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AVANT-PROPOS.

Les  nombreuses eapériences davant-guerre, les mdthodes appliquees
prodint faguerre & la pedparation physique rapide des jeunes classes, los
rdsallals obtenus deputs larmistice par la dilfusion de Fduecation physigue
el ddes sports, les progrés réalisés par la E’l_])’&i()lu;;in appliquée QUX exerciens
du corps ont souligné Ja nécessite d6labliv une méthode géndrale dFducation
physigue applicable i tous fes Francais, sans distinetion dige ni de sexe, vl
wdaptée au tempérament nutional.

Riche des expériences du pussé, en parfaite concordance avee les dicoun-
vertes scientiliques los plus réeentes, la Méthode Prancaise vépond actuelle
ment i ces différentes nécessites parce qu'elle continue la teadition des
Maitres de {'lcole Francaise el poursuit dans son évolution le perfectionne-
moenl de a race,

La Méthode Frangaise d'Eduacation physique es) exposée dans les difte-
rentes parties du prisent ouvrage, qui compmmd !

PREMIERE PARTILE.
{Un volume.
Tong 10— Bases physiologiques;
Tirag H. -— Bases péciagogiqw!s;

Tyrae 1F Pédagogie appliquée.

DEUNTEME PARTIE,

(U v X
{Us volume, )

Trre IV, Sports individoels,

»

Torpr V. — Sporls collectifs.
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{Un volume.}
Tirne VI — Edueation physiguie militaive;

Trene VIIL - Rééducation,
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PREMIERE PARTIE.

TITRE L
BASES PHYSIOLOGIQUES DE L'EDUCATION PHYSIQUE,

L Edocalion physique doit élee gonvernée par les principes de la physiolouie,

Pendant Tenfunce, 'Education physique doit tendre un developpement bar-
monicux du corps.

Dans Page adalle, clle doit cotrelenir el amcliorer fe fencliormemoent des
organes, aceroitee fa puissance du canre el des vaisseaux sangning, fa valewr fone-
tionnette de Pappareil respivatoive, la precision ol Pellicacite des mouvements ot
par Pensemble de ces pratiques, assurer L santé,

Drane manitre géndérate, PEdueation physigue ve doil pas dévedopper, chiez
sujel nornual, cerlains organes aax dépens des aulres; cesbadive aavelii ¢lnit
ahoutiv avanl oot & Uharmonie des fonclinns,

Llduention physique ndeessite done nne nolion snecinele mais pricise de ce
qque représente pour Torganisme Uexercice physique,

NATURE DE L’EXERCICE PHYSIQUE.

Llexercice physigue consiste b réaliser par e jea des muscles certiines actions
mdcaniques,

Les museles, en se conteactanl soos Pintloence de la volonle, se raceoureissent
el déplacent fes leviers des os auxquels il soni fixés, délerminant aingi par leur
inlermédiaive I production de travail mecanigue. L cendraction  muascululre
elfectue dans P'organisme par fa transformationen énergie mecanique de I'energie
chimique polentielle que libere o combustion de cerlaing corps. Chez Ihomme
et les anbaox supdrieurs, cesl e sing qui apporle aux waseles es aliments
oxydables géndraleurs d'énergic el en particulier le suere, ainsi que Toxvgene
necessaives A leur combustion cest dgalement fui qui débarrasse I muscle des
résidus de eetie combustion, Cest-iedire de Peau, de Pacide carbonique ol des
produits incomplitement oxydés.

Mals 1a confraction musculaire wesl pas un acle nroteury elle n'en reprisente
quiun des éliéments,

Pour que se réalise corveclensent Pocte concu par Lo volonte, il esl indis-
pensable que fa conlvaction  muscalaire selfeclue avee une ampiitude, une
forme, une darce adaptées a la patnre du mouvement projete. I fant dgalement
que celle contraction s'éiende shmultanément on successiverent i ensembie des
muscles quis coopérent au mouvement, soit par lenr aclion directe, soit par lewr
effel frénateur. En v mot, il faut quientre en jeu le méeanisne de la covrdination
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des morvements que réglent des centres nervenx spéeiaux avnlomatiques el incon-
scienls,

Ainsi se trouve rdalisée Pharmonie fonctionnelle intime des actions physiolo-
giques gui concairent & Vexéeulion correcte de Pacte.

Mais pour qu'an mouvement correct soil en mdme temps ellicace, il sl
negessaire quiintervienne une haraenic pouvelle @ cest celle que represente la
relation convenable entre Pacle et o circonstance extérieure qui le motive; c'esl
poar celle auvee que doivenl entrer en jen les centres nerveus supérienrs dont
Pinlervention ost, elle, consclente el volonaire el représentée par des actes
psychiqaes complexes; perceplions, jugements, réactions motrices volontaires,

EFFETS PHYSIOLOGIQULS
DE L'EXERCICE SUR L'ORGANISME HUMAIN,

Dans le muscle qui se ‘conlracle, 'sctivité fonetionnelle saccompagae dune
accebdration importante de ja cirenlation da sang.

La goantité de sang qui traverse un muscle aclif est, en ellel, deux a lrois fois
plus grande que celle qui 1o traverse aPétal de repos, co qui lai assure un apport
phus abondant d'oxygene et de matérianx énergétiques, Dautre parl, ce muscle
tlani le sitge d'un lravail plus inlense, sa températare tendrait a s'élever of son
tissa s'encombrerait de dechets, sioune guantité plus grande de chalenr et de
résidus ne Jul était sonstraite par cetle suractivilé circulatoire,

Le lonetionnement répélé dun muscle on d'un groupement musculaive a pour
el i da longue, daceroflre son volume el sa puissance, en méme lemps quang-
mentent la précision des mouvements qu'it détermine el par conscéguent, Petlicacitd
fonetionnetle du systime nerveux & son égard,

Tels sont les effets locaa de Pevercice inusenfaire. Mais lorsque Factiviltd nitsc u-
laire s'dtend, dans un-organisme & de nombreux groupes de muscles el atfvint
une intensitd suflisante, elle provoque des effets géndranr,

Cary effets gendrawr de evercice peuvenl s TESUITICE COmme suil

Poar sudlire 0 des besoins cirealatoires acorus dans les muscles el le territoire
pulmonaire, le conr aceélere le rylhme de ses contractions et en augmente la
puissance, De ce fait, le nombre des pulsations radiales qui est en moyenne de 70
par winute chez Vadulle angmente notablement ef, toutes choses égales par
ailienrs, proportionnellement a Vintensité de exercice physigue.

11 est hon de noter que le rythme des battements du coeur au vepos varie avee
Pige des sujets el correspond en moyenne aux chiffres suivauls

NOMBRE MOYEN

AGes de

B pulsations.
Nouveau-ne. .. oo veh .- PP . V34
T AL NS e e e e 108
A Bans.. ... e e e . 103
Bafans, . oooai i e e . 08
GaBans, . ..o e e s v giegh
S a 1Aans, ... s s 8g-57
Vhaagans. ... P voeee Boens
PG AB0OANE, e e c 79-50

Au-dessus. ...l e T4
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B méme temps, sous Vinlloence de cetle dépense plus considérable d'énergie
ardiague, la pression du sang dans e systeme arleriel s'éove.

RBuvthnwe du ewur el pression artérialle se stabilisent an boul d'on certain tenips
et eonservent alors Jusqua la in du lravail fos valeurs (erils ont alleinles, pouy
reprendre ensuile lears valeurs primitives, en un s vaciable, apris lafin de
['exercice,

Aux hesoins plus considérables doxygene, Papparcl respiratoire vipund par
ane aelivité plus grande. Le uombee des mouvements respiratoires qui, ches
Plhonmoe, estde 1h a 18 pae minute, angmente de facon seasible on méme Lents
que suceroft Pamplitede de ces mouvements. H e résalte que les uantites
doxygene absorbé par minute el d'acide carbonique dlmine dans le méme temps
sunt nolublement plus importantes pendant Pesercice physiqae: aprés sa cessi-
tion, clles reprennent Jeurs valeurs Premiicres en an lemps Lees court, en nudie
tennps que les mouvements vespivatoives reprennent lear rythme et leur anyplitude
de repus.

Sous inflnence de celte civenlation sanguine plus active, de cetle pression
artérielle angmentée, de cel apport pus considdrable doxvgime, un cerlain
pombre d'erganes voient leur aclivitd fonctionnelle stimulée et acerue de facon
imporianie. Les veins, en partienlior, véadisent, de ce fait, uae dépuration plus elli-
cace de Porganisme. Les glandes dgalemuent, voicul augmenter leur aclivile secrd-
taire. i ce {onctionnement plus efficace de divers appareils nhoutit au tolal a une
stimudation organique générale.

A Paceroissement quantitatil’ et qualitatil des combustions correspond nécessai-
rement un accroissement en nombre des ealories Hbdrdes au sein de Porganisme.
Le nruselo, en effel, ne translorme on dnergie mecanique quiane parile seale.
mensl des calories fournies par Poxydation des aliments énergéliques, La tempira-
Lure da corps hunsain qui, aa repos, oscille autour de 200, lend de ce Gt a
silever sous linflaence de lesercice muscalaire. Cetle éliévalion therigae, qud
pentatteindre de 05 & 29, sevait plus considérable si des mécanismes régulaleurs
puissanls n'entraient alors en jeuo.

En effet, Porganisme réussit, au cours de Pexercice, a dliminer des quantitds
simpartantes de chaleur :

1" Par rayonnement, grice i la dilatation des vaisseanx saperficiels qui permel
a une grande quantité de sang «e venir o la périphérie du corps perdre des calo-
ries. Ce prociédé est d'antant woins efficace que la temperature extérienre est pius
dlevie, ce qui contre-indique pour A8 les sports conporlant une grande dépense
musculaire;

2 Par évaporation decw, qui constitue un mécanisme régulateur encore plas
eflicace; en effel, un gramme d'eau absorbant pour se vaporiser cnviron
580 microealorics, ¢'est un abaissement thermique de 1 degri que celle dvapori-
lion d'un gramme d'eau représeate pour 586 grammes de nos Ussas, L'évapora-
tion de 125 grammes dvau abaisse done de 1 degré Ja lempeératnre du corps d'un
adulle pesant 72 kilogr, Soo. L'évaporation esl d’autant plus active que Patmo-
sphire est plus sdehe ot daulant plas lente, que Pair esl plus sature de vapeuor
d'eau,

Llorganisime humain réalise un abaissement important de sa temperalure par
P'évaporation de la suear & Ja surlace de Ja pean. Mais une cvaporation d'van relati-
vement nolable s'effectue anss: pir s surface pulmonaive, élanl donnd que clest
de Tair satupé de vapeur d'ean que rejelie chaque mouvement respiratoire. Ce
mécanisie de refroidissement déih appréciable pour homme puisqu'un aduile
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moyen perd environ, de colie manidre, 6oo grammes d'eau par 24 heures, prena
une importance primordiale chez cerlains animaux tels que le chien qui sont a
pew prés complétement privés de glandes sudovipures.

Grice 2 une accélération considérable de ses mouvements respiratoires, le chien
exposé an soleil ou contraint A une course rapide pent arriver & perdre par évapo-
ration pulmonaire et buccale uie quantité d'eau fres importante et éviter ainsi
I'élévation de la tempéralure interne de son corps.

LENTRAINEMENT,

Pour arviver a produire un travail mécanique donné, Porgamsme de Yhomme
o de Panimal est obligé de fournir dans Vintimité de ses tissus, un travail physio-
logique qui peut dtre trds différent suivant les circonstances. En particulier, la
proportion des calories libérées sous forme de chaleur et par conséquent perdue
au point de vue méeanigue est essentiellement variable.

e travail physiologique est toujours supériear au lravail méeanigue qu'il
réalise, cest-a-dire que le rendement du moteur animal est loin d'étre égal &
Punité,

(e lravail physiologique est, d'une part, variable avee les individus et, d’autre
parl, essentiellement variabie pour un travail mécanique donné, avec P'accoutn-
mance & ce travail de Porganisme en expérience.

poentrninement est précisément Fadaptation aussi parfaite que possible de
I'organisme i un service déterminé; il corvespond, pour cet exercice, au niipimum
possible de depenses physiologiques; en dautres termes, au meitieur rendement
du moteur animeé.

On comprend alors pourquoi P'dtat Fentrainement pour un exercice physique
quanitativement el qualitativement ddfini, se caractérise précisément par des
réactions locales et généraies réduites a un minimum,

Le rythme respiratoire saceélbre moins au cours de Pexercice et lessoufllement
ne se produit plus: d'autre part, non seulement les mouvements respiratoires
reprennent plus rapidement, apres Pexercice, leur rythme de repos, mais encove
on ohserve chez un sujet entrainé, un ralentissement permanent des mouvements
vespiratoires qui, de seize en moyenne par minute, passent & douze. Ces critires
Tentrainement ont 616 neltement déterminés pav les expériences de physio-
logistes.

fe ceeur de lhomme enfrainé réagit & un effort déterminé par une accélération
moindre de ses contractions et une plus faible Sévation de la pression artévielle.
La numération du pouls radial si facile & Faide d'une simple montre & secondes,
permet de sassurer de Fétat de Ventrainement du cceur, On peut en cifet compter
les pulsations i I'élat de repos, puis apres uu exercice déterminé, par exemple
une course de 300 milres au pas gymnaslique; cette opération étant répétée
chaque mois, on verra si Ventrainement est bien conduit, le nombre de pulsa-
Hons s'aceroitre de moins en moins pendaunt e travail musculaire, et, aprés Pexer-
cice, reprendre de plus en plus vite su valeur de repos.

L'énergie libérée sous forme thermique étant relativement moins importante,
fa température présente une molndre tendance & sélever et la sudation est moins
abondante. Au cours des exercices physiques la température du corps humain ne
doit pas sensiblement s'élever chez un sujet sain, sauf jorsqu’il sagit d'exercices
violents el prolongés; et pour ces derniers, cette tendance & Phyperthermie dimi-
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nue avee lentrainement. H est & noter qua 1z suile de lecons ordinaires d'¢duca-
tion physique, une ¢lévation de température de plus dun denti-degré au maximun
doit faire immédiatement soupgonner une lésion organique eachide el moliver
lintervention médicale,

Celle adaptation progressive de Yorganisme a un travail que représente enlrai-
nemenl se fera dautant plus régulicrement que les exercices choisis seront micux
appropriés & la conslitution des sujels & exevcer. Les mdmes exercices, en effel, e
conviennent pas & tous et ta Méthode d'Education Physique idéale est celle dont los
maoyens sont assez variés pour offviv awx orgunismes les plus dissemblubles le yenre
d'exercices qui doit leur étre applignd. Cest ce que lend a réaliser la Méthode
Frangaise d'Education Physique,

LE SURMENAGE.

