd sphdres (20 kilogr )
A deux mains par épanié-jeté,

Appl. — Courir. — Course de vitesse de 5o matres,

appl. — Lancer. — Jonglage seud avee un poids de 5 kilo-
grarmes devant le corps avec {lexion des bras,

Execc. éduc. — Attaque et défense. — Luite de traction dens
& deux par les poignets.

Grand sport récréatif. — Le kangourou.

Nage et sauvelage. — Enseignement de la brasse.

Retour nu ealoe :

Marche avec chant. Pas cadenca.

& LECON.
¥ise en drain @

Marcke. — Fvolutions (au pas gymnastique). Former le
grand cercle, les cercles extérienrs. Marche avec circamdue-
tion des épaules. . )

Assoupl. bras. - Elévation verticale des bras {différents
plans) avec flexion et extension de la main,

Assoupl. jarnbes. — Elévation de 1a pointe des pieds, fexion
et extension de la jambe, genoux écartés. .

Assoupl. tronc, — Sur le dos : élévation des jambes ten-
dues, circumduction des jambes séparées.

Exerc. combinés. — Flexion d'une jamhe, éldvation latérale
de T'autre avec élévation horizontale des hras suivie de flexion
et exlension des avant-bras

on

Exere. dissymétriques. — Fleion des jambes avec dlévation
latérale des bras, flesion ef extension des_avant-bras, 1'up
dans un plan horizontal, Panice dans an plan vertical.,

Assoupl. respiratoires. — Avec circamduction des bras.

Legon preproment dite 1

Exerc. éduc. — Marcher. — Marche allongée, tronc incli’f}g
duns fe prolongement de la jarabe arriére avec balancement
des bras,

Appl. — Grimper. - Suspension allongie & une barre, trans-
fation latérale bras tendus avee balancement. Etant & Yappui
tendu, franchir Ja barre avee appui d'un pied.

Exere. éduc, — Suater. — Mains aux hanches - sautillements
sur place avec écartement latéral, avant et arridre des Jambes
avec balancement coordonns des bras,

Petit sport réeréatil. — La mére Garuche.

Apple — Lever-porter. — Lever d'haltéres de 10 kilo-
grammmes, & une main, par arraché. .
Appl - Conrir. — Course en flexion du trone {80 meétre-}

S
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Appl. - Lancer, w~ Lancer de petites plarres sur shjectif
placd & 8 métres {main ganches et mein droits ),

Grand sport récréatif. — Les prisonniers. .

Exere. éduc. -— Atlague et délense. — Tutte de répulsion
deux & deux, de coté, épaule contre épaule, .

Nage et sanvetage. —— Enseignement de la brasse.

Retour an calme :
Marche avec siftlet. Marche au pas cadencé.
5 LECON.

Hise en frainm

Marche. - Marche normale (3 cadences différentes).

Assoupl. bras. — Elévation latérale des bras et {lexion des
avant-bras dans un plan horizontal. -

Assoupl. jambes. — Elévation du genou, extension de la
iambe [dilférents plans). b 4L

Assoupl. fronc. —- Passage de la fenle avant féchie 4 la
fente arriére fléchie. . . .

Exere. combinés. — Clreumduction de la jambe darriére
en avant avec circumduction des bras d'arriére en avant

ol . ) ) .
Fxerc. dissymétriques. — Elévation verticale d’un bras et

Lovizontale de Tautre. ' .
Assonpl. respivatoires, — Avec flexion et extension duirone.

He¢on proprement dite :

Appl. ~— Marcher. — Muarche allongée rapide.

Petit sport recréalif. — La navetie. o

Exerc. édac. — Gritaper. — Sauter { plusieurs fois) ala sus-
peasion alfongée 4 deux barres, puis i terre.

Exerc. édue. -~ Sauler. — Sautillements en avant et en
arrigre, sautillements latéraux. ‘ o

Appl. —— Lever-porter, — Lever d haltéres de 15 kilogrammes

par épaulé et dévissé.

Appl. ~ Couvie. -~ Course en foulie {300 métres ).

Exerc. éduc, — Lancer. — Slation demi-beartée, cu'cxs_nnhur‘
tion alternative du bras darvidre en avant avec rolation du
trone. .

Grand sport véeréalif, — Llesquive-bailon. ’ o

Appl. — Altaque et défense. — Lutie an Liton {{ractions)

assis deix @ deox. )
Nage et suuvatage, - Enseignement de la hrasse.

Betour gu oalme 1

Marche lente. Marche avec chant. Pas cadencé.




v §B we

6 LECON.

Mise en tralin :

Marche. — Marche des gymnastes. Marche avec battement

de pas tous les quatre pas.

Assoupl. bres. — Elévation latérale du bras et fexion des
avant-bras dans un plan vertical,

Assoupl. jambes. — Elévation sur la pointe des pieds
flexion et extension des Jambes, genoux joints, '

Assoupl. trone, — Passage de la fente latérale droile & 1a
fente latérale gauche,

- Exers, combinés. — Flexion du tronc, bras peadant natu-
reflement, puis extension du tronc aves circumduction des
bras {léchis

ou
. Exerc. dxss}'méirigue?s. -~ Passage de Ia fente avant féchie
dla fente arviere fléchie avec &lévalion horizontale du bras
suivie de flesion et extension des avant-bras, '

BLegon proprement dite 1

Euerc. dduc. — Marcher, — Marche sur la pointe du pied
surles talons, ?

Appl. — Grimper, — Saspension inclinée : traction des bras.
Appui sur une barre, flesion et extension des bras,

Petit sport réeréalif. — Lépervier.

Exerc. éduc. — Sauter. — Sautillements sur place avee croi-
sement des jambes SautiMerents latérany,

Appl — Lever-potter - Charger un sacde 40 blogrammes
sar les bras, sous un bras,

I:xerc. édue. — Courir. Balancement avant , arridre oblique

. 3 : P o

latéral, de Ia jurmbe en souplesse.