La mise en jen d'une activité muscnlaive dépassant les capacités phvsiolegiGoes
du sujet aboulit au surmenage.

S n'agteint quian pelit groupe de muscles, te surmenage n'est décelé que par
la courbature fecalisée,

Sl porte au contraire sur des groupements musculaires importants le surme-
nage se manifeste :

i¢ De fagon immédiate, par Pexagération des réactions circulatoires, respiva-
taires ef thermigues. Llessonfllement trés accentué est long a disparaitre el prend
les caraciéres pénibles de la dyspnée, Llacedlération du ceeur est exagérie et per-
siste longtemps apres Teffort, en méme temps qu'apparait au cours de I'exercice
fa chute de la pression artérielle qui témeigne de ce que e cenr flechit devant le
travail exagéré qui Jui est imposé. La tempéralure lend & s'élever et & conserver un
niveau anornal pendant un certain temps;

9 De facon plus ou moins tardive par des altérations de cerfains organes
[dilatation avee on sans hypertrophie du coeur, irritabilité cardiagque} et par des
troubjes de certaines fonctions {dépression el déséquilibre du svstome nervens,
défaillance rénale, troubles d'ordre loxique).

Le surmenage est, en sonune, beaucoup moins fonction de la quantité totade de
travail fourni que de la (uantité de travail par unité de temps,

Un effort déterminé est d'autant plus généraleur de surmenage qu'il est fonrni
dans un temps plus court.

Ces donndes montrent clairement le danger d'imposer des exercices identigues
i des individus d’étiage physiologique dilférent, et font ressortir la ndcessité de
séricr les organismes pour proportionner les exercices physiques moins & leur ige
réel (qu'h la capacité physiclogique du moment.

. PLAN IVEDUCATION PHYSIQUE.

Une méthode géndrale d'Education Physigue doit élre simple el accessible a
Lous. Ses procédés doivent 8tre assez variés el assea souples pour s'adapter & lonles
les constitntions,



Elle comprendra nécessaiveiment plasieirs groupes d'exercices, Chacun d'eux
correspondra i ane classe de sujets de valeur physiolegique déterminée,

On distingue -

VL Education Pliysigue élémentaire (prepubertaire) destinée anx enfants de 4
a1d ans enviran ;

2" L' Education Plysigue secondaive { pubertaive ot post-pubertaire} s'adressant
aux sujets de 13 418 ans;

30 L'Education Physigue supéricwre {sportive et athlétique) s'adressant aux
Jevmes hommes admis & ce degré ot qui peavent en suivre les pratiques jusqu'au
déclin de lear force musculaire 'vers 30 ou 35 ansh
4° L’'ldneation Physique féninine;

5% Les adaptations professivanelles;
6" Gymuastigne dentretion pour Pdge mir {aprés 35 ans).

Les démarcations indiquées ci-dessus doivent élre considérdes comme une
simple indication destinée i servir de guide aux instructeurs, H faut moins tenjr
compte de Pige chronologique que de age physiologique des sujets pour lus
classer dans le groupe qui feur convient.

1o Liéducation physique élémentaire.
{on prépuberiaire.)

IXHe intéresse les enfants de 4 4 13 ans eoviron, 1enfant {garcon ou fille) est,
a cel age, en pleine croissance; il a, avant toul, hesoin d'une vigoureuse santé,

I Education: Physique qu'il devra prafiquer sera hygidoique; elle tendr &
développer tes orandes fanctions - respiratoire, civeulatoire, articulaire, ele. Elle
visera a cduquer fa coordination nerveuse; mais ¥ anenn moment elle ne dévelop-
pera syslématiquement les muscles.

Pendant toute cette période, IEducation Physique fera Pobjet de fa surveillance
constante du médecin, qui devra aller [réquemment dans les deolos pour y sur-
veiller Thygitne d'abord, PEducation Physique ensaite, 1§ som le collahors-
teur des instructeurs au cours méme des lecons.

Enfin pour les enfants de 4 4 13 ans, aucane avtre épreave n'est possible que
Iépreuve médicale; c'est done le mddecin qui classera les enfants de facon & co
que les mémes exercices soient suivis autant que possible, par des ééves de meme
valear physiologigue.

20 Education physique secondaire.

tille s'tend 4 Iage pubertaire et post-pubertaive {de 13 4 18 ans, Lage
moyen de la puberté va ponr notie race, de 11 & 13 ans pour les filles, de 19 &
14 ans pour les gargons.

La puberté mel, en maoyenne, deax ans a s'installer, Mais ses effets se fonl
encore sentir tres vivement sur la noleition peadant trois années, Cest done elng
annces & partir du moment de Vapparition de Ja puberté, qui sont nécessaires au
Jenoe garcon pour devenir un homme nubile doué de la plenitude de son aptitude
i reproduaire, La méme rogle sapplique aus jeones (lles.

Ges eing anndes allant de Péelasion dle fa pubertd & Ja réalisation de la nabi-
Hid, correspondent & la période de PEducation Physique secondaire ou posi-
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pubertaire. Au déhat de celle piriode Padoleseent est encore nn enlant s plivsicpae
comme au moral, Ses Lissus en voie de traslormation, sond e Uukalre dactes
nalritifs intenses, Sa résistance est faibles sa force musenlaire nest pas e rappor
avee sa laile, sa fonction respivatoire est imparfaitement cduguee. e sujet a cel
dge, ' pas une notion exacle de sa foree 1 des movens dont il dispose. 1 se
eroit plus fort el plus résistant quit ne lesl réellement, Pendant cette plhiase de
fa vie, les exercices de force et de fond defvent dre exeius, ainsi gue toos les
ssercices violents,

Un pea plus tard, torsque los modifieations apportées & Perganisme par la
puberté apparaissent de toutes parls, on conslate nne congeslion des extrémilés
osseuses (qui vend les arlicalations particnticrement ragiles, des deslears Vilg s
duns tes masses musculaives, des Uraillements ot de by pesitleny pévicacticulaires,
Le sysleme nerveux présente une grande susceptibilite i la fatigue, Le sonsineil
est souvent troublé quand se présente aceidentellensent une suractivits museulajve
quelcongue.

Pendant cette piriode, l'adolescent esl en élat de mvindre resistiner; 1 se
fatigue 1rés vite el prisente parflois des phases de lassitude physique plus oo moins
durables,

Elimnstructene ne se mrondrera pas, a Pegard des cleves decot dge, rop axigeant
i point de vue duo travail physigue.

Hodosera avec une allention particulitre les exercices el inlerviendea posur
empécher toute exagération, Bien des jeunes gens et encore plus de parents, sonl
devenus irrdmediablement bosiiles W toud exercice plivsique el serlont an spore,
parce que des accidents répelts on graves onl interrompa les élides de Péfive ol
Pont méme renda infirme,

A ane période plus avancde de fa vie, vers b oseizicme oo chx=septivnme annie.
L suractivité nuteitive des os satlenuera; des minseles se develapperont rapidenient
ef lewr refief appacaiten. Ladolescent deviendea veaimenl un hommnes § ressentira
une vigueur towe nouvelle. Sa rdsistanee stceralra heaacoup. Toulelois, i ceile
periode avancée de Fadolescence, lorganisme ne presente pas cncore une résistanee
parfaite, 11 faut craindre, si Fon abandonne lo stjel @ toule sa {ougue, i loute
son ardeuwr, quil surmene son conr o qulil distende les points faibles de sq o
abdominale,

Ce que T'on recherchera i ce moment de ia vie, c'est o développenent de la
poitrine et le simple entrainement da ceer.

Clest vers la dis-septitme année o fa dix-huiliome, que e rdle de wédecin
réapparailra encore une fois coneme capitul, Co durier ser appeld a constater los
résultats de PEducalion Physique seeondaire. Son intervention devia ¢tee ollietive.
Flle se traduira par o védaction dune fiche médicale comprenani Pindication «u
poids, de la taitle, du périmitre of de i‘élus(i{:il«".hllam'n(ti(|u::h\ el celle que donng
e spiromelre,

A ces dnumdrations s'atoutern o constalalion de 'état des viscores, lonting, eolle
periode de Pliducation Physique sera elose par nne sivie d'epreeves i la suite des-
queties le sujet sera Jugd ou non en dtal daborder UEducation Physigue du
troisitme cycle, celle gui estodite @ Fdueation Physique supérieure csportive el
athlétique).

3¢ Bducation physique supérieure,
{Sportive et athlétique. )

Ele est e couronnement el fa conclusion logique des périodes précedentes, An
cours de ce cyele, l'instructeur recherchera oujours Ja pdalisation du tape
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d'athlete complet, type fait i la fois de force, de fond, de vitesse, d'adresse of de
santd,

La spécialisation pourra naitre ensuite du fait des prédisposilions naturelles oun
des tendances individuelles. Elle ne sera tolirée que chez fes sujets complétement
formés. La spéeialisation restera « I'exceplion », 'entrainement complel étant a
regley elle staccompagnera d'une pratique modérde des autres exercices ou sporls
el ne poarra ére exclusive de oot avire travail physique que pendant une eourte
prriode précédant 'époque du championnal oun du record.

A8 ans, la croissance, sans étre complétement ferminée, s'ost déja beancoup
valentiv. L'ossification du squelette n'est complétement achevée quans environs
de fa vingl-troisitme année: mais, des la dix-huitieme année, Ia résistance des os
est sullisante pour permettre le jeu vigourcux des muscles. Le perfectionnement
de la santé denreure toutefois e souci principal de "Education Physiqgue.

Celui dont le développement se sera accompli normalement pendant Venfance
el l'adolescence, qui, en un mot, aura suivi progressivement le eycele primaire el
Je cyele secondaire d'éducation physique pourra sans erainte aborder les excrcices
plus rudes du eyele supérieur. Néanmoins, il conviendra de proportionner, en
loules cireonstances, les efforts aux possibilités physiologiques de chacun, le
danger du sarmenage conlinnant & exisier aprds que homme a atteint son complet
développement. 1l ne faudrait pas attendre quiapparaissent les symplomes car-
diaques et nerveux du surmenage pour modérer Pardeur des ¢ldves et limiter Ja
durce el P'intensité des exercices.

4° Considérations sur I'déducation physique féminine.

Llexercice est utile aux sujets des deux sexes; cependant cerlaines lonclions
spiciales aux filles empéehent de leur appligner les mémes méthodes qu'aux
garcons,

Jusqu'i lage de sept ans, les indications hygiéniques de édueation physigue
sonl les mimes pour les filles el les garcons; mais, dés 1a huitivme année, des
diffévences apparaissent qui s'accentucront de plus en plus jusqua Pige adulte,

Les filles ne rechercheront pas les exercices qui demandent un certain dévelop-
pement de forces en effet, leur puissance musculaire, mesurde aw dynamomélre
fombaire, ne représente quenviron fes deux tiers de celle de 'homme.

On ne visera done pas i développer les museles de I femme of on se gardera
de lui appliquer, sans précautions, les procédés d'dducation physique réservés aux
jeunes gens,

Au moment de Ja puberté, tandis que le garcon recherche d'instinel des ocea-
sions de produire des efforts musculaires intensifs, la Glle devient, au canlraire,
plus calme ¢t plus réservée. Son éducation physique doit tre essentiellement
hygiénique.

Les efforts intenses ne [ui sont point salutaires; ils la fatiguent et, s'ils soni
prolongés, finissent par ruiner sa santé. Les fonctions physiologiques spéciales
quelle a & vemplir et & subir sont incompatibles avee un travail musculaive
intense,

La menstruation pendant N'adolescence el, plus fard, a grossesse et Pallaitement
deviennent des causes d'épuisement quand s'y joinl la fatigue musculaire,

La femme n'est point construite pour lutter mais pour procrder, 11 convient
que, chez elle, les exercices contribuent an développement normal du bassin,

La marche, les exercices rythmiques et de suspension de courte durée, avee
temps d'élan, le saut & la covde, les lancers du disque, du Javelol et de poids
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Mgers, les jeus de raguelte {paume, lennis}), le port en dquilibre sur la téte de
poids Iégers, Yeserime des deux bras, qui ne demandent en définitive quun traviil
modére el qm' meltent surdool en aclion fes museles du hassin, demeureront
en principe, les exercices propres & la fumnie,

Toul exercice qui s'accompagne de heurts, de choes el de conps osl danaerens
pour Forgane ulérin. L'hygiene condamne leur pratique par la femme.

Be Adaptations professionnelles,

Foeducation physique n'a pas serdement pour but dassurer le développement
de Porganisme et de mainlenir Pindividu en banne sante. Flie peat, pardes adap-
talinns approprides & une lonetion professionnelic, militaire, industeiclle, cle.,
augrienter sa vateor de rendement. On a quelquelols pensé que ces adaplalions
pouvaient constituer 4 elles soules tonte 'educalion phiysique. St sédnisante ou
commade que paraisse celte théorie, elle est controuvie tant par des lois physio-
logigues que par les faits. Le développement général rend facile el rapide toule
adaplation spéciale ol pent assurer le perfectionnement de Pindividu i cotle adap-
lation,

60 Gymmastique d'entretien pour age mar.

Apres 3o ou 35 ans, dge auquel les exercices athlétiques deviennent pénibies ol
méme dangereny pour Ja santé, les exercices physiques demenrent whiles: ils fe
soal encore an seail de Ta vieiHlesse, 11 nest pas fquestion de guérir par une gyny
nastique on des sports approprics les infirmilds de la pleine sénilite, mais de
recaier Fépoque de la déehéance of de la cachesie délinitives.

Hiquelgues mois on peat, dans Page mir, par des mavens approprics,
redresser la taille, diminuer 'empdtement, vendre aus mascles lear suuplesse ol
ala démarche son dlasticité, faire renaftee e sommeil, Fappetit el les forees.