Appl. — Lancer. — Lancer de grenades, debout, sans élan.

.f.\\ppL - Attaque et défense. Luite, ceinture avant, ceinture
arriére et leurs parades.

Grand sport récréatif, — Llours. :
J 3
Nage et sauvelage. — Nage sur le dos. : #

Retour an eanlme:

Marche avee chant. Marche au pas cadence,

7* LECOX.
Mise en traln

Marche. — Marche des gymnasies, marche normale 4 co-
dences dilférentes. -
X Asf'.f)upl. bras. — Circumduction des bvas d'avant en arridre
d'arrigre en avant. '

— 41 —

Assoupl. jambes. - Flexion des jambes, extension latérale
de la jambe. )

Assoupl. trone. — Cireumduction du tronc.

Exerc. combinés. — En marchant, flexion du tronc, bras
pendant naturellement puis extension du trone, avee eircum-
duction des bras fléchis

ou

Exerc. dissyméiriques. — Flexion des jambes, avec élévation
latérale des bras, flexion et extension des avant-bras, Tun
dans un plan horizental, Fautre dans un plan vertical.

Assoupl. respiratoires. — Avec flexion des jambes, puis

- extension des jambes et é&lévalion latérale puis arriére des

bras.
Legon proprement dite :

Appl. — Marcher. - Marche en terrain varié.

Exerc. édac. — Grimper. — Suspension allongée & deux
barres, traction des bras.

EFrere. édue.— Sauter.-— Balancement des bras avec flexion
coordonnée des junbes.

Petit sport récréatif. — Le coupe-jarret en colonne.

Appl — Lever-porter. — Porter un sac de go kilogrammes
sur I'épaule, sur fa nuque, sur la téte,
Appl. — Courir. — Course de vitesse de o métres.

Grand sport réeréatif. -— L'estquive-ballon {main, pied}).

Exere. édue, — Lancer.— Slation demi-éeartée, eircamduge-
tion aliernative des hras d'avant en arriére avec rotation puis
Hevion du tronc.

Appl. — Atlaque et défense. — Lulle au biton [répulsion]
deux & deux. Lulte aa baton {traction ! assis deux a deux.

Nage et sauvelage — Nage sur le cdlé {a droite et 2
gauche) on « aver arm stroke s, :

Hetour an calme

Marche lente. Marche evec chant. Marche au pas cadencé.

§ LECON.

§fise emn trafmn:

Marche. — Marche avec battement de pied. Marche avec
changement de pas,

Assoupl. bras. - Circumduction des bras fléchis.

Assoupl. jambes. — Elévation sar la pointe des pieds,
flexion et exiension des jambes {genoux droits ).

Assoupl. tronc. -~ Sur le’dos, élévation des jarabes ten-
dues, cireundaction des jambes séparées.

Exerc. combinés. — En marchant : flexion du tronc, bras

pendant naturellement, pois extension du tronc avee circum-
duction des bras [léchis
G
Exere. dissymétriques. — Flexion d'une jambe et élévation
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= d =

arriére de T'autre avec élévation verticale du bras opposé & la
Jambe levée, latérale de Pandire bras. ‘
Assoupl. respivatolves. - Avee dlévation des bras féchis,

Legon prépmmenx dite:

Exerc. édue. — Marcher. — Marche allongée, trone incling
“dans le prolongement de la Jambe arriére avec balancement
des bras, Marche en extension. . o

Petit sport récréatif. — Le va-et-vient.
Appl. — Grimper.ii.esdeux barres étant dansle méme plan

vertical, passer entre les barres on se servant des deux barres.

Méme mouwrenent en se servant de la bacre supéricure
seulement.
_ Exevc.éduc. - Santer. — Sautillements suceessifs avec exten-
sion du brone et élévation verticale des bras,
Exere, édue. — Lever-porter. — Passe-passe avec ballon en
colenne {corpétition} entre les jambes puis par-dessus fa téte,
Appl — Courie. — Course par bonds, avec et sans plaquage
=]
aa sol.
Appl. — Laneer. — Lancer du poids de kilogrammees i deux
maing, en avant, en arvidre, de coté. .
Appl. - Altague et défense, — Lutte 3 Ta perche [opposition
par énuipes.
Graad sport récréatil. — La balle cavalibre.
A 2 o . i z S A
. Nage cb sauvetage. — Nage sur le e6lé ou s over arm stroke »

fa droile et & gauchel,

Retour an calmes.

Marche fenle, Marche avee chant, Marche au pas cadeniod,

9° LECON,
Mise on twaln :

Marehe. Evolations. Le serpentin. L'étoile.
Assoupl. bras. — Elévation Ialérale du bras et Hexion des
avani-bras dans un plan vertical.

Assoupl. jambes. — Circumduction de la janibe daridre en
avant. ’

Assoupl. trone, —— Flexion ot extension du tronc.

Exere. cotbinés, — Fente avant lendue avee rotalion du

trone et de la téte du ¢étd de 1 jambe avant, avec ¢lévation
latérale des bras. :
Exerc. dissymétriques. — Passage de Ia fente avant fléchin
A fa fente arvidre fléchie avec “éiévation vertieale du bras
oppost 4 la fonte Oéchie, arritre de lautre bras, '
Assoupl. respivaloires. — Avee civeumduction des ¢paules,

Legon proprement dite @

Apple Marcher. — Murehs en flexion du frone, Marche i
quatre patles,

o
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Petit sport récréatif. — Saute-mouton.

Ezere. ¢due. — Grimper. — Suspension sllongée, traction
des bras.

Appl. — Savter. — Sant en profoendeur du haut d’un muy
de 1 m. 8o. :

Exerc. éduc. -~ Lever-porter. — Porter sur les épaules un

camarade en appui tendu.
Appl. - Courir. — Course en terrain varié {5oo méires),

Grand sport réerdatif. — Les prisonniers.

Appl. — Lancer. — Lancer de grenades, distance et préci-
sion.

Exerc. &duc. — Attaque et défense. — Jiu-jitsu {étude de
plusieurs coups et leurs parades). '

Nage et sauvetage. — Trudgen ou coupe indienne sur le

ventre. Mouvenient des jambes en ciseaux {d'abord & droite,
puis & ganche!,
Retour o calme @

Marche leyle, avec chant, an pas cadencé.

LN

10* LEGON.

Bise en traian;

Marche. — Marche en avant, en arriére, decdié, oblique.

Assoupl. bras. — En marchant, circamduetion da hras
d’avant en arriére, d'arriére en avant.
Assoupl. jambes, — Elévation sur la pointe des pieds,

flexion et ¢xtension des Jambes.

Assoupl. tronc. — Surle dos, élévation des jambes tendues,
circurnduction des jambes sépardes.

Exerc. combinés. - Cireamduction de la jambe d'avant en
arriére avec chreumnduction des bras d'avant en arriére,

Exerc. dissymétriques. — Elévation verticale don bras et
élévation avant de lauire.

Assoupl. respiratoives. — Avec flexion et extension du tronc.

RBegon proprememnt dite:

Exerc. éduc. — Marcher. — Marche avec éévation du
genou. Marche en extension. )
Exere. éduc. — Grimper. — Suspension allongée. Elévation

du genou fléchi, extension de Ia jambe.

Exere. éduc. — Sauter. — Sauts suceessifs sur un pied et en
changeant de pied. Saut en longueur avec trois pas délan.

Pelit sport récréatif. — Le coupe-jarret en cercle.

Appl. — Lever-porter. - Porter un camarade 4 cheval sur
le dos, sur les épuudes. Porter un camarade 4 deux. /DilR-
rentes maz 8

Appl. — Courir. — Course avec crocheis {esquives, chan-
gements de direction).

4
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Appl. «- Lancer. — Lancer le ballon avec les mains, avec
les pieds, avec la téte

Grand sport récréatif. — La halle au ch'ns:,eur
Appl. — Attague et défense. — Latte 4 la corde (iraction .
Nage et sauvetage. - Nage rampée ou crawl.

Retour aa ealme :
Marche lente, avec chant, au pas cadeneé,

NoTa. — Commander des exercices respiratoires en temps
Ll’lIe au cours de ia fecon,

(0 LEQONS DBE MOYENS,
1* LECON. -

Mise on train :

. P

Marche. - Marche des gymnastes.

Assoupl. bras. — Elévation verticale des bras {diflérents
planst.

Xssoupl jatmhes. — Elévation da genow, exlension de la
jambe {différents plans).

Assoupl. trone. — Sur le dos, élévation du genou et exten-
sions de fu jumbe dans les différents plans.

Exerc. combinés. — Elévation de la Iamhe tendue avee

élévation vertieale des hras.
Fxerc. dissymélriques. -
avant de Pautre,
Assoupl. respiratoires, —

Etévation verticale d’un bras et
Avee circumduction des dpaules.

Legon proprement dite :

Marcher, — Marche allongée rapide.

Grimper. — Suspension dhmvm Translation latéralefiras
tendus avec balancement,

Sauter. — Saut combind, longueur et hautenr,

Lever- porter. — Charger un sae sur Ies bras,

Pelit sport véeréalif, — Imppm (;mllaume

Courir. — Course de 50 miires.

Lancer. — Jonglage avec deux plerres.

irand sport tecr‘ean? — L (foqm,t hallon.

Atlague et défense, — Lulle de répulsion deux i denx de
face, avec un biton et assis.

Nage et sauvetage. — Brasse sur le ventre. .

Retour au ealme

Marche lente, exarcices respiratoires, marche avec chand.

20 LECON.
Mise en train

Marche. —- Marche sur la pointe des pleds, marche au pas
de chasscars.

Assoupl. bras. — Elévation verticale des hras avee flexion
et extonsion de la main.

Assoupl. jambes, — Elévntion de Ia jurabe tendue {[différents
plans
Asspupl trone. — Flexion el extension du tronc.

Exere. combings, - Civcumducetion de la jambe d'avent en
arriere avee circumdoction des hras darviére en avant,

Exere, dzswmeiuques — Llévation latérale d’un bras, ver-
tcale du Taukre,

Assoupl. respiraloires. - Avec élévation des bras fidchis.

Le¢on pro]}reména dite: -

Marcher. — Marche en flexion du tronc.

Grimper. - Suspension allongde & deux barres » progresser
el avant, bras tendus,

Sauter. — Saut en profondear {mur).

Grand spovt vécréatif. — ES[IBJV&}}:}HOI' {nuaing).

Lever-porter. — Porter un camarade sur les bras.

Petit sport ¢ itil. — Le chat et la souris.

GCourtr. — Couwrse en foulée.

Lancer. — Jonglage deux & dewx { poids),

Allaque el dafense. Lulle de répulsion, deux a deux,
debout, avee un baton.

Nage et sunvetage. — Mage sur le dos.

Retour an ecalme :
Marche lente avec exercices respiratcires, marche avec
sifflet, Pas cadence.
3* LECON,
Mive em train :

Marche. - Marche allongée nvec balancement des bras.

Asaoupl bras. — Llévation horizontale des bras {différents
plans} et écartement arviére,

:\ssoupi.;‘.mbbs. ~- Circumduction de la jamnbe d'avant en
arvidre.
. Assoapl. trone. -- Mains aux hanches, circumduction du
tronc,

Exerc. comnbinds. -~ Pende avant tendue avec rotation du

tronc et de la téle da ool de la jarnbe zvant avec élévation
latérale des bras.
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Exerc. dissymétrigues. — Llévation avant, verticale et Iaté-
rale d'an bras avec un temps de refard, '
Assoupl, respiratoires. — Aves cireumduction des bras.

iegom proprement dite @

Marcher. — Marche & quaire pattes.