Llexercice modérd ef certains sparts, en regularvisant la désassimifation ¢l en
avcitant Passimilation contribuent au mainlien de a santé par un meilleur Coni-
lihre du fonetionnement des aroanes,

A fouldge, on peol espérer ane rélorme heunreuse dun organisme enconthird
de lovines et de poisons, en employant des procédés soigneusement adaptis anxs
possibilites physiologiques de chacun,

w
¥

B déloarnant la jeunesse da cabaret el en Texercant an grand air, Péducation
physigque, commencde des e fover, ponrsuivie & Péeole, of sepanouissant dans
pratique rationnelle des sports, apparail comme Pun des moyens les plus eflicaces
pour lutter contre les fldany sociaux qui sont Valcoslisme, la tuberculose el s
maladies véndriennes,

I, NOTIONS SUCCINCTES SUR LE CONTROLE PIYSIOLOGIOUE
DES RESELTATS DE LEXERCICE.

I ne s'agit point ici de donner 4 Pinstructeur des renseignements purement
meédicaus.

Education physigue. 2
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Les movennes des tableaux suivants sont donndes i titre d'indication et peavent
servir de lerme de comparaison,

Taille et poids snivant I'age et le sexe.

i
HOMMES,
[N PR | B SN—|
AGE. i TALLLE POIRS TAILLLE POIDS
g an en en on
malres, kiloge. melrns. kilogr.
A N SHRIICE « v e e v vt s e 0,500 3,200 0,490 2,91
TR 1 VA 0,598 4,45 0,690 8.49
B RIS s v v v e e e 0,771 11,34 £,750 1,07
KT T P PP 0,864 12,47 0,852 IR
IS e i e 0,428 14,23 o008 13,00
P 0,92% 1 15,77 0,974 14,36
[ LT A DD §.04% 17.24 1,103 16,031
LT S . 1,105 19,10 1,146 T4
L TP 1,162 20,70 1,181 19,08
E G AT et 1,219 22,65 HERYH) 21,36 !
O TS e s o v et e et e e 1,275 20,52 1,248 23,52
LL BUS et vttt e e e e e e 1,330 97,10 1,200 25,65
R 11T 1,385 20,82 1,353 20,82
| 13 RIS v 1,439 RY I 1,403 332,04
Lh IS et et e 1193 38,706 1,453 36,70 ‘
O U et vt s v e e e e e 1,500 73,62 1,404 10,39
L IS s e e 1,584 G067 1,535 43,57
T L TP 1,634 52 80 - 1,050 47,31
LB NS, 1,588 57,80 1,064 51,83 H
B I et s e e e e e e e 1,074 $0,006 1,572 R2 28
e A ]
S AT DN TR

PERIMETRE THORACIQUE,

Le périmetre thoracique doit &lre mesuré dans un plan horizontal passant par
la base de Vappendice xyphoide. On mesare fe périmetre thoracique a Uinspiration
pais & lexpiration et Fon prend la moycone des mesures nolées.

L '¢lasticité thoracique est exprimée en cenlimetres par fa différence qui existe
entre le périmdtre maximum mesure & 1o fin d'une inspiration profonde et le
périmétre minimum mesuré @ la ln dane expiration forede, Llélasticité tho-
racique est fonction de Ja mohilité des articulations du thorax et de la puissance
des museles de la respivation,

La puissance de ventilalion pulmonaire d'un sujel est donnée par le spirométre.
Cet apparcil nous renseigne sur la capacité vitale (air courant - air de réserve
- air complémentaire).

FORCE MUSGULAIRE,

On mesure couvanunent la force des sujets & I'aide des dynamomelres. Ce sont,
pour la plupart, des vessorts elliptiques dont les déformations, proporbonnelies
aux forces gni les produisent, sont transmises par un pignon b des aiguilies, dont
Pone mesare la Lraction, Pantre fa pression,
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Les mesures de Ja force museulaire manquent génératement de MHotenr el dho-
mogénéité, Tantdl il sagit de pression el lantél de traction. Dauire part, les
dynamométres sont de construction différente, de sorle que fa prise des mains nest
pas identique pour tous les modales.

La force rénale ou lombaire qui esprime celle des nrascles extenseurs (niasses
des muscles sacro-lombaives et dorsaux) se mesure au moven d'un dynamoniire
spécial fixé au col par Pune de ses exirémités; on tive sur Fautre en so peachant
dabord, puis en se redressant.

L'exercice physique augmente considérablement la force musculaire, Apris
siv inois d'exercices suivis, la force de traction des deux mains s'est acerve dy
liers et la force lombaire des 3/8 chez 79 P 1oo des sujets abserves.
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TITRE 11,

BASES PEDAGOGIQUES.

CHAPITRE PREMIER.
PRINCIPES GENERAUX DY LA METHODE,

L'édenention physigue comprend Uensemble des exercices dont fa pratique
raisonnde ot méthodique est susceptible de faire parvenir Phomme au plus laut
degré de perfectionnement physique que comporte sa nalure,

Les eléments de ce perfectioniement sont nombreux. Indépendamment de Ta
santé, ce sonl des qualitds physiques : détentle et vitesse, force musculaire ol
résistance organique, adresse, harmonie dans les formes et los proportions, efc,y
ce sont aussi des qualités moreles dont saccompagnent fréquemment les manifes.
tations de la puissance physique : andace, sang-froid, endurance, ténacité, esprit
de discipline et de solidarité, elc, ‘

Cependaot Phomme n'a pas aticint son perfectionnement total lorsqu'il possede
fa santé, Ja foree et Pharmonie des formes. 1 faut, en outre, gqu'il apprenne i
exploiter eflicacement loutes ces qualités dans la vie quotidienne et qu'il acqguitre
aiusi une ptus value d’énergie qui lui permette de donner son maximum de pen-
dement en travail avee le minimum de dépense et de (atigue.

L'tducation physique ne doit done pas se borner & assurer le développement e
plus parfait de Pindividu et & établiv chez hni Je meilleur rendement et Péguilibre
des grandes fonctions; elle doit anssi et surtout lui apprendre & discipliner les
mouvements et a contracler les habitudes musculaives les micux adaplées aux
applications vtiles dans la vie.

Telle est 1o conception nettemenl widitaire de Ja Méthode Frangaise, dont les Pro-
cédds issus d'une connaissance pratique de Phomme en mouvernent, visenl ay
développement harmonieux ¢! & la meitlenre explotation de toutes les qualitds plysi-
ques et morales qui constituent le perfectionnement réel de Ja nature humaine.

Ces qualités, groupées par famille, peuvent s'énoncer par une breve formule :
Sanid, foree, résistance, adresse, trempe du earnetére, havnio-
arie des formes,

Kae samnie réside dans le parfait dquilibre des grandes fonctions viteles.

B poree peat se définir d'ane facon géaérale : Toute puissance capable de pro-
duire une certaine somme de fravail,

Chez Phonume la qualité de la force varic daprés la forme, ta nature o le dive-
loppement de ses muscles ainsi que dapeis la puissance de son infla nevvenr,
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Plusicurs facteurs interviennent qui permetlent évaluer a qualité de o
furee o ce sont, prineipadement, fa quantied el la durde do avait fowrni, Pindensit
el i witesse avee laquelle la force exeree son action.

Ba eésistanee dépend 'de Pintdgritéd el du developpenient e meillonr s
Jowetions de natrition {organes d'exerdlion compris), en rapporl avee inddgrits ol
le déveluppement de Pappareil nevro-musculaive.

e se mantfeste, d'une party par une lotte pius ellicuce contre les mdadies,
dlautre parl par un meillear rendement de tamachine et par une meillenre vépar
tition des dépenses, d'ob relard de la fatigue.

Baadeesse se manilesle par V'utilisation plus éeanamiyue de la Soree ¢t par

sunadaptation judiciense aw travail & exdeuter,

Elacquisition de eette qualité repose sur une éducation parlaile du sysline
nerveax,

La Mdéthode Francaise dont les tendances ulilitaires ont &é déja soulignies,
riépudie Pemplol massil et bratal de la foree qui correspond & un vérituble gas-
pillage de Pénergie,

La trempe du earaetéve sappose de Péuergic, du courage, le volt de
Pellort, d'ol dévivent Termetd el endurance, andice el sang-roid, amour de I'ini-
talive, de fa falte, des responsabilités, en un mot Jes qualitds qui constiluent
Vo wdriditd,

iPhavmanie des formes ot des proporfions peul dle considérde comme la
résultante des qualités préeddentess clle suppose, en effet, Tintégritd parfaite des
organes, v développement musealaire ormal, ane charpente ossense solide,
symélrique et sans déviation, de fa souplesse dans Pallure, de fa fermold dans
Fatlitude.

Quels sont Jes procédés qui permeltent datieindre le phus sirement ce but ?

Un élement de base leur est commun ¢ le fracail physique moyen indispensable
pour activer e jew des grandes fonctions organiques, pour développer et conserver
fa puissance de nos Tacaltés motrices.

Mais Pexercice physique peut élre pratiqué sclon des formes lris diverses, Si
Pentre elles ont ¢é retenues qui composent un ensemble progressif, stiseeplible
damener des sujels d'ige et de complexion varics & un degré optimum de dévelop-
pement el de condition physique.

Ce sonl :

£* Les jeox,
2 Les assouplissemonts
enleant dans le cadre de la leeon

3o Les exercices dducalils i ) .
d’éducation physique.

P

4° Les applications
5° Les sports individuels;
G° Les sports collectifs,

.



B jew n'esk gue faréglementation plus ou moins méthodique des mouvements
instinelils que toul étre vivant se sent porté a faire spontandment quand i ressent
Fimpulsion du besoin d'exercice. Les jeux constituent la forme de gymnustique
b mieux appropride anx indications de la vie scolairey ils sont adaptés aux apti-
tudes physiques de Penlant aussi bien qu'a ses besoins moraux. Hs sont & la fois
hygidniques el réerdalifs.

Au poinl de vue physigue, ils wexigenl ni efforls trop intenses ni contractions
muscalaires trop localisées,

N faut ajouler que leur pratique saccompagne loujours de plaisirg or fe plaisir
eemstitue pour Penfant le plus remarquable excitant de Pénergie vitale et le sui-
mulant le plus actif pour le {aire persévéver dans Pexercice physique.

Les jenx, cependant, ne pewvent & cux seuls constituer une méthode compléte
d'dducation physique. Leur influence au point de vue hygiénique, s'exerce sur
Penfant dans des conditions excellentes; elle serait insuffisante sur Padolescent et
le jeune homme.

Hest de toute nécessité de continuer el de compléter teur action par des exer-
ciees dont la lechnique mieux dtudiée au point de vue physiologique et mécanique,
permelira des effets intenses el bien délerminés sur les grandes fonctions ot les
facuties motrices,

Groupes dans un cadre pédagogiGue commode, la legon d’éducation physique,
ves exercices portent le nom  d'applications, d'evercices éducatifs, d'ussouplisse-
mends {1}

Les applieations comprennent sept familles distinctes d'exercices : marcher,
grimper, saufer, lever, porter, courir, lancer, attaquer et se défendre. En dehors du
cadre de la legon d'éducalion physique figure la natation. 7

Elles ont pur bul de perfectionner, en fes mettant en ceuvre 1e plus économi-
quement possible, tous les moyens physiques dont homme dispose ot qu'il a
développés par les exercices dducalifs et los assonplissements.

Llanalyse des lois de la mdécanique animale, les expériences poursuivies dans
les laboratoires spéciaux et sur le terrain, Pobservalion attentive de sujets excep-
tionnellement robustes et adroits et surtout le cindma ralenti ont permis d'¢ladier
minulicusement le mécanisme compliqué des applications, de les décomposer en
leurs éléments essentiels, de fixer les synergies musculaires les plus avantageuses
pour leur exécution,

Ces ¢léments qui doivent jogiquement faive Fobjel d'unc étude pratique séparée,
prennent le nom d'exercices éducatifs.

Les exeweices édueatifs sont, en effet, des synergies musculuires choisics
pour préparer & une application dounée,

Aualysons par exemple le mécanisme de Ia conrse pour ke décomposer en ses
éléments essenticis.

GChaque bond nécessite :

Une poussée du pied et de fa jambe arriere;

{x} Dans Tordre chronologigne de leur emploi, 'tiude de ces éléments devrait se déronler dans
Pordre inverse, mais ]'n!)plicution éanl le ferme auquel aboutissent et préparent les exercices
dducalils ¢t les assouplissements, ¢'est dans cel ordre d'importance que sont définies les caracté-
ristignes essentielles de ces divers exercices.
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Line dlévalion du genow avanl suivie d'une réeeplion suy la pointe du pied, avee
moevement sviuchrone du bras et de Ja Jumbe opposde el rvihme respivaloire
appropric a celle suite de honds.

Avssiles exercices dduentifs capables de développer et de prepaver les museles,
by sysléme nerveux el les grandes fonclions en voe de da course seront entre
aabros

Elévalion alternative et rapide des genoux sur place el en courant.

Elévalion avant du genou el extension complete de la jambe arridee avee ¢1é-
vation du hras opposé,

Etade de la fonlée,

La valeur éducative de ces exercices an peint de vue du développement | de fa
force ef de Padresse est considérable.

Il est & remarquer cependant que P'exéeution correcte des exercices ¢ducutils
suppose déja certaines qualités physiques quian travail antéricnr a du permoeltee
d'acqueriv el de développer,

Cuost Jo rdle des assouplissesnenes que Yoo peat définie © moevements o
effets correctifs et & effets localisés sur chacpue articalation et sur les muscles il
commandent,

Ils se divisent e denx catégories

Ba premitre dont Paclion s'exerce surlout sur les arliculations en vue de diove-
lopper Ja souplesse ainérale, comprend les assouplissements des bras, des Jnnhes,
du trone el dela cage thoracique; la deuxicme (i comprend les assouplisseinnls
cotnbinds et dissymétriques agil prineipalenient sar fe sysliime nervenx el déve-
Joppe deux qualités particulibrement nécessaires Facquisition de Tadresse, la
coordination des mouvements el Pindépendance des eontractions musenluires.,

Les assouplissements différent nettement des exercices éducatils, tant par leurs
effets, que par Ja forme méme des mouvements qui les conslituent.

Fon vésamé, assoaplissements, evercices dducatifs el applications constitienl wn
ensembie dexercices complet ¢l suflisant pour amener Mhomme an semnnsn do
sa condition physigue.

Les assouplissemscmnts loi procureront souplesse, vigueur ot harmonie des
formes.

Les exercices édwentifs nceroilronl sa Joree muscalaire ol sa puissance de
coordinaiion nerveuse,

Les applieations perfectionneront sos qualitds déjie avquises, en particulier,
Padresse. De plus, en e placant devant certains actes difficiles i accomplir, cHes
Fobligeront & mellre en wuvree celle vertn dordre supérivur : la viri ité,

Mais la vie labortcase ne doit pas absorher fous les soncis de Phomine, Pes
heuwres de délents Tui sont physiologiqiement et psvehiquement ndcessaires,
La pecherche du honheur sous Ja forme simple of particulidrement saine du

P

plaisir physiqae esl parfaitement légitime,
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Aussi, une place a-l-elle éié rdservée dans la Méthode Frangaise, aux sporls
individuels et collectifs. Ces exercices erdds en vae du plaisin, sonl en ontre des
facleurs importants de perfectionnement physique, intellectuel et moral,

Los wpowts individmels, cxercices artificiels ol la diflicnltd a 616 rendue pro-
gressive of pratiquement jllimilée, metlent surloal en jeu des qualitds physiques
supérienres, vilesse, force ou fond, qu'un entrafnement spéeial Wriss poussé permet de
dévetopper Josquaux extremes fiftes,

Encore plus que les epplications, les sports individuels perfectivnaent Padresse.
Lalhldte, pour réussiz, doil s‘uppiiqucr i la recherche constante du siyle, c'est-
a-dive de ladaptation la plus exacte et la plas dconomique de ses forces au travail i
produire,

Un deuedl grave, gue n'évilenl pas toujours adolescents et jeunes gens, est &
signaler : Tu spéeialisation prématarde ou ewcessive,

[ est difticite d'exceller en méme tomps dans plusicurs sports; Pentrainement
(ui prépare, par exemple, & un sport de vilesse, corvespond généralement mal a
celui préparant & un sport de force ou de fond et réciproquement. De plus, on ne
cholsit pas & proprement parler un sport. Si Fon veut y hriller, on doit dtre fata-
lement porté vers fui par son lempérament, ses aplitades physigues el surtoud sa
« igure mécanique s, qui prédisposent & pratiquer tel sport pluldt que tel
autre.

Qu'en vésullera-(-il ? L'eniralnement suivi en vue du sport pour Jequel on est
douc, exaspérera on quelque sorte les qualités que I'on possédait déjid un degré
supérieur ef négligera tontes dus autres. i les effels de cet entrainement spdcialisé
ne sont pas compensés par une éducalion physique géudérale hien conduite, on
aboulira & une sorle de déséquilibre susceptible d’entrainer de graves inconvénients
au poinl de vue hygidnique et esthélique,

Les sports individuels constituent donc une meéthode indiscustable de per-
feclionnement physique, ne convenant toulefols d'une manitre sbsolue qu'a des
jeanes gens normalement développés,

Les sports eolbeetifs, tels que le fool-ball, le hasket-ball, ete., dilftrent des
sporls individuels en ceci que, pour y exceiler, il faut faive élat de qualités physi-
ques et morales plus varides el que la difficulié d surmonter est moins d'ordre
matériel que d'erdre morel, puisqu'elle réside principalement dans a volontd que
Péquipe adverse a de s'assurer la victoire.

Les sports eollectifs peuvent élre considérés comme le couronnement de
I'éducation physique. En procurant au jeune homme Poccasion fréquente de faive
appel dans le mime temps @ toute sa puissance physique, a toutes les ressources
de son esprit et de sa volonté pour s'sssurver une victoire de laquelle il ne retirera
comme profit que santé el plaisir, ils constituent pour lui la meilleure deole de la
virilité.

Mais ici encore, un éeueil reste & dviter : la somme d'énergie susceplible d'éire
dépensie au cours d'une séance de sport colleclit est considérable. Cetle dipense
ne peat élre supportée sans dapger que par un organisme parliculierement
robuste. Or, le plaisir violent qui accompagne ceite forme supdéricure du jeu pousse
Fadolescent & sy adonner de honne heure. Mal préparé, nlayant puas encore
amassé un capital santé et vignear suflisant pour le sacrifier en dépenses de luxe,
il s'usera prématarément el empéchera son développement normal.




%
L

Vada, sominairemaoenl exposts, les procédes gentrnes do b Méthode Frangaise
dEdieation physique. Jewe, lecons d'dducaiion plysique, sports indiciducls ot rol
feetifs formentl une gamme d'exercices dont Fapplication exige de I'dducaleus
sitvoir, pradence el expérience,

I dvitera toatelois de comnsellre de oraves erreurs onose peénctrant hien de oo
g !
ac Pons peat atiendre de chacun de ces procédés el des régles qui doivent présider
it lr.\m'umploj.

CHAPITRIE .
REGLES GENERALES A SUIVRE POUR L'APPLICATION
DE LA METHODE,

Les regles gdnerales & suivre pour Fapplication de fa métode sont su nombre
e guatre

P oregle : groupement des sujets;

2" pocle

gle  adaptation de 'exerciee

3¢ vegle o attrait des exercices;

1* rigle : contrdle périodique de Mnstruction.

I, Groupement des sujets.

Sappuyant sur les donndes de Ia physiclogic ¢l de Uewpérienee, la méthade fian-
caise édacation physique & adopté pour les sujets ausquels elle s'adresse une
classification rationnelle en groupes de valeor physiologique sensiblement S uivas
lente, Flle est rappelie ci-dessous dans ses grandes lignes

. ) 1 degre s enfants de 43 6 ans.
Education physique '

e l g 2% e Gi gans
LAFER ] vy . .

,Lemen wre 30— e Qa1 ans.
{pré-pubertaire). B - LR 13 ans

Fclucation physique
secondaire
pubertaire el post-
pul)ezl‘laire}.

L degrd s adolescents de 13 QL
16 ans,

2 degrd Hjeunes gens et jeances Alles
de 16218 ans,

et

Educalion physigue ]
supdricare
{sportive et athldtique).

Hommes e fomumes de 18 4 30 oa
30 s,

s

[ .

Gymuastique d'entretien { Hommes el femmes de 35 ans el
de l'dge mir. an deli.
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Ces dges limites ne sont donnds qua titre dindication. 1.'éducateur doil tenir
compte pour la formaltion des groupes, heaucoup plus de I'état physiologique des
dives que de teur dge réel.

La valear physiologique des sujets est déterminée d’abord par un examen me-
dical minutieux. Les renseignements donnés par le médecin sont compléeés i partir
de fa 13 annde par des épreuves physiques périodiques qui indiquent la valeur
pratique des sujets. Ces épreuves physiques sont sanctionndes par des certi-
ficals d'éducation physique.

Examen physiclogique,

Blexamen physiologigue qui doit ére subi par tous est passé par un md-
decin au début de chaque année scolaire o,

Au cours de la visite médicale, le médecin fixe le groupe anguel seroni ralla-
chis Jes enfants, quel que soil lenr age véel. I désigne ceux qui doivent dtpe
dispensés de toul travail physique ou seulement de certains exercicesy i en donne
a Pinstructenr les raisons el indique, it y a lieu, fes exercices d'ordre médical
propres & améliorer I'état physique de I'élove.

Eu ce qui concerne les adolescents et les jeunes gens, le médecin déeide au
cours de la visite initiale si 'édleve peat étre considéré comme normal et susce))-
lible de suivre le degré correspondant i son dge.

Dans tous les cas, le médecin pent classer d'olfice, dans un degré inféricur,
toul dieve qu'il juge retardaire ou devant étre ménagé pendant un temps donud,

Pour fes enfants de 4 & 13 ans, cher lesquels Padresse el surtout Ia forcene
sauriient ére recherchées, Cezamen physiologique suffil pour permiedlre a Voslroce-
tewr de les agréger au groupe voulu; pour tous les sujots plus dgés, il doil éire
compléte par un examen pratigue.

Examen pratique.

Llinstractewr complite les renseignements sur la valeur physiologique de {élive
en Jui faisant subie des épreaves pratigees strictement individuelles et sans COMP-
lition,

Le nowhre des éprenves vavie avee e degrd. Pour chacune delles est fivée nne
performance limite inférienre que doit nécessairement réaliser I'éléve pour élre adinis
dans le degré supérieur.

Les épreuves sont obligatoirement elfectudes en deux jours :
Les épreuves impaires, le premier jour;

Les épreuves paires, le deuxidme jour.

Trois de ces examens pratigues sont sanctionnés par un cerlificat.

M Les prascriptions visant U'eramen physiologigue, Yes sxamens pratigues el os certificuls covres-
pondants sont données & titre d'indication. Il est cependant recommandé d'en Leniv comple daps
fa limite da possible.




Cortificat élimentaire déducation physique,
{ sty

Le cerbilicad dlémentaire d'édueation physique se passe vors ige de 13 ans of
comprend sept épreuves.
e m*ﬁ QR e VIR IS R e
PERFORMANCE LIMITE I
hY \TUI{E INFERIBURE.

DES GPREL

Giarcons,

CONDITIONS DEXECUTION.

I, Coursee ooy ..,

o Sast en haulear

avee Can,

I Sant en Jonguear! 34,

avee Glan,

IV Transpart de potds! 3 Kilogrammes |

sue da e,

Y. Grimper aus cordes

Jumelies.

V1. Laneer de balles.

Jn mdlres
en g seeandes,

0, o,

sur
Un parcours
de a0 mélres.

i melres,

1 baile placée
de
chague main
dans une eible
de 1 mélre
de colé
& 10 midres
de distance,

Vi doxercico d'équilibee Poulre

surda poutre.

& 1 métre.

Ju o ineires
en B secondoes,

aony, N,

EETIRL RN

5 hilogrammses
sur
UL PUrcates
de a0 milres,

AVITEN

2 baile placte
de
chague main
dens nne eible
de 1 motre
do eoté
i 8 molres
de dislance,

Poulre
41 melre,

Sefloctue individuelement,

S essais sont aceordés paur los
baateurs suivantes

Gurcons © 0 . 70— 0 My 55 o
0 M. Bo e 0L 8H e 0 B o,
Filles : om. 8o~ o m. ) -

OM. 50 = 0 G0 - 0om, 8o,

5 essnds sont accordds

Utitiser le poids & base besagonade,
le porter en Syuitibre sur dn
tfe nue, en suivanl une ligne
droile de o métres, faire densi-
tour ¢l revenie au point de de-
parl. Blalfer ef le retour doivent
se faire sans toucher au poids
et sans e aisser tomber,

L'usage du mouchair pour afou-
cit e contaet du poids sur la
{8te esl seul autorise.

Grimper & Laide des pieds el des-
cendre sans [aide dos pieds. La
faufeur est caleabie a partir
de fa lane des épaules,

Atteindre 12 cible en lancant
& balles au maximum, de ia
main gauche ¢t 3 ballos de la
main drotte. La balle esd en
dloupe recouverte de cuir.

Se lenir wn dquilibee sur une
poutes placée i 1 métre du sol,
d'abord sur la jambe gauche,
puis s la jambe droile, cha-
cun des exercices duranl 3 se-
condes,




Certificat sccondaire d éducalion physique.

Le cerlilical secondaire d'édacalion physique se passe vers ge de 16 ans ¢l
comprend Buit épreaves,

PERFOBMANCE LIMITE |
INFERTREURE. ] .
o CONDITIONS DEXECUTION,

NATURE

DS EUREOVES,

. Gargons. Filles.
I, Course {vilesse), . Go métres 50 métres Seffeciue individucllement. 13-
i en g secordes. | en () secondes, purt libre. ‘
3 . Course [eésistance).]  8oo melres doo mbtres | S'eflectue individuellement,
end m. 3o see. | en 2 minuies. :
HE Sawt en  hauleur 1Im. 10, 6 m. go, 3 essuls sonl accordés ponr les
avee Han, hauteurs saivantes :
Gargons : oM. go — o w95 -
E 1 mélre — 1 m, 05— 1 m, 0,
Fills : o m, 50 — om. 75 -
; om. 80 — o m. 85 — o m.go,
: V. Baut en donguear] 4 melres, 3 mdlres 3 essals sonl aecordds.
! avee dan,
Vo Geimper. oo,y 1 rélablisses Néant, Faire & 1a baree un rélablissement
' ment au choix, par renversement ou i
: | el 3 metres sur une jambe, et grimper en-
de corde, suite 3 mélres de corde lisse
sans aide des pieds, ~— Dépant
assis,
VI Laneecoovn o ous b kilogrnmes |1 balle placée | Gargons ¢ Lancer sans dlan le
a 14 mefres de houlet suecessivernent dos donx
{adhition chaque main bras, La longaeur du jet est cal-
i des 2 brasl, | duns une cible calée en mesurant la longucur
de 3y mélrve de la perpendiculaire abaissée
de cbté du point de chule sar la hase
& g mdlres de lancement ou sur son pro-
de distance. {ongement.
3 essats sond accordés pour chaque

bras, le lancenr ne devant pas i
toucher le sol {méme avee un
pied) au deld de a ligne de
lancement, Lie meifleur jet de
chuquu biras est vetenu Puul' tla-
blir fe résultal définitf

Pour les filfes : Lencer 3 halles
du bras gauche dont woe pla
cée et 3 balles du bras droil
dont une placée sur la cible &

1i g métres.
VI Lover, — Porler..]  Transpost Transport. | Mode de chargement libre,
i d'un fardean § d'un fardeau | Transport effectud sans aide d'an-
de de cune sorle. l
3okilogrammes | 15 kilogrammes| Temps limile 1 20 secondes.
& So mélros. | A o mélres.

VI Deux  assouplisse- " # Exéeution de deux  assouplisse-

menls combinés, ments combinés choisis par Vin-
dont un exécuté structeur,
sur la poutre, Haulear maximum de la poatre:
1. 10,
PR A Rt




Lee certilicad supérienr d'éducation physique se passe vers Pige de 18 ans et

Cortificat supériewr d'éducation physique,

comprend huit épreuves.

NATURE

NS EPREUVES,

PERFORMANCE LIMITE

INFERIEURE,

Jeunes gens,

Jemnes filles,

CONDITIONS D'ESECUTION,

L Course {vitesse

I, Saul en

I Course {résistance),

Lalenr
avee dlan,

IV, Sant en longueur
avee dlan.
Vo Geimper, o000
Vi, Lanesr. oL .0,
i
g
VIL Lever. — Porler. .
VIH, Deux  assouplisse-

menls combinds,
dont un exéeutd
sur la poutre.