Grimper. — Suspension allongée, progression en avant '

bras flechis,

Sauter. — Saut de ¢6té avee apput d'une main.

Petif sport récréatif. -— Les pelits paquets,

Lever-porter. — Porter un canmrade sur le dos.

Grand sport récréalif. -~ La balle cavalidre.

Courir. — Course par bonds de 10 métres sur 60 métres.

Lancer. — Jongler avec un poids devant le corps.

Attaque et défense. — Boxe anglaise, directs du gauche et
du droit {combat), crochets. .

Nage et sauvelage. — Nager sur le c4té « Over arm strocke »
{a droite et & gauche.) . '

Belour an calme :

Marche lente, exercices respiratoires, marche avec chant,
pas cadencé. N

4&* LECON.
HMise en tralm s

Marches. - De cote, en arvidre, en avant.

Assoupl. bras. — Cireumnduction des bras d'avant en arviére.

Assoupl. jambes. — Mains aux hanches, lexion des jambes.

Assoupl. trone. — Passer de la fente avant Béchie 4 [a fente
arrigre [léchie, :

Exere. combinés. — Circumdaction de la jambe, d’arriéve
en avant avec circumduction des bras d'arriére en avant,

Exere. dissymétriques. — Elévation avant d’un bras et ver-*

tieale de Pautre.
Assoupl. respiratoires, — Avec flexion et extension du trone,

Legon proprement dite s

Marcher, — Marche en moniant.

Grimper. — Appui tenda, franchic la barre & droite avec
I'aide d’nn pied.
Sauter. — Saut en longuenr sans élan.

Pstil sport réeréatif. — L'épervier.

Lewver-porter. — Charger un sac sous un bras, sous Vaulre.
Grand sport réeréatif. — La chévre. -
Counrir. — Course de o métres.

Lancer. — Lancer de picrres sar ohjectifs,

S

e AT —

At!aqt-xe et défense. — Latte 2 la perche {opposition) par.
&quipes. ‘ :

Nage et sauvetage. — Trudgen ou coupe sur le ventre. Tra-

vail des jambes en ciseaux {d'abord & droite, puis a gauche.)

Retour an calme :

Marche lente, exercices respiratoires, marche aves chants,
pas cadencé.

5" LECON.

Rise en traln :

Marche, — Marche de c6ié, en arricre, obligne.

Assoupl. bras. — flévation latérale des bras et flexion des
avant-bras dans un plan horizontal. .

Assoupl. jarbes. — Mains aux hanches, élévation sur I

pointe des pleds, flexion des Jambes genoux :i‘oints.' o
Assoupl. trone.  Passage de la fenie arriere @échie & ia
fente avant.
Exerc. combinés. — Mains anx hanches, fanie avant tendue
avee rotation du lronc et de la téte du coté de la jambe avant.
Exerc dissymélriques. — Flexion d'une jambe et élévation
arriére de Pautre, avec élévation verticale du bras oppese a
1a jambe levées et latérale de lantre bras. ) '
Assoupl. respiratoires. — Avec {lexion, puis exlension des
jambes et élévation latérale, puis arricre des bras,

Lecom proproment dite :

Marcher. — Marche en ferrain varié.
Grimper. — Suspension allongée sur deux barres, progres-

sion en avant, bras 8échis.

Petit sport récréatif. — La mére Garuche.

Sauter. — Saut de barridre. :

Lever-parler. — Porter un carnarade sur une épaule, mar-
cher, le meltre a terre, le charger sur Pautre épaule ol
marcher. .

Grand sport réeréatil. — La halle cavalitre.

Courir. — Course de Do méires avee crochets.

Lancer. — Lancer de grenades (précision). o

Attaque et défense. -— Lutle & Ja corde {tra ction) par équipes.

Nage ef sauvelage. — Nage rampee ou crawl.

Retour an ealme

Marche lente, exercices respiratoires, marche avec sifilet,
pas cadence.

N e e e
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6* LECON.
Mise en traln :

Marehe. — Avec cirenmduction des épaules. )

Assoupl. bras. — Circumduction des bras davanl eh arribre,

Assoupl, jumbes, — Elévation de la jambe tendue (différents
-plans).

Assoupl. trone. — Ciresrnduction du trone.

Exerc. combings. — Eltvation de la Jambe tendue avec
élévation luiérale des bras.
Exere. dissymétriques. - Passage de la fente avant fféchie

a la fente arviére fiéchie, avec élévalion vertivale du hras
oppose & la jumbe Méchie.
Assoupl. respiratoires, — Aves circumduction des épanies.

Legon proprement dige »

Marcher. — Marche & quatre paltes en avant el en apeidre,
Grimper. — Marcher sar fa poutre en avant et en arricre,
se mettre & choval,
Petit sport récréatif, — Pile ou face,
Sanfer. — Saut avec appui des mains 4 droite, & gauche,
. Grand sport récréatif, — La balle o chasseur
Lever-porter. - Passe-passe avec un poids entre tes jambes,

Gourir. — Coarse en fexion du trone {30 méires).
Lancer. — Lancer de poids sans élan.
Altague ¢l défense. — Boxe frangaise. Coup de pied de

Ranc, parade. . :
Nage el sauvelage. - Elude des plongeons.
Retour an ealme

Marche lente, exercices respiratoires, marche avee chants et
sifffet, pas cadencé,

7* LECON, #
Mise en tralm g

Marche. — Marche normale 4 cadences difftrenles.

Assoupl. bras. -- Circamduclion des bras fléchis,

Assoupl jambes. —— Mains aux hanches, flexion des jambas
extension laiérale de Ia jambe.