100 malres
en
14 secondes,

1,000 étres
en 3 minules
3o secondes.

A, ho.

1 orélablisse-
ment
el Hm, do
de corde,

5 kilogrammes
N
a 10 melres
{addition
des 2 bras),

Fransporl
d'un furdean
de
dokilogrammes
i 8o mbtres,

30 melres
en 8 secondes,

4oo mélres
a1+ minule
S0 secondes,

o, .

3w, ab,

ant,

1 balle placée
de
chague main
dans une eible
de
1 métre de cbtd
i 10 motres
de distance.

Transport
d'un {ardean
de
aokilogrammes
& ho melres,

S'effoctue  individuellement, 1X4-
part libre.

S'efferiwe individuciiement.

4 essais sont accordis pour les
hautears suivantes

Largons @ 1 m, 0D == 1 M, 10 e
YoM, 1B — 1 nn 20 - Ny 2D,
Filles 0 m. 35 = o m, 80 —

om. 85 —- o m. go — om. gd.

3 essais sond accordds.

fnyéeuler au choixy un rétablisse-
ment sar les avani-bras ou altop-
nalil, el grimper 5. do de
corde lisse sans Paide des pieds,
Départ assis,

Voir certifical secondaire d'ddu-
cation physique du 1™ deged,

Temps Hiite @ 3o secomles,

Hauteur masinumn de la poutre @
v 3o,

. -
S

Rk




II. Adaptation de l'exercice,
le régime de travail physique anquel seront soumis les éldves devra dépendre ;
1” Du but & atteindre:
2 De Ta difficulté et de Pintensité propres des divers exercices;
3¢ Des qualilés que ces exercices sont susceplibles de développer ou de peeloe-
{ianner,

iustructenr trouvera dans les tableaux qui suivent les indicalions générales
qui foi permeliront de composer un. progeamme d'exercices convenabloment
adapté & Tu valeur physique de ses éloves.

CLASSIFICATION DES FXERCICES CONVENANT A CHAQUE CYCLE ET A CHAQUE DEGRE,

Cycle élémentaire.

h CYCLES BUT PROGRAMME .
! REGIME DU TRAVAL,

BT BEGRIES, A ATTEINDRE, IEXERCICES,

¥
Régime de la legon.
But général, R
- v Mise en train réduite, %
]'}r',-\-ﬁloppm‘ normade- Evolutions.
ment fes facnités phy- Rontes. q

des conditions physiclo- Assouplissements simples
gigues de la croissance
el particulierement la :

Cycle fonction respiratoive, ' deay respiratoires,
€lémentaire.

Bras, jambes, trone.

2" Lecon propresment dite,

v et of prengs, { Contribuer dassarerf  Fvolutions of ron. Un esercice mime par fa-
fa santd, des. mille,

é siques de l'enfant, selan

& § ans, Drvx petits jous,

WG oans,

3% Retowr au calme,

Aider uu développe- Assouplissements!  La dilférence de régime de
ment de 'enfunt par| exdeutds & imita-] travail entrs les deus premiers
Pexercice attravant; ex- ljon, degees du eyele dlémentuire

ploiter sa frealid dimi- réside surtoul dans inlen.

: Lxercices mimés.| ' L X

| tation, E ¢ sité plus modérée el la dure
i Pelits jeux, | plus faible des exercices oxd-
; . fe | Cutes par les enfants de 4 &

: Jewx respiratoires, |

| | ans.

i i i

E i l l




CYCLES

ET DEGRES.

ButT

X ATTEINDHE,

i . ;,f e SR
e G e AR
sy s
PROGRAMME

DEXERCICES,

REGIME DU TRAVAIL,

1

/

3 BEGRE.

G dotoans,

Cantribuer & assurer
Ju santé.

Dévalopper aorma-
lement  des  fonclions
orzanigques el parlicu-
herement la fonction
respiratvire.

Développer  harmao-
nicusement  Lorganis-

me,

Contribuer a déve-
lopper  des  faculiss
céréhrales.

Combatlre Tes mau-

i vaises aliitudes,

Assouplissemen 5!
et exereices dducatily]
simples faits au cony
mandemen!  ou i
Pinmlation de 'ins-i
frucleuy,

ISxercices mimes.
Pulits joux.
Assouplissements

de fa cage thoraci-
IIU(’..

Régime de la legon.

1 i vn train noemale,
2% Locon preprement dite,

Us exercice Gduealif ou

Us exercice mimé par fa-
milte.

Druy pelits jeas,

3% Hetour au eeline,

Line ou deux séancesde jenx
par semaine,

Exercices Slémentaires de
nalaiien,

4 PEGRE,

113 ans, /

Méme hul que pour
o3t degrég &1y ans,

Commenser ¢n onlre
L
a développer le godl e
felfort en donnant aux
GRercices un caraciire

L déjd plus utilitaine

Méme programme
e pour b 3% degre:
g @11 oany, on aug.
mentant la diflicuité
des exereices sdnea-
tily,

Applicattons  de

faihie inlensile,

Régime de la legon.

1" Mive en train,
2" Lecon proprement dite,
Quatie exercices cduratily

au commandement ou 4 'imi-
tation de 'inslructeur,

Tnons applicalions,

I

X jeuy,

3 Retour aw calme,

Unc ou deux stances de jeuy

par semaine, i

de

Exereices 4lémentaires
natation.
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Gycle secondaire,

But général,

Développer la sanié: s‘allacher articadicrement au dévelon winend de
; i

la fane-
Lion respiraloire.

Poursuivre Je developpement des syslétmes nerveny el

muscitaire pouy auy-
menter Pénergie vitale de Pindivida,

Apprendre & uliliser cconomiquement ceffe énergie.
Donner le godt de Veflort of I'habitude de la vie ay grand air.

CYCLES BuT PROGRAMME )
REGIME DU TRAV AL,

ET DEGRES, A ATTEINDRE, DEXERGIGKS,

Regime de la legon.
Gycle —
secondaire,

v Mise en truin, L
Développer .

2" Legon proprement dite,

I Sanid, Asseuplissemaents, Tuors exercices Sdueatif, H
\ . : , (uiarre applications, !
. La Forer, Exerciers  éduen- S
g s iy jeus,
P L Adveswe, -
Va6 ana, Llarmanic . Applicalions 'in.] 3o Retonr ae eoalme,
Sheay ! 2ol L
formes lensitd ayenne, R
Grands jeux, Une ou deus stances oo
grands jeax par somaine,
Exercices de nalation,
::::.::-.__..___‘*""'“'*'““'“"%_'—::;;,::m jw__m::‘m"‘”m‘%_“"' M%:Tmm"*"“ﬁ_-———%‘%‘. ” S sty
! Régime de la legon.
! 1 Mise en train,
Développer : ! 3% Lecon proprement dite,
i
S . Use on neps appications i
i la Santé, { Assouplissements, . M :
i par familla,
La Foreo, Applications, Daox jeus.
isislance Crands jeus.
2° DEGRE, La P\CElslnn(‘.( ! l]' ) J‘(:l 3% Retowr wn enlim, 11
¢ L'Harmonie dos Initiation aux
Va8 ans, o formes, sports individuels ol s ) .
tha 8 ans, formes 1 i Une séance de yrands jeux ;
e aux sports colleetifs, . i :
La Virilisd, parsemaine, :
3 . Une on denx séances d*érude ;
P Perfectionner ' L
" dresse consacrées A Finitiation spor. !
. dresse,

! J tive,
l l Natation,
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Cycle supérieur.

But général,
Conlirmer 1a santé en sollicitant trés activement fes grandes (onclions orga-
nqu@-S.
Rechereher la réalisation da type de Fathlete complel, en perfectinnnant simnl-
tandment ses qualités de force, de fond, de vitesse et dadresse.
Développer au maximum le gotit de lellort sportil et athlétique.

CYCLES BUT PROGRAMMI: ; i ) .
’ REGIME DU THRAVAIL.
g nrooEeR A ATTHINDRE. EXCRCIGES,
Régime de la lecon.
Cyole o
supérieur. ) 17 Mise en train,
— Periectionner: :‘\mm]:iM(rlm-nla. 2" Lacon pruprement dive

Applications difii.
ciles,

Uxk on fll““}il!i]l‘a :|}s|>!i(‘a- i
tions par fanlie sans obiiga-
Sports indivi- tion d'ellernance,

I Adresse, dueds, Uin jeu facollatil,

La Sanlé,
F La Vorce,
18 4 30 ans

o

! 3 . . . .
§ 0 La Rdsistance, Sparts colteetils. 3¢ Netour au calme.
a3 ane, La Vielile S .
A Virtlile, i Une séance par semaine deo
. : B
L'tlarmonic des . bsports individuels b upe de
formes, sports colfectils pendant la pe-
| riode d'entrainement,

I, Attrait de l'exercice.

éducation physique monotone et sévere ne convienlni a Penlant nia Fadulte;
on deit, au contraire, poser en principe que Pexercice physique sera d'antant plos
hygiénique el safutaire quil sera pratiqué avee plaisix.

Llinslractenr devra done sallacher i rendre |n séance de travail physique
atlrayante par fe cholx judicieux des exercices quiil variera fréquemment, par
Pinlroduction de jeux au moment opportun dans le courant de da fecon et surtout
pul” Peatultion et lentrain qu'il provoquera dans sa classe.

IV. Contrdls périodigue de linstruction.

Le contrdle périodique {1} de Téducation pliysigue sl assurd par e mddeein
ol Vinstrocteur ol repose sur les examens physiologique el pratique.

Le contrdle médical de Péducalion physique démentaire el secondairve est effee-
tué deux fois par an, avant les vacances de Piqgues el avantles grandes vacances,

{1} Les prescriptions conesrnant de Controle périodigue de Linstinetion ot en particadior Ja Fiche
individuelle sont donndes & titre d'indication. H est cependant recommandé den leniv compte duns
la fimite du possible.

Fdueation plysique. 3
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Les éloves subissent un examen analogue & celui du début de T'année scolaire;
< il comporte notamment des pesées el mensurations dont les résuliats deivent
fignver sur le Hiveet scolaire qui accompagne Venfant jusqu'a Fage adulte.

A la suite de cel examen, le médecin renseigne instracteur sar I'élal géndral
de ses ¢lives et bire toutes déductions utiles pour Torientation ultérienre de
Iinstraetion, le dosage du travail, ete.

H loi signale les éleves i ménager en précisant les causes de leur élat déficient
et en preserivant, ity u Hew, los exercices spéetaux los plus propres a amdhorer
lenr condition physique.

Il classe d'office dans un degré inférieur tout dléeve quiil juge vetardataive ou &
menager peadant un temps donné, '

Pour fes élives du eycle secondaire, I'examen physiologique de fin dannde ol
compte lenu des enseignements qu'it aura permis de recueillir est suivi 'un
examen pratigue dont la difficulté est adaptée & la valear physique des concur-
rents. L comporte les mémes dprenves que les examens conférant les certilicats
"iducation physique auquel §i prépare,

Féducation phvsique supéricure est en période normale conlrélée an seul poinl
de vae physiologique dans les mdmes conditions que Péducation physigue élémen-
taire et secondaire.

En période dentrainement, clle I'est heancoup plus fréquemment el avee le plos
grand soin.

[entrafnement a pour bul de rendre an sujet plas résistant & da fatigue et par
une série d'efforts graduellement croissants de Pamener & Tapogée de son vende-
ment mrasculaire dans un exercice donnd,

1o terme de Veatrainement est Taequisition de fa « forme s gui suppose chez
ratlibete une connaissance parfaite de la lechnique propre a sa spécialité et la pos-
session de moyens physifues ponssés auy extrémes Hmites.,

La forme, dilficiie & atleindre, saccompagne d'un équilibre physiotogique éni-
nemment instable qui Pempéehe de duver,

Son acquisition e sa conservation pendant le Japs de temps voulu necessitent
la coilaboration frés élroite du médecin el de Vinstructeur gui doivent surtou
Peiller & ce que Pexercice musculaire intensif el spécialisé, qui est a la hase de towt
entrainement, ne soil permis qud Pathivte dont Vintégrité organique, le déve-
loppewment corporel el la condilion physique générale sonl normansy.

Les résultats des examens physiologique et pratique deivent élre consignes sur
Ia tiche individuelle qui est ¢tablie pour chaque Heve,

¥iche individuelle, —— Les résultals de examen physiologigue initial sant
consignés sur une fiche individuelle ouverte au moment od Venfant commence
son édueation pliysique. Cette fiche fail partie du liveet scolaire et suit P'élve
jusqu'h sen admission au eycle supérienr.

Au verso de la fiche individuelle sont consignés les résultats de Texamen pra-
tique de fin dannde et Toblention des divers cartificats d'éducation physique,

Poar les jeuncs gens faisanl partie du eycle supériear est tenue une liche indi-
viduelie d'an modele plus complet au point de vue physiologiqae; un verso sont
consignées les performances réalisées par enx dans les spéeialités auxguelles ils
Penlrainentl parliculicrenient,
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Modéle de fiche individuelle.

{Cyele éiémentaire ot seeondaire, }

ANNEE SCOLAIRE :

FICHE INDIVIDUELLE.

Nom :
Prénoms :
Ltablissement ¢

Classe

IoAgeoooo ooy,

ZoPoids MU e e e

3. Taille {pieds nush. ..o o o

4. Périmetre thoracique syphoidien.

luspivation

Lxpiration,

’\ [ . 1 e +
3. Bdasticité theracique + différence en ecentimélres w

inspiration et expiration {périmdtre syphoidien ),

6. Capacité vilale {spiromilre), . |
| !

7. Colonne vertébrale, |

Narine droife.

8, Perméabilité nasale.

Narine gauche.
£

G0 Dentition . oo oo e
10, Vue o e e e
| 3 T O T £ S

12, Parlicularitds ot observations .. ..., ... ..
13, Constitation {normale cu fuible) ... ... .. .

1A, Giroupe d'éduacalion physigue (nornsal o médicail.,

f.e Maitre,

Becioe,

R e ;;; s' ;b%
e
DETOBRRE. | MARS. SEILLET,
Le Médeein,

s

o e
““’x_




ANNEL SCOLAIRE :

Dale de Pexamen pratique ;

NATURE DES EPREUVES.