Assoupl. trone. — Passage de la fente Tatérale gauche a In
fente latérale droite. '
Exere. conibings. — Cireumgluetion de Ia jambe davant en

arritre av

circomduction des bras d'arriére en gvant,

Exere. o ymélrigues. — En marcha nt, Clévation avant
un bras. Ialérale de antre.
Assoupl. respiratcices. — Avec flexion et extension du trone.

— A —

Legon prepr: nont dlie ¢ .
Marcher, - Marche en montant, en descendant.
Grimper. — & deux perches avec les mains et lc}s Jambes.
Petit sport récréatil, — Saute-mouton {poursuite}.
Sauter. — 3aunt en prolondeur et longueur.
Lever-porter. — Charger un sae sur la nuque.
Grand sport réeréatif. — Llours,
Courtr. — Course avec piaquage au sai.
Lancer. — Lancer de ballon avee la main,

Attaque et défense. —— Jin-jitsu, suar conp de pied de
potate, clef au pied en dehors. ' .
Nage et sauvelage. -— Nage debout ou assis. Nage avec {aide

seule des bras ou des jambes,
Retonr an calme
Marche lente, exercices respiratoires, marche, évolutions,
3" LECON.

Mise en traln:

Marche. — Marche avec battemnenis de pieds tous les trois
103, . _ - .
1 Assoupl. bras, — Elévation verticale des bras {différenis
dians} en acchant. ) ) !

} :‘.ssi_‘mpi. iambes. - Clreamduction de la jambe davat en

arriére.

" !;‘:E;i)upl. trong. - Sur le dos, ¢lévation des genoux ef exien-

ston dus jambes. o -
Exerc. eomibings. — En marchant, flexion du trone, bras

pendant neturellernent, puis extension du frone avee cirenm-

duction des bras fléchis.

Exere. dissymiélrigues. -— FEn omarchasl, élévation verticale
d'un bras el lalévale de Paulve, o o
Assoupl. respivatoires. — Avee circumduction des épaules.

Recon proprement dite :
Marcher. — Aarche & quatre patles, & droite, d ganche.
Petit sport recréaifl — Le coupe-jurret.
Grienper. -~ Se rétabliv par renversement.
Sauler. -— Saud avec sppul des mains, endre les bras,
Grand sport réerdéatit, — Les prisonaniers. )
Lever-porier. — Passe-passe (boulet} pav-duessus fa Lele.
{ourir. — Coursede 40 meétres avee i cemnarade s de dus.
Lancer. — Passes de ballon, de pied ferme, en marchant.

Altaque ct défense. — Ceinture avant { purade).
Nage et suuvetage. — Flolter sans moavement, dans touies

ivs positions. Simmerger de i swface.

Retour au culme:

Marehe lente, cxercices respiraloives, marche avee chanls.

ST sty e
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) 9* LECON,
F¥ilme om dranim ¢

Marche. — Marche av
; 3 k vec change
oo gements de pas tous les
Assoupl. bras, — En élévati
apl. bras. marchant, élévation latérale et flox
. des& bras dans un plan horizontal, een
Assoupl. Jambes. — Elévation d i
. 2pl. ] . a genou, extensi
Jambe {différents plans), g ’ o deta
Assoupl. trone. - Passer d i i
. e la fente ay 2 A
avant b . a\ani_tdrmte a la fente
dais;ent:. _combim"as: %_Fiexion d'une jambe, élévation latérale
® Tautre avec élévation horizontale des bras et fexion des =}
avant-bras dans un plan vertical. 3
. fa}eric, dms')-r;wtriques.% En marchant, élévation en avani
ser:ma e, ia!era_fe dE:‘S bras avec un temps de retard. 1
Assoupl. respiratoires, — Avyec circurnduction des bras,

Legon proprement dite :

gia_rcher. — Marche en terrain varié.
riamper. — Grimper aux éch ; i
) £ b eiles ay
piods D ec les mains et Jes
Petit sport collectif. - Les barres.
Santer. — Saut de barriére,
Lever-porter. — Soulever seul un camarade couché en le
prfénang sous les bras et le placer debout. ’
ourit. — Bonds de 16 métres ave
. Grand 5o Honds d ietres avee plagquage au sol.
; sport collectif. — Baflon mifitaire.
a?;;f;:e ;t—;;}:;er de g];enades & ginot.l.
Atk nense. — Boxe, coup de pis assé irec
du e - coup de pied chassé et direct
N . T,
Mage et sauvetage, — Sauter ot plonger. Nage sous l'eay,

v

Reiour on calme :

Marche lente, exercices respiratoires, marche avec siflicis

10° LECON.

Hise en draln:

% Marehe. — Evolubi

8 3 . olutions en cercle, serpent]

: * colonne par 3 et par 4.  beabae, eseargot,
Assoupl. bras E i
Ass . - — En march i ]

s ant, circumduction des hras

Assoupl. jambes Mai

S - upl. jaz - - Mams aux hanchas, flevion des i

Eé extension fatérale de ia jamhe T L ambes,

: Assoup Mains au '

; ssoupl, tronc. — Mains aux hanches, station écartéc, cir

cumduction du trone, :
Exerc. combinés, — Fenls avant iendue, rotation du trone

FYNO

—— Bl e

ot de la tate da coté de la jambe avant avec didvalion latérale

des bras. . ‘
Exerc. dissymétriques. — En marchant, élévation latérale,

verticale et avant des bras avec un temps de retard.
Assoupl. respiraloires, — Avec flexion et extension du frone.

feconm proproment dife :
Marcher. — darche en {lexion du frone en moniant,
Grimper, — Escalade du mur 4 l'aide des aspérilés.
Petit sport récréatif. — L'épervier.
Sauter. — Sact en longueur avec élan.
Lever-porter. — Porter un camarade sous un bras {changer 2

Petit sport collectif. — Le drapeau.
Courir. — Passage de la course en vitesse 4 la course en

foulée {800 m.}.
Lancer. — Lancer du poids avec élan.
Altaque et défense. — Jin-jitsu, sur coup de pied de flanc,

clef au pied en dehors.
Nage et sauvetage. — Traction de corps Bottants. Recherche

d'objets. Port d'objets hors de I'san.
Retonr au calme:

 Marche sans cadence, exercices respiratoires, marche avec
chants. .