PERFORMANCES REALISEES.

Liéleve (1)
le (2]

le certificat d'édueation physique (3

Le Maitre,

a ablenu

{1} Nom el prénoms.
{2} Dale,
{3} Nalure du certifical,

¥erads
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Modéle de fiche individuelle,

{Cycle supéricur.)

2

ANNELR .

FICHE INDIVIDUELLE,

Nonz s

Prenoms :

OCTOBAE, MARS,

JUILLET,

Taille de I'yemme debout. oo oo
ﬁmmgmc
Hantear du tronc ..o o0 oo
Poids...o..oo0o oo

Périmétre thoracique xyphoidien

Inspiration maximum,. . ... oo
Ixpiration maximum,... oL o
Différence (&lasticité)., . .

Coclticient thoracique :

Tronc )

o= Moyenne 1 0,58, 0L L
faille ’

Spiromélrie {capacilé vitale), ..ol L.l e

Cocllicient pulmonaire (indique I vésistance el lo fond ) :
Capacité vitale Movenne : .05
Poile =Moyenne 0,05 ..., L 0L
Segment anthropomélrique (indique I'élal de la corplence,
maigreur ou obdsité] ¢
Poids

e = Moyenne t 8,0.. ... L
Taille (en dicim,) Moyenne : 3,4

Dynamométrie
Fléchisseurs des avant-bras . .

Muscles seapulaives. ., ..., ..

Muscles lambaires. .. .. ...

Urises, o ooovui e

Reeto.
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CONTROLE PERIODIQUE DE LENTRAINEMENT.

NATURE DES EPREUVES. PERFORMANCES REALISERS,

ey, e e e

Le Maitre,

B erso,




GHAMTRE 1L

REGLES CONCERNANT LA CONDUITE
ET L'EXECUTION DU TRAVAIL,

Loentrainement physique général comporle :
= des lecons d'éducation physique,

- (les séances de Jeux,

- des séances de sports individuels,

~ des séances de sports collectifs,

Toules ces séances de travail sonl prépacies par des séances o ‘blude.

I, Séance d'étude,
BB, —~ a. Apprendre & Véleve, dans 1o detail, le meillenr mode ¢ eadention
des monvements entrant dans Ja composition de la lecon.
b L faire acquérir « le style s donl {a possession osl nécessaire ponr réadiser
dans les sports individuels les perlormances en rappert avee sa iissance physique,
o Lui inculguer fos nolions techuiques el tactigues essentiolles ot indispensables
pour qu'il puisse sadonner i la pratique des sports collectifs,

Place dans l'instruction.

Les séances d'élude sont prévues ;

@, Aw débur de Pinstraction, cest-h-dire ai moment od Pélive esl adimis
dans un eycle ou un groupe nouveau, alin de lui apprendre un nembre d¢léments
suffisant pour ol permettre dexéeuter fe plus 6L possilile les autres séances
de travail et, en particulier, fa lecon d'éducation physique.

b Au cours de Uinstruction, pendunt tout le temps néeessaire pour passer
et revae les déments inconnus lgurant au progriunme.

Plan.

Analogue & celui de Ja Jecon d'éducation physigue, déeril plas loin ;
~ Mise en train,

e Séance d"étude proprement dite,

- Relour an calme,

Méthode de travail.

L but de ta séance P$tude est dapprendre dans fe détail la technique d'exd-
cution d'un certain nombre d'éléments,

Elinstrocteur aura done pour premicr soin d'en dresser 1a fiste en tenant compte :

a. Dela durde de la séance.

Peu d'éléments seront éadics; mais leur mécanisme doypra dtre bien compris e}
lear exéeution correcte,
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b De Ju néeessité d'interesser wu travail autant que possible lensemble do Lor-
ganisme,

LAnsteuctenr ne consacrera pas une seance d'élude entitre & Iétude dassou-
plissements de  hras, dexercices éducatils dn grimper ou dapplication de I
conrse, ale.

I introduira, au conlraire, dans une mdéme séance délade des mouvernents
dans lesquels joueront des articulations of des mrasses musenlaives rés difle.
rantes. Un proeéde simple consistera i choisiv des éldiments s'adressant sucoessive-
menl aux bras, any junbes, an trone, ete.

Au cours des séances d'dlude, lo procédé pédegogique suivant parail devoir
donner de bons rdsultats -

Pour enseigner nn éldment nouvean, Pinstriectear

1 Enonce dabord le mouvement et 'exéeule sans arrél;

2% Exécute le monvement %/ ¥ o lien en fe décomposant;

3° Fait exéeuter le monveraeni « A volontd » et corrige los faules commises,

el

_

Fait exéeuler le mouverent par foute la classe (v wne vitesse variant avee
le degré d'habileté des dleves).

Heonvient, des le début, de rechercher lu correction dans I'exéention des mog-
vements, sans laquelle Iéleve restera lonjours dans 1 pew prés, dans le médioere
et wobtiendra jamais les résullats hygiéniques, économiques et esthétiques en vue
desquels certains exereices & forme déterminde ont étd spécialement relenus, 4
Pexclusion de nombreux aulres.

Sans doule, Iastracteur ne se croira pas tenu d'obtenie, en une seule sénnee,
Fexdeation parfaite d'an éiément: surtout avee des dleves Jeanes, # y aura inlirdl
poar ne pas les ennuyer 4 n'insisler que modérément, quilte & réinscrire
Fétément imparfaitement conau xa programme d'une séance d’éude ultéricnre,

Avee des sujets plas dgds, adolescents on jeunes gens possédant déja un certain
enlrainement géadral, les mouvements nouveaux seront heaucoup plas vite appris
el sans ennai,

Pour les ¢leves du eyele supérieur, Penseignement pratique donné an cours
des séances d'étude pourra ére complété par des démonstrations et des confi-
vences portant sur Fanatomie, Ja physiologie, Thygitne, le massage, ainsi que
sur P'étade comparde des différentes méthodes d'éducation physique.

Des projections cinématographiques «au ralenti » permetiront d'analyser le
vstyle s des meilleurs spécialistes.

I1. La legon d'éducation physigque.

Lalegon d'dducation physique est la réanion en une méme seance d'erercices
cartds ¢l combinds pour intéresser successivement o simultanédment lous s
orgasees el les grandes fonctions en vue de les améliorer ot de Jes perfectionner.

Plan.

La lecon déducation physique se divise en trois paclies d'importance et de
durée inégales :

1.4 mise en train .

Fa Jecon proprement dile;

Le retour au calme;
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10 e amise en teabn g pour bl ddchaufler (1) progressivenien 'y
nisime et de le préparer au Uravail plus infense de la legon proproment dite. Flie
comprend des exercices méthodiques dénergic croissante, susceptibles d'assoupiiv
les articulations, de développer les museles, do cortiger les mauvaises altitudes,
de discipliner fa volonté et e systéme nerveux.

Ce sond,

a. Les dvolutions, exercices de diseipling colloclive, qai permellent i Pins{rae-
teur de prendre sa classe en main |

b, Les assouplissements des bras;
c. Les assouplissements des Junibes;

d. Les wssouplissements du irone, goi donnent de la miobilité el de la sotplesse
4 da colonne vertébrale par des mouvenients varics de flexion, d'extension, de rela-
tion, ele,

Les assouplissenients du lrone doivent dlre combings avee les assouplissemens
de Ja féle qui donnent de ia sotplesse an cou el agissent sur le redressenent de b
colonne vertébrale.

Les assouplissements de la tére comprennent les mouvements suivants limilis
aux veriehres cervieales

- [texion avant de la téle suivie de Noxion arriore,
— flexion Jadérale de fa tdie & gauche (puis a droite?,
-~ rolation de a 1éle & gauche {puis i droile,

e Les assouplissements combings qui sont consliteés par la combinaison des
assouplissements précédents,

Leurs effets physiologiques sont semblables, mais angmentés par I sonne
phas considérable de travail fourni ol par Pinlensite progressive dans 'eflort résal-
lant des combinaisons varides.

Lear exéention exige de la part de Pélive une grande allentiony fa qualite
qu'ils développent dCune facon spiécinte est da coordination des Mmouvenends.

{. Les assouplissements dissymétriques qui oblizent deax parties du corps soil i
exceuter dans le méme temps des mouvements disserbiables, soit a realiser Io
niéme mouvenient en un temps ditlivent. Ce sonl des mouvenents ditheiles, solli-
cilant toute Pattention de Péleve; ils disciplinent le systémic nervenx, développent
la souplesse ou l'adresse et permettent dacquerir Mindépendance des contractions
musculaives,

g Les assouplissements de la eaye thoraeigue {2) qui agissent principalement sur
les articulations des cotes, les muscles de fa respivation et les fixaleurs des dpaules
e arriére,

(1} Cel dchauffement progressil de l'organisme sera plis diflieile & réadiser par temips fraid,
Néanmuoins, Pinslrecteur pourra oblenir Pellet recherchd

1° B accélérant dans des limiles raisonnables e ryvthme dexéeution des assonplissements;

2° Iin introduisant de prélérence dany fa mise en lrain los assouplissements pomiant s'eséentor
avee une correction sullisanle en marchant ou méme en eouraal & allure modérde,

{2) Nora. — 1 ne faut pas confondre Passouplissement de la cage thoracique avee I'sxercice
respiratoire. Ce dernior a pour bul de laire disparaitre Vessouflement el doit siye exdontd aves
fe minimum de contractions musculaires. Son mede d'exdculion uatgue sera do suivant ; oxpirer
par i bouche en portant fes épaules en avant; inspirer parle new en portant les Epanles en arritre,
les bras souples Jégerement bearlds do corps el en redressant la colonne verléhrale.
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2% Eae feonsn proprement dite comprend, dapres e régime propre a
chague cyele ou groupe, un ou plusicurs exercices se ratlachant 4 chacune des
sepl grandes famifles,

L. Marcher,

2. Grimper, escalades, cquilibres,
3. Sauter,

1. Lever-porter.

5. Courir,

. Lancer.

7. Altaquer et se défendre.

.
Les sept fumilles Qexercices son groupées dans wn ordre qui permel de conpser
une fecon oraduce en inlensité et aliernde,
Toutefois Tinstracteur pourra le moditicr exceplionnellement pour un moli
sérieuyx et hien défini 1)
Deax jenw {un senl facaliatif, pour la lecon du eyele supdrieur) complétent fe
programume de la degon proprement dite,

3 Le retowr aw enlwee, dont le but est, comme e nom f'indiquo, de
ramener le calme dans Porganisme, comprend des excreices de faible mtensité,

Marche lente avee exercices respiratoires.

Marche avee chant ou sifflet servant de contedle et poursuivie Jusqu'a ce que
lwate trace d'essoufllement ait dispara,

Quelques exercices d'ordre, courls ol variés.

Qualités de la legon.

Le legon d’éducation physique doit éire -

conilnue,
alternde,
eradude,
altrayante,

et disciplinge.

La lecon est continge quand elle w'est coupée par ancun repos. Cetle continuife
¢sl nécessaire, car fe but recherchs n'est pas sculement d'agir sur chague organe
pris séparément, mais aussi et surtout d’oblenir un effet densemble sur
Forganisme,

Les déplucements motivés paries changements d'exercices deveont done se fajce '

- en marchant sans cadence, s y a liew de faire exécuter des exercices XES i
raloires;

— en courant & une allure modérée dans loas les autres cis,

La lecon est alternée quand elle est composée dexercices intéressant successi-
vement la parlie supérieure ef a partie inférieure du corps. Bien ohservée, cetie

{1) Exusrre @ La oJulte de (racljon a la corde par équipess yui se raltache & la Tamiile Altagne
b Adéfense est un sxercice trop inlense pour e faire exdeuler immdédiatement avant le Hetonr wie
caline, instruelear deveg dans ce cas intervertir 'ordpe des Tamilles et placer cot exerciee soi
entre le Lever-Porter etda Course. soit entre fa Conrse of le Lancer,
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allernance constilue un moyen de repos suffisant pour éviter fa fatigue muscudaire
excessive qui résulerait du travail répelé d'une mdme partic du corps el I'essonl-
flement que provoquerail un esercice inlense soutenu ])endanl un temps Lrop
lang.

La decon doit dlre gradude en difficadté et enintensitd, Le premier mode de Yl
dualitd st réalise par 'établissement d'un plan général Lentrainement dans Jequel
sout prévaes des lecons de plas en plus intenses, composées d'éléments de diffj-
cultd sans cesse acerne,

Lilecon est graduse en intensite quand clle vst composée d'exercices d'énergic

ate jusgu'a nn point culminant situé enviren aux deux Uers de la lecan
ié de la lecon proprement dite}, décroissante ensuite.

Lalegon est attrayante quand les excreices de chague famille sont fréquemment
varits, quand les Jeux v sont inlroduils au momond opporiun el guand Mnstroe-
teur pat son exemple el son activitd, sait wainienir Pentrain de sa olasse.

La fecon est diseipline si les exercices prevas sont commandds sans hisitation
se dévoulent normalement et sont excentes avee iolensile ef energie disirables
par unc elasse attentive,

La lecon d'éducation physique Livn conduile engendrera dans Tesprit el Ja
volonté de F'éleve des qualités dordre qui exerceronl upe heurense répercussion
sur sa formation générale,

Gomposition de la lecon.

La feeon doil dire teujours composiée a Mivance avee soin ol maethode, e chiory
des exercices enlrant dans la compaosition de fa legon dépend -

17 Du régime de la lecon, gui varie avec I"age, Pétat pliysiologigue el Ja valeur
plysique des sujels;

2° De sa durde;

3* Du degré d'entrainement de [a classe
4° Du terrain et du matériel dont on dispose:

5 Des condilions atmaospliériques el climatéricues

0 Des circonstances particulitres dost instroclear reste Juge s preparalion
desmnens divers, retoup des vacances, cle,

7° Du but particalier qo'on désive atteindre physiologique, ¢eonomique,
esthétique, ete.

Pénétié de ces données, Pinstrictear, pour contposer sa fecon, dresse sur wne
feaille, dans une colonne & gauche, le schéma gendral suivant indigué & titre
d'exemple et correspondant au regime de ta legon du eyele secondaire 3o degre,

Fise em drnion,

Evolutions ;
Assouplissements
bras,
Jambes,
troncg,
combinés {choisic un mouvemen! combinant daulres assouplissements
simples que cenx entrant dejh dans la locon),
dissymétriques,
de la cage thoraciyue,
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Eegon propremeent dite,

Marcher : exercice éducatif.

Grimper : application.

Sauter : application,

Lever-porler : exercice éducatif,

Courir : application.

Lancer : exercice éducatif,

Attaquer et se défendre : application.

Le choix par famille des excrcices éducalifs ol des applications doit dtre fail
dapris un plan d'ensemble établi de maniére & passer suceessivement en revue
lous les exercices éducalifs et loules les applications figurant au riglement .

BB edowmn e enlame,

Exercices respiratoires.
Marche avec chant [1).
Exercices d’ordre.

Il ne reste plus qua puiser dans la liste des éléments incorperés au titre 11 du
Reglement géndral les exercices voulus, en respectant l'alternance et la graduation
en intensité et en choisissant Je ou les deux jeux prévus par le régime de la lagon,

Ces jenx devront intéresser les élives; ceux & carnctére pueril seront stricte-
ment réservés anx enfants, Pour les adolescents ot les Jeunes gens, on ne relien-
dra gue des jeux mieux adaplés i Jeurs qualités physiques et & leurs gouts. Des
exercices variés & caractire libre el exédeutds sous forme de compélition pourront
parfaitement remplir Toffice de jeux.

Les jeux choisis devront faire travailler duns Jo temps tres court qui lear est
réserve Lous les éléves sans exception; aussi linstructenr n'introduira-til dans le
cadre de la legon que ceux meltant constamment en action au moines o moitié de
fa classe,

Bien que les jeux soienl des exercices i effels généraux, cerlains d'entre eux
exercent une action prédominante sur Je frain inléricur ou supérieur. Souvent
aussi, ils peuvent aisément se raltacher i cerlainegs familles : couriy, saulor,
lanecr, ete,

Le principe d'alternance sera respecté en évilant de faire exdeuler un jew de
haltle immédiatement avant on aprés le fancer, un Jew & base de courses avant oy
apres taoméme famille de la lecon, ete.

Préparation matérielle de la legon.

L composition de la lecon constitue Pun des éléments les plus importants de
celle: préparation, Mais Vinstracteur consciencieny et prévoyant ne livee vien i
Cimprovisation : aussi doit-il prendre toutes dispositions pour assurer 1a mise en
Clal du terrain et du matériel nécessaire, l'aération du local utifisé en cas de
manvais temps, ete, 1 fixera, i lavance, & moins qu'il e soil (rés expert, les for
muations & adopler pour les exercices de plain-picd et aux appareils, les itinéraires
fes plos courls pour se rendre sur les divers poinis ot sont instalids Tes appa-
reils, etc,

{1} L chant n'est jei qu'un moyen de controle; il doit #re court, Recommander aux dléves de
chanler aussi juste que possible et sans trop foreer lavoiw,
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Conduite de la legon.

Immédiaiement avant I'heure & Jaquelle doil commencer la lecon, Finstracteur
veuniva les éleves deur fera revétir la tenue prescrite pour les exercices phiysiques,
leur recommandera d'oriner et de se moucher, puis sans perdre de temps pour
(uw'ils ne se refroidissent pas, il les rassemiblera pour le travail,

Hhiaposition des cléves,

Aucune formalion n'est obligatoire; elle est adopice pur Finstructear dapres le
terrain, e matériel & utiliser et le nombre des ééves: la meillewre esi celle qui
permei de voir chacun d'eux,

Pooy es assouplissements exdeutds de plain-pied, le dispositif en « quinconee
(5 10 éleves de front, sur deux ou plusiears lignes en profondeur} est i relenir.

Si les assouplissements doiventse faire en marchant, snivant Pespace disponible,
on puut soil faisser les éléves en ligne, soil lear faire exécuder nun i droile
{4 gauche) et les déplacer en colonne & Targes intervalies of distances.

Pour les dvolations el marehes la formation I mieux approprice est la colonng
par deux on par trois, Finsteuctear placé sur le flane a dislance convenabie.

Pour les ewercices éducatifs s'exéeatant sans appareils, mémes régles el dispositils
(ll]C I)Ql}l' }(’.S ilSSOilPiiSSlf[ll(‘,‘lH.S.

]f:l'l C{ (lli; concerne ]{BS gRerciees (:"(l’“(.‘(”ftfs -‘."‘{fX(’f(f-li{iU]L dvec LfH‘f]!‘HS ('I(‘IU{’I'& (3183 }]])IHI"
reils, il en est comme des applicativns; fn diversilé des cis qui-pervent se pre-
senler esl delle qu'il est impossible de donner « prioct des indicalions pedago-
giques appropriées & chaque cas, L'instractenr devea faire preave d'initiative el
s‘ﬂénptcr auy circonstances.

Commernnndenienis,

Pour faire exdeuter un mouvement, Vinstracteur commande @ Garde & vous ! {+]
Sile mouvement comporte une posilion de depart, il Ta fait prendre au comman-
dement de @ En position !

Au commandement de : Conunencez ! il fadl exéenter je mouvement. Los posi-
tions de départ asymdiriques sont d'abord prises & gauche, Dis que l'exervice esl
terminé dans celte position, Pinstrectear commande Changez ! les dleves
reviennenl & Ju station droite et reprennent fa position de départ, puis exéeutent
de nouvean P'exercice preseril.

Au commandement de : Cessez ! Llout mouveient commence est lerniné sans
pricipitation el Ja position de départ est reprise. Elle n'est quittée qi'au comman-
dement de Garde ¢ vous !

Au commandement de ; Repos ! les éloves reslenl en place sans élre tenus de
conserver la position ni Pimmohilité,

Un procédé que Pinstractear peat uwiilement adopter consisle i fuire pricéder
le conmandement d'exéeulion des assouplissentents et des exercices dducalifs d'un
¢nonecé rapide el & voix elaive du mouvement accompagne de sa démonstration
faite par Pinstruclenr lui-méme ou un monilenv-adjoint (23, On supprime ainsi

(1) Ce commandvinent peal élre remplacsd pour fes enlanls ol los jeones {ifles par cetui de :

Attention !

{2} Ce procédé sera presque esclusivement employd pour les enfants qui exéeutent les assou-
plissaments et los exercices dducatifs o Vimitation de Uinstrucleur, Le contmandement d'exéeution
sera alors « Fulies comme moi |
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tonte hésilalion cher Pélove qui, sans tension d'esprit inulile el sans hésitation,
rialise plus aisément une exéeution correete de l'exercice,

Burelicntion dw eyidusme.

L'exécution des mouvements doil dire strictement individoelle, Pensemble ne
doit pas re exige,

I} existe ndumnoins pour ehagque exercice un rythme dexdention optimant au
point de vue physivlogique el méeanique, dont la [réquence est proportionnelle i
flongueur el au poids des segments & mouvoirs

I} est hon dindiquer ee rythme {1} pour apprendre aux ¢léves A daser ulile.
meat lewrs efforts, ¥ faat, au surplus, que chacun fournisse dans un faps de
Lemps déterminé une somme de travail équivalente,

Bectifiention des fawtes,

L'instructear doit toujours se lenir en un poinl d'ot il puisse aisément surveil-
ler chacun de ses dlaves,

Dés qurune fande est commise, i1 la reléve mmmédiaternent e i haate voix, en
employant une formule hrive et impérative. L'observation doit dtre rapidement
formuice pour que la faute n'ait pas cessé au moment ol elle est relevée,

Toutelods, pour ne pas rompre Ja continuité de la fecon, Pinstracterr ne doif
Jamais inmmobiliser sa classe pour se livrer & des commentaives prolongés.

Les moniteurs adjoints completent Faction de Minstructeur en circulant entre
fes rangsy ils redressent d'une indication précise et d'un geste opportun les er-
Feurs comimises,

Régles spéciales 4 'exécution des assouplissements.

1" Les assouplissements des hras, des jambes, do trone et les assouplissements
combinis doivent étre exdeulds Cane fagon ¢énergique, compléte el continue. 1|
faut rechevcher Tamplitude maximum dans le jea des articulations, I'élongation
el le raccourcissement complet des muscles: on proscriva les gestes incomplets
el saceadés, coupds darrdts brusques et an exigera une conlinuile absolie dans
fe mouvement qui doit étre constamment condnil et « 1,

2% Pour dtre eflicace, Passouplissement doit &tee localisé. Hi suppose done une
position de déparl qui permelie dassurer Pindipendance des contractions el
d’éliminer celles qui nont aucune wtilité, La position de départ devra faciliter
Fexcealion correcte de Passouplissement sans entratner wne contraction statiguo
nxintenue des segments non inléressés au mouvement ; elle se traduira platél par
un relichement muscalaive. La dépense physiologique sera ainst limitée & celte
provoguée par le scal assouplissement.

3" Tous les assouplissements doivent dre répétés syméiriquement de 'on ot
de Tautre coté du corps. Les assouplissements des bras et des jambes s'adresse-
ront d'abord aux membres da coté gauche. Ceuy qui s'exéentent dans vy plan
vertical, le seront successivement dans les plans antéro-postéricur, oblique en
dehers, latéral.

(1) Le rvthme indigué su chapitee 177, 1itre 11, wst o plus leat; 3 correspond pour es assouplis-
suments & l'exéeution d'un mouvement par temps chaue,
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4" Les assouplissements doiven!l dre exdentts en respirant amplement et len-
temend,

37 Alin de conserver lenr ecaraetore auy asseraplissements dissymdétriques, ils
poarronl élre excéentés an commandement et i uie cadenee {1 variable, & B volonsd
de Pinstractenr,

67 Les assonplissements evercernnt e Forganistne des ellels danlanl plars
lenses ol hienlisanls O HS anronl elE enGentos aven sorreciion que Lymise en
rain aura élé d'une fagon aénérde plus disciplinge.

Exécution des jeux.

Les régles des jeux introduils dans T fecon daivent dlre comnues de tons fos
clives,

Aaomoement de eur exdeulion, 'instracteny donne toutes les indications mi
cussaires pour que le dispositil voutu soil pris dans fe minimum de temps  fes
¢léves ne commencent i jouer quau signad donne par astroetear,

Lus jeas doivent élre pratiqués Lbrement avee le Plus dentrain et de gaile
possible. .

Lacdurée d'un jeu varie selon sa natare ol Je temps total dont on dispose, entre
deayx et qualre niinotes,

Aun nouveau signal, le jeu doil cesser immédialement, Llinsleseleur il
Cxdeuler, il esl néeessaire, des exercices respiratoires, tndique la formation nou-
velle & prendre et le leavail méthodique se poursuit,

Reégles hygiéniques,

La conduite et Texdeation d'une lecon d'édacation physique sont conditionmtes
par iy certain nombre de prescriptions d'ordre hygienique, Ces vegles dant com-
munes aladecon ef o toutes Tes séances de leavail seront exposees play loin an
conrs d'un paragraphe spécial,

Fréquence et durée de la legon. .- Emploi du temps.

[ lecon d'Education plab’si(itm doil dire, e prineipe, quolidienne of placte
aox beores fes plus cluignies des repas, de facon a couper le lemps consaerd ax
clsses el tonjours en dehors des récréatinns mdinaires. Sa durde dépend du cvele
el dit degeé, cesti-dive de fa valour physique des sajels.

La durde d'uue tecon est de ;

Aan
15 aad minutes pour le evele ddmentasee, ... .. da g oans,
20 & 2% e T I p—
25 a Jo —— — — T B T
3o 4 Ab = pour le eyele secondaire. ... L0 1A 0 18 o
A5 niinules poui le eyele supérieur @ 18 ans ol au-dessis,

{13 Ce sont les seuls exercices pour lesquels une cadence puisse dlre indiguée.
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La répartition du temps consacrd & Ia lecon peut se faive sur los hases sui-
vanles, qui n'ont quiune valewr dindication :

Miscentrain. ... ... ... .. ... .. .. 2/10® de {a durée tolale,
Legon proprement dite., ... ... ... ... 7/10% S—
Relourauealme. ... .. ... ... ... ... . 1/10¢  — —
Exemple
{ Miseen train,. .. .....,... 6 minutes.
Lecon de 30 minutes . . ¢ Lecon proprement dite . ... 91 .
Retour au calme . . ..., ... 3 —

IIi, La séance de jeux.

Une on deux fois par semaine pour les dldves faisant partie du eyele élémen-
laire el du cyele secondaire, 1a lecon d’Fducation physique sera vemplacée par
une séance de jeox.

La stance de jeux, dune durée maximum de 45 ninufes, débutera par une
petite mise en train el se terminera par an retour an calme plus long que celu;
prévo pour la legon; les enfanls s'élant violemment dépensds, présenteront, on
effet, des Lraces plus marquées de fatigne et essouMement.

L'instruetenr variera souvent le programme de ces séances spiciales i1 tiendra
compte du goit des enfants, ne lenr imposera pas des jeux difficiles ou peu en
taveur, En principe, il fera surtoul pratiquer les grands jeux, cevx donl Ja pré-
pavation el F'évolulion normale sont trop longues pour entrer dans le eadee de la
fecon,

Quoique diserite, sa surveillance sera pourlant elteclive ; avee doucewr il obli-
gera tous les éléves a jouer, il stimulera les faibles of les timides, freinera les
turbufents, les impulsils, les violents, |l proseriva tonle brutalité el prendra
loules les précautions uliles pour dviter les accidents,

IV. La séance de sport individuel.

D'une durée en rapport avee le cyele et fa valeur physique des sujets {30' &
A5') Ja séance de sport individuel déhutera comme Loutes les séances do travail ,
parune miise en train el se lerminera par un retonr au calme.

La mise en train ue sera compléte que o P'éleve n'a pas accompli davire tea-
vail physigae dans fa journée, Dans le cas contraire, on se contentera dune mise
en train réduite composée d'assonplissements intéressant parlicalicrement les arti-
culations el les masses muoscalaives mises en Jeu par a spécialité dtadice.

faes régles pédagogiques générales concernant fa préparation et la conduile de
la séance de sports individuels sont fes mémes que celles qui régissent la fecon
dEducation physigue.