10 LECONS DE FORYTS.

1~ LECON.
Mise en traim:

sarche, — Sur la pointe des pieds, marche normale A

cadences dilférentes.
Assoupl. bras. — Elévation des bras {différents plans} avec

flexion et extension de la roain.

Assoupl. jambes. - Elévation du genou, extension de la-

jambe (différents plans)
Assoupl. trone. — Sur le dos ; élévation des genoux, exten-

sion des jambes, .
Bxerc. combinés. — Elévation de la jambe tfeidue avec

¢lévation verticale des bras.

Assoupl. respiratoires. — Avec circumduction des épaules.

Legon proprement dite :

Marcher. —- Marche allongée rapidle.

Grimper. — Esealade d'un mur avee un aide.
Sauter. — Saut en profondeur.

Courir. — Course par bonds avec plaguages au sol.
Lancer, — Lancer de grenades couché.
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ép:fl\;r—porter. — Porter un camarade & cheval sor fes
Ezuter. —- Saui en hantenr sans élan, de eota, | 3 LEGOR.
A-ﬁncer. ~ Lancer du ballon ovale, par passes, en courant. :
. aque at def‘e_nse. — Boxe de combat anglo-francaise
ccoups de poing direet, droit et gauche, en fgure, A lesto-

mac, parade et bloguage des mémes coups). ,

Jise on train :

Marche. — Marche en avant, de coté, arriére, obligue. ]
Assoupl. bras. — Elévalion latérale des bras et flexion des

_\"'lae el e —_— - :
to sauvetage, — Brasse et nage surla dos. avant-bras dans un plan horizontal.
» Assoupl. jambes. — Circumduction de la jambe d'avant en
ciour an calme ; . Aeribee .
Aarc er ; . i : Assoupl. du fronc. — Sur Is dos @ élévation des jambes
_ \!‘”Lhe lente, aves chaz;ta\ marche au pas cadence. . lb' _fp L hction des faml o Nk
NoTa. ~— Les soldats exéecuteront des exercices respiratoires tendues, crcemanchion des jambes separees. dévati ke
charue fols que e besoin s e ’ Bxere. combinés, — Flexion d'ane jambe, élévation laté-
: en fera sentir. ; . T b X » °.
f £ rale de Uzutre avec élévation horizontale des bras, suivie de
! flexion et exiension des avant-bras,
Assoupl. respiraloires. ~— Avec circumduction des bras.

2 LECOW,
Legon proprement dite s

Hise en train 1
Marcher. — Marche en flexion du trone.

Marche. — Mare e s " i
bres Marche allongée avec grand balancement des Grinsper, -— Rétablissement alternalif & fa barre.
s PN . Sauler. — Saut en profondewr {en suspension ! dan porti-
A.:.b_oup]: bras. — Elévation horizontale des bras [différent ou X ! . f ’
plans) et dcartement arrier [diflérents e ou dlan mar,
i N . - ~ . 4
Assimp[ jambes Ele t . . ) tourir. — Course de 400 metres, én foulée. :
flexion et axtencion SHEYAlon s la pointe des pieds, Lancer. — Lancemenl du poids de = kiloge. 250 [avee
‘11 oy }Ll‘c aston des jambes {genoux écartds), } buloir}
Assoupl. trone. b Flavion of sciemc ; ) ‘
Jssoupl. trone. - Flexion et.exiension dy trone, ; Leverporter. — Porter un camarade sur e dos {40 metres;
Exerc. dissymétriques. — Passage de 1a fente avani Gock : AVETY & s i
& la fente arriere {ldehie. v g, 4 fente avant fléchie . en muarchant et en courant.
0opost 4 1q i Lo i!._l;C e, a¥ee eievalion verticale du bius Attague et défense. — Lutte d'opposition 4 Ja perche, par
p{f 58 3 l‘ Jambe tléchie, et élévalion arriére de Paitre, quipes
ASSOUPL. respiralaives, —- Avee &ldval; e s SHEIPE. . L -
P I ires Avee &évalion des bras flachis, . Nayge ¢t sauvetage. — Coupe sur le ventre ou iriidgen. Tra-
vail des jambes en ciseaux {4 droite et & gauche}
Legon proprement dite :
. Ma}:?%)er. — Marche & qualre pattes (en avant, en arriére Retour au calme s
x % . ?
- Lﬁf:f'mj‘e ot Marche lenie, avec chants, au pas cadencé,
sTEmper. - Lrimper & une corde & Taid :
. C e des bras ;
. en vitesse. ‘ e bras seuls, :
; . . . . . L b . -
' Lancer. — Lancer de grenades couchd { vitesse ef précision’. s i LECON.
Cowrir. — Course de 100 motros, '
. Lever.— Lever d'haltdres de 30 et 40 Ellogrammes { ¢pauic- FMise en traln :
ete, arcaché!, PTEERE ‘

! Courir of sauler. — Sa; Marcher, — Rassemblemnent en colonne par 4, marche avec
’;iia uerei\déf: n'_ aa!{en. I””%"‘e“l’:_ﬂms élan, avec élan. ‘ hattements de pieds toas les cing pas. .
. EI‘ C ense. -— Lutle: bras rould et parade. fiu- Assoupl. bras. — En marchant, élévation verticale des bras

i ?: : p‘;.d & : t coup f‘dﬂ coutena, clef au conde, & Pépaule, ‘lifférents plans) .
srand sport récréatifl — esauive-bali ke mitie p oy ! . s . . .
Naze e;};‘uzv:f;jvt i . Leb(l_‘“‘"f‘ ballon (pieds, puis mains). Assoupl jambes. — Elévation sur la pointe des pieds: Nexion

(4 ‘(h'?);te etc“\ gjl:f;;;) T Nage surle colé « over arm stroke » ¢t extension de la jambe, genoux joints.

) A Assoupl. du tronc. Circumduction du tronc,
n Exerc. combinés. - Elévation de la jambe tendue avec
3 : . it :
etour an ealme: - Cldvation verticale des Lras,
Assaupl. respiraioires. — Avec {lexion el edtension du

Marche lente, avec sifflet, au pas cadencé, ' ]
.. ironc.
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Legon proprement alte :

Marcher, ~— Marche & cadence vive, en montant.

Grimper. -~ Escalader une palangue.

Courir. — Course de vitesse {50 méires) et plaquage au sol,
repartir.

Sauter. — Courir et sauter un fossé. ‘

Porter. — Porter un camarade sur la nuque (50 métres).

Courir. — Course de 100 métres avec deux arréts. Aug
arréis, lancer de pierres en rampant, sur un but.

Allaque et défense. -—— Conduire un adversaire gui résiste,
en lui faisant une prise de jujitsu «Vas-ys puis «Viens
doncs.

Grand sport réeréatif. — Lours,

Nage et sauvetage. — Nage rampée ou crawl.

Retour an calme

Marche lente, avec chants.
Exercices d'ordres : pas cadencé, 2 droite el & ganche, en
marchant.

5° LECON.
Mise em frainm: .
Marche. — Rassemblement en ligne sur denx rangs, for-
mer la colonne par 4. Marche avec changement de pas lous .
les cing pas.
Assoupl. bras. — En marchant : élévation horizonlale dis
bras {ditférents plans) et dcartement arriére.
Assoupl, Jambe. — Circumduction de la jambe.
Assoupl, tronc. —— Flexion et extension dg trone.
Exerc. dissyméirigues. — Passage de la fente avant déchie
a4 la fente arriére {léchie avec élévation verticale du Dras
opposé & la jambe féchie, arriére de Pauire bras.
Assoupl. respiratoires. — En marchant, avec &lévation des
bras fléchis. :
e pe

Legon proprement dite:

Marcher. — Marche en flexion, puis en extension du tronc.

Sauter. — Saut en profondeur {fossé).

Grimper. — Sertie du fossé en saidant d'une perche.

Courir. — Course de 300 métres en terrain bouleversé.

Sauter, -~ Saut en haunteur, saut de barridre.

Attaque et défense. — Luiie : coucher un camarade en luj
portant une ceinture avant {parade de la ceinture dvanl:.
Jia-jitsu : mise bors de combal par étranglement.

Grand sport récréatif. — Manchot est maitre chez lui,

Porter. — Port d'un lourd fardeau, par équipes {madrier
par exemple).

* Nage et sauvetage. — Divers plongeons. -

g

Retour aw ealme

Marche sans cadence avec circumduction des bras.
Marche au pas cadencé.

8 LECON, .
Mise en traim:

Marche. — Marche en avant, de cbté, en arridre, Marche
allongle avee grand balancement des hras.

Assoupl, bras. — En marchant : éévation latérale des bras
et llexion des avant-bras dans un plan vertical. )

Assoupl. jambes. — Elévation sur ia pointe des pieds, fexion
et extension des jambes, genoux joints. o

Assoupl. frone. -— Passage de la fente avant fléchie 4 la
fente arriére {léchie. ,

Exerc. dissymétrigues. — Elévation wverticale d'un bras ot
laitrale de l'autre avec ¢lévation de ia Jambe lendue.

Assoupl. respiratoires. — Avee circumduction des bras.

Lecom proproment dite:

Marcher. — Marche A gquatre paltes.

Porter. — Lever de pierre 4 deux mains

Lancer. — Lancer de poids. :

Courir. - Course avec crochets {esquives} course de
S0 mefres vitesse. .

Lancer. — Passes de ballon en courant.

Santer. — Saut en hauteur avec élan de cété.

Grimper. — Grimper an mur & aide de denx camaeades.
Rélablissermnent avee jarret & la barre.

Sauter. — Saut’ en profondeur {snuspension au mur)

Attagque et défense. - Lutle 4 la corde par équipes. .

Nage et sauvetage. — Nage debout ou assis; nage avec aide
_seule des bras et des jambes, flotter sans mouvement dans
toutes les positions.

Retour aw calme
Marche lente, avec chanis. '
Exercices dordre.: demi-lour & droite en marchand, puis
en survétant. ) ;
7° LECON.

Milse on tralim :

Marche, — Marche de gymnasie, sar la poinie des pieds,
au pas de chasseurs. o

Assoupl. bras. — Circumduction des bras féchis. )

Assoupl. jambes. -— Flexton des jambes, extension latérale
de Ia jambe.

Assoupl. du trone. — Cireumduction du lronc.,




Exerc. combinés, — En marchant : Flexion da trone, bras
pendant naturellement, puis extension du tronc avee circum-
duction des bras féchis. o -

Assoupl. respiratoires, ~- Avec flexion et extension des
Jjambes et élévation latérale puis arridre des bras, '

Legon proprement dile ¢

Marcher. — Marche ds 500 métres en terrain varié,
Grimper. — Grimper au mur & Maide d'une corde, se réfa-
blir, descendre sans Faide des pieds. -

Courir. - Course en montant; course en fedon du trone,
Porter. - Porter un camarade a deux.

Srimper -~ Grimper aux arbres 4 Puide des Jambes,
Sauler, - Sauter étant en suspension aux branches,
Courir. — Course en foulée {200 métres ).

Lancer. - Lancer du disque. Jonglage, deux 4 deux, avec

un poids.

Grand sport récréatif. —- La balle cavalidre.

Nage.ef sauvetage, — Stmmerger de la sarface. Santer et
plonger. Nage sous leau. Traction de corps flotlants | recherche
d'objets. Port d'objels hors e Pean. '

Retour an exlme :

. Marche lente, avec chants; pas cadencé.