Les séances de sports individuels devront élre prévues Yapres-midi et de préfé-
rence entre 15 heures el 17 lieures, exceplion faile pour les cas ot elles prépa-

veraient avne compélition devant se dérouler le matin. En cetle occurrence of squf

impossibilité, Pheare d'entrainement la plus Tavorable sera colle Byde patir la
compétition,

V. La séance de sports collectifs.

fElle revétiva une physionomie différente suivant lp cycle et Ja valeur physigue
des sujets,

o At e ey et o
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Pour los élives Taisant partie du cycle secondaire ¢ degre, il ne s'agit gque
dinitiation sportive; lu séance de sporls colicelils ne sera done quiune séance
d'études au conrs de laquelle les déments du sport seront appris lentenent, mi-
nutieusement, sans dépense physiologiqaa exagérée. Vers lear dix-septitme anndée,
torsque feurs connaissances techniques seronl acertes ainst que lear degre d’en-
tratnement général, les éléves pourront pratiquer les sporls colleelifs dans lour
foraie normale, mais pendant un temps reshreint,

Déis qu'ils anront é1¢ admis au cyele supdrieor, fes jeunes gens pourront consa-
erer des séances d'une darde de 45 4 Go minutes & la pratique régulitee des
sports collectifs, Pois, an fur et & mesure de lear enlrainenent, ils pourront fes
pratiquer librement el prendee part anx natelies el compélitions véguditremoent
organisés, Les régles préeisant lear enlrainement sont exposies & la deuxiéme
artie, titre V du réglement général,

Prescriptions hygiéniques.

La lecon d’éducation physique el les diverses séances d'étude, de jeux el de
sports , sont soumises an poind de vue hygidnique aus mémes rogles,
Les voiel resumdes :

17 Bangaeenvent:

Le travail physique doit étee praliqué en principe, en plein air,

in cas de mauvais temps, aliliser de préfirence, hangars i préans eonvers.

Sio Ton oe dispose gue d'one salle close, fa faive wirer Trgement avant Lo
séance el faire essuyer e parqoel wvee un fanbert henide gqui absorbera Ia
poussiere,

2° Mewres de dravail:

Les fixer de fagon & ne pas roubler Ja digestion des élives, Les sdances do-
veond, en principe, commencer deax henres au moins Bpres s repas ol se
ferminer environ une heure avant.

3° Wenwme

Un costume spéeial w'est pas néeessaive pour faire de Védueation physique. Il
sullit que les vélements portés solent amples, ne compriment pas le thorax ni
Pabdomen el ne serrent pas le cou, Jos jumbes ni fes bras, Une tenne mienx
adaptée est cependant recommandable,

Elle comprendra :
Léié :

[Llexercice pratiqué torse nu permel i Pair el au soleil dexercer pleinement
feur action bienfaisante, On accontumera {res progressivement los dléves i T'enso-
feiffement.)

Torse nu ou maillot léger, calottes courtes dites de sporl v pantalon ampie
et léger maintenu par une ceinture tlastique, espadyiiles.

L' Hiver :

Maitlot de laine.

Pantalon de toile.

Lspadrilles ou chaussures 1égeres.

Education physigue. i




A Fempératare of eonditions elimatérigues,

On tiendra le plos grand comple de fa tempdrature poar composer ot condaire
ndicicusement la séance de travail |13|yﬂiqnc

Plus i fera froid, plos les exercices seront intenses et conduits selon un
rythme soutenu ;. Ja gmnd(, chalear, aa contraive, incitera & la modération. Celte
regle sera strictement observée pendant la mise en Lrain puéeddant toule séance
de Lravail.

Les vefroidissemenls devront dtre séverement ovitds, on ne permetira jamais
any ¢leves de resler immobiles

------ par temps froid, pentlmll toule la durée de Ja séance;
-l temps chaad, @pres le Aravail, alors que toute lrace de lid]i‘\|)lldl|(l£l
"' Js dxspam.

Le travail terming, les soins de propreté néeessaives seroni pris el les daves
revétivont une fenne propre el adaptée a la saison,

5 Hydrothdérapic.

La siunce de travail physique devrait tonjours &tre suivie de soins de proprete,
ablulions el douches.

Dans la pratique, i sers difticile, pour ne pas dive impossible, de se sou-
medre 4 cetle preseription. Néanmoeins on habituera es éleves a éponger soi-
gneusement lea corps avee nne servielte propre dont un coin humecté d'ean
frofclie anva servi a faive disparailre tes souillures trop marqudes.

Chague fois u'on le pourea, on leur fera prendre une douche liede,

§° Batiguc,

L.e travail physique ne doil jamais dtre poussé Jusqu'au surmenage. Une lati
gue tégire qui disparail apres quelques heures de repos ne Jaisse pas de traces
facheuses sur P'organisme; it n'en est pas de méme du surmenage qui s'accom-
pagne dinappétence ol dinsornie, de courbatere générle el méme du fidvre.

Llinstrucicar devra connaitre les signes généraux et particuliers de la fatigue
afin de modérer Tardewr des éldves dnni la résistance générale paraiirait un peu
entamée, I évitera dajouter wne faligue physique <:x(:essive au surmenage inlel-
fectuet dont sonl vietimes trop de jeunes gens, Il Jeur fera exéeuter des exercices
particuliérement facites néeessitant un minimum de dépense nerveuse.

Pendant 1a crise de la puberté el ac moment des examens, Vinstructenr sera
parlicnlitrement modéré dans ses exigences. En cas de hesoin, il n'hésilera pas
a regaarie anx conseils du méddeein,

CHAPITRL

ETABLISSEMENT D'UN STADE DENTRAINEMENT, D'UN GYMNASE
ET D'UN BASSIN DE NATATION,

1. Etablissement dun stade.

On distingae deux sarles e slades :
el

Les stades d'entratnement ;

Les stades dexhibition,
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Los premeicss, o dhmensions plus resireindes, soevent i I pratigue habi.
tnelle de Méducalion physique ulill'?lit;m: et sportive; ils comprennesl des wmeng-
gements et des appareils dudiés en vae dune lilisation frequente par Plusienrs
groupes d'éleves Sexercant en méme temps.

Les sindes dexhibition. plus vasles. compartent des installations {1y
complétes, parfois méme fuxueases permetlant dorganiser devant des spectifenrs
nowhreux, des compdtitions athlétiques el spartives importantes el vigioes,

Seuls, fes stades d’enteninement intéressent directement Péducatony phy-
sique, 1 est possible | sans credils consitlérables, de transtormer rapidement ane
vour d'eole, un espace Hhee quelcongue nluce pabiique, pelouse, clairiore. el
e un petit stade dentrainement.

On pourra se contenter ay début, dinstallations de fortune, piste en teppe
hatlue on en herbe simplement dessinde; [ossé garni d'an meélange composs de
af$ de sable et 13 de scinre servant de s atolr, poutre munie de crochets Suppor-
tand cordes et perches, terrain de basket-hall . ele.

Puis conformément & un plan d'ensemible preadablement kbl ponr duiler perte
e temips ot gaspillage d'argent, on améliorera progressivement fes aménagemens
dejé existants et on réalisers suns rop de peine des terrains dexercices physiques
etde jeax sullisants pour faive travailler alilement des classes nombrenses, Cest
ainsi que Pamélioration I plus urgente & envisager sera la transformation the 1x
pisle eo herbe ou Lerre battue en piste e eendie,

Les indications qui suivent permeltron! i Pinstrocteur de dresser e plan
Fainénagement progressit d'un pelit stade d'entrainement.

A. Choix du terrain,

St Finstrucleur Jouil dune certaine Iatitude dans le chois du terrain, il fe
prendra assez vaste pour enclore dans I piste die courses un terrain de fool-hall
et de jeuy de 8om. X 45m. nu si possiblie de go m. % 6o metres, On Pl
admetlre que les dimensions iddales ('un stad s denlrainement sont environ de
2O X Lho mélres,

Comme on le voit, la forme du Lerrain doyvea o antanl que possible pectan.
yulaire,

Litnature du sol a nne tros grande importance:; 1 1o faul pernweabibe of de -
fiirence convert de gazon o, & défaut, de sable fin.
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B. Installation et matériel de fortune ou d'un prix peun élevé
sur un espace restreint : cour d'école

R e B
: ‘ ) FEXLRCICES .
EXERCICES POUVANT SE PRATIOUER e eAYS £ UN MATERIEL FIXE
R e m - el applications R I
SANS INSTALLATIONS N1 MATHRRIEL SPECIAUY, S DE  POWTURE,
necessitant s
E Taus fes assouplissements ..o . 0L e " i
Tous les exercices ddueatifs, loules les applica- Mancien, P
tions,
Tous les exercices &ducanifs [ails en sugpension in- Aménagement d'un gros arbre
clinée: sipportant  des cordes  verti-
Chaine d'appui, GRIMPER, rades, inclinéos, horizonlales,
Appui contre un nur, Pouire hovizontale situde a 3 me-
Appui sur le sol. tres au moins du sol, munic de
Applications crochets pour supporter des
Grimpers wlilitaires aus avbres, aux poteaux e cordes, pei‘«:hcs, ele,
hangar, ele. Trone ou branche dabre sup-
Sseatudes wox murs, porté borizontalenient par denx
chevalots,
Tous tes exercices dducatifs de saul, Poteaux de sautoir
Applications ; 2 arbres véumis par un i do
Saut en longueur avec et sans &lap, SAUTHEL laine, un ruban de cavutchoue,
Saut en profondeur du haut dun muor, dune z piquels réunis par oo G de
hranche d'arbre, taine, un ruban de caoulehouc,
Saut de bas en haot. ‘Haies vives. .
Saul de barritres peu élevées, Bain de sciuee el e sable pour
Seut en Lauteur de face, fus éléves se tenant pay sauts en hauteur el profondear.
la main, Fosst de largeur variable et peu
profond pour sauts en lon-
gueur,
Tous les oxercices dducadifs sauf coux de passe- .
pusse,
Applications ; LUVER-PORTER.

Transport de eminarvades.

Tous los exercices éducatifs, Piste en lorre badlue, Julonsdée
Toutes les applications saul la course de hales, Counan, par quelques piguets,

Exereice dducetif n° 303 ....... e Lancen, Cerdle de Jancemenl dessiné sur
1 sol.
B Exercices edveatifs... . ..., e e ATTAQUER Platean du sciuve pour la fulle
La plupart des applicalions, ol se le din-ditsu.
BEFEXDRL,
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permetiant la pratique de Péducation physique par une classe
et préaun suvert, petit stade et gymnase, etc,

|

27 UN MATERIEL MOBILE 3% MATERIEL FINE 4 UN MATERIEL MOBILE j
HlE ROHTE IPUN Prix PEU l;l.‘li\'lh. UN PRIN PEL |::L‘l‘.'\‘l::. h

% " i " i
i " i ﬁ

Poerches on frdne ou pofeaux ar-
rondis pour suspensions  fueli
nies, atlonples o appuis,

Copdes acrroehdes aux arbres ,
une poatie,

Perches ot Jetites
escaludes.

lschelie du lype ordinairve.

Planches inclindos.

cordes

]l()i.ll‘

Barres douiles.

rebells hovizontale,

Pottre mobile.

Rartigue aver croclots of prerches,
Eehelles varticulus vl ohliguis,
Barres fixes.

Perches, petites tordes, bapres |
doubies mobiles, cordis 4 re-
part, barres paraliéles,

Tapis- brosse pour amortic a
chule dans un SVMNALC BU Soug
us hangar ouvert i sol cimen(é, ‘

Haies en b ranchages ou laltis
tgers,

Cordes & sauter

Rubans de caoutchouc,

Mouton pour saut & lappui.

Seuluir avee cadee en hojs el bain
de sable el de seigee.
Cheval de euir,

Sass e sable, pierres  avec ol
siNs poigndes,

Halteres el barras on fonte o en
ciment arnn,

Poutreiles ou traverses do che-
min de fer,

Avbires, esyieux, ole,

{Vieux Lalfons remiplis
an da sabie.)

de seie

Poteaux de 2 métres araedods,
barres de sauls.,

Haies de différentes bauteurs,

Perches en frine ou en hanyheu
pour sauts & la perche en hay-
leue el en longocur,

Haltéres, boulets, barre g dis-
ques.

Puoleasix dueeivéa,
Témoins de rolais

Piste en copdedn peu profimde

{o"a0) nmivelde o Jadonnse aver

des piguels do 0™30 péunis par
un (it do fup ealvanisa,

Poteaus de mtine lruatense avee
punncassindigoant o i

fianees,

Taies & volols, traceur, ehironn.
nr-tres, ole,

Pievses, valets, balles,
Vieux ballons varnis de na ers,
tlons g !
du chiflons,

Cercles de fnneements on vendpoe
pea profonde {{_)"‘m}.

Mudicie ball, disgues, boulets,
lols, marteaus, coreles on
ler fiches el décametres,

i

!

Bittons-cannes,

Vieux fapis reconverts e con-
varbura el dune (oile
nytable,

bnpep-

cordes pone futle o, Traetiog,
Gants de hoye,

1
|
13
|
Peeches poar lulty répibon, l
|
Tapis pour ia butle o Ledia-dits, |
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Matériel mobile correspondant & la réalisalion
du plan de stade d'entrainement

Frour e geimsper,
Cordes de suspension : longucar, 6 molres, diamelre, o m. 035,
Perches en fréne @ longueur, b métres, diamélee, om. 03b.

BPorskn Ees snumis,

a. Sauts en hautewr :

Poteaux de 2 meélres graduds avec supports de harres a glissiéres se déplacant
le dong des poleanx et se fixant a Paide d'un éeron  oreilles.

Rubans élastiques ou Jatles & section triangulaive de 3 m. 85 de longuear ol
oom. 03 de section,

Tolses de 2 mbires avec curseur.

Cordes & sauicy,

b, Sauis & la perche :

Poteane de 4 metres graduds comme precédemment, mais de construclion
spéciale : une botte servant de poteau est gradude jusqu' 2 métres; a Pintdriear
de cette boite peul coudisser une regle de om. 0b de e¢dié, de section carree,
dont ta base inféricure repose sur un index métalliue, 11 suflit par exemple,
(élever cet index de o m, Do pour obtenir Ja hautenr de 2 m. Ho.

Latres. — Les mémes que pour les sanls en hauleur.

Perches. — En hambou de 4w, Hho de longueur, pour Penirainement el les
compaititions perches en fréne de 3 m. o de Jongueur pour les preicres