3* LECON.
HMise en train :

Marche. - Marche allongée wvec grand balancement des
bras. -

Assoupl bras. -— En marehant : tévation latérale des bras
et ilexion des avant-bras dans un plan horizontal.

Assonpl. jambes, — Cirenmnduction de la Jambe.

Assoupl trone. — Passage de 1o fente latérale gauche & Ia
fente latérale droiie. : &

Exerc. dissymétriques. - Flexion des Jambes avee élévation
tatérale des bras, flexion el extension des avant-bras, Pun dans
un plan horizontal, Tautre dans un plan vertical,
. Assoupl. respiratoives, — En marchant : avec _circumdut-
tion des jambes. :

fegon proprement dite :
Marcher, — Marche an montant; puis courir en momant.

Lancer. - Laneer de grenades ! vitesse et précision}, posi-
tien couchde, .

Courir, — Courir en fexion du trone,
Lavcer. — Lancer de gresnal debout, avee &lan,
Grimper. - Escalader un mar 4 aide d'on arbre ineling,

— 37 -

Sauter. —- Saut de hajes. Passage dun fossé & laide dune
perche.

Porter, — En descendant un talus; porter, a deux, un
carmarade. ST

Petit sport récréalil. — La navette {compétition}. .

Altaque et défense. — Jig-jitsa: chutes, en avant ¢f en

arriére. Déséquilibre. Catch as.catch can.
Nage et sauvetage. — Divers cas de sativetage.

Retour au calme t

Marche lente avee chants .
Exercices d'ordre : pas cadencé, & gauche & et droite,
H en marchant. :

9* LECON.

¥ise en traln

Marehe. — En avant, de c6té, en arritre et oblique.

Assoupl. bras, ~- En marchant : circumduciion des byas
fiéchis. i . - .
Assoupl. jambes. — Elévation du genou, extension de la
jrtbe | didférents pland ). )
L Assoupl. trouc. - Flesion ‘et extension du trone. o
;; ' Exere, dissymétriques, — En marchant : élévation avar!

Fun bras, verticale de Maulbre. ) - ectonsion des
Assoupl. respiratoires. —- Avec ftexion puis exterision des
jambes el éévalion latérale puls arridre des bras,

HLegon proprement dife :

Marcher. — Marche allongée rapide. ' o
Allaque et défense. — Lutte an biton {traction} assis, deux
A deux.

Lo LIRS ieled
Lever-porter. -— Lever de barres & sphives (différents poids)
i par arvaché, épaunlé, développé. )
Sauter, — Saub en longueur avee élon,

Grimper. - Elant & Tappui tendn an cheval dargon < lo
fravchiv en passant’d droile et & gauche, enlre los bras ol &
Fovart, Grinper & une corde lentement par lesfbras._ o

Attaque et délense. — Falte & ko covde {(braction} pas
Crupes. - o
Courir et lancer. — Course avee crochets el avec passes de

ballon, - ‘ -
Grand sport récvéatif. — La bulle au chassear.
Nage eb sauvelage. - Divers eas de sauvelage.

Retonur an calme :

Marche lente, avec chanls, Pas cadencé. '

e



e = - J . x TE ey i e S e

- 53 -y e B
16® LECON,
Hise on tralms o
Marches. — Marche avec changement de pas tous les trois ‘ TABLE DES Mal I.E RES.
‘pas. . : ——— ’
Assoupl. bras. — En marchant : circumduction des bras. - ‘
Assoupl. jambes. Flexion des jambes, extension latérale de

fa Jumbe, = - TITRE 1
i Adsscupl._ trontc:i. — St?i!‘ le dﬁs : élévation des jambes ) ' t
endues, circumductio ; 4
Exere, combints - Gresmariod e, jambe avee EDUCATION ET INSTRUCTION PHYSIOLES
- . circumduction des bras. . MILITAIRES.
Assoupl. respiratoires. — En marchant : avec flexion et A
extension du tronc. Y E—
- R : Pages.
Legon proprement dite : . : CHAPITRE 1, — BDUGATION PHYSIQUH. «cvvveran. . U NP
Marcher. — Marche & quatre pattes. PRINCIFES .+« e v v e e et ot et e e e et e verien 8
-Lancer. -—— En marchant : jongiage senl avee un poi{Is_ ; FIeHE INDIVIDUELLR ]
Lancer du poids de 7 kilogr. 257, - : EXECETION DU TRAYAIL. ... .evnn, . e Lot
Grimper. — Grimper 4 une corde inclinde, bras et jambes. Tapneat DEs LANENTS © .
Porter. -~ Deseendre un talns en portant un camarade sur i B €0 Mt oo s 33
In nugue. . b Legon proprement dite ) . 14
iCourir — Course par honds de 40 métres avec plaguage au : Marehes.ooonnnn L
- S0O1. ) H 15
Lancer, - Etant conché, lancer de pierres sur but. 3 Escalader. oo R EREETERITET R 15
Sauter. — Saut combiné : longuear, profondeur. ? Eqguijibre .o e 15
Lever. — Lever de poids, volée, épaulé, dévissé. SABEs ¢t e e 15
Attaque et défense. — Lntte : 1° coucher un camarade par : ’ PN il
ceinture avant: 2° bras rouls. Hu-jitsu : 1° étant couché, clef Forter. .. oovivvininn i SR EEL R B
"an pred; 2° ciseanx; 3° &lranglement par derriére. ‘ Courses T
Nage et sauvetage.” — Water-polo. Passe et lancer du Langer 7
ballon. Attague et défense. ..l s coevs. 2B
" Retonr an cafme . ) ' Nage et saavelage. .. ......ovue... S 1
Marche Ienie, avec Chants’ pas cadencé. CHAPITRE ¥ —— INSTAUCTION PEYSIQUE. covvarvuivnniiasariasnas 27
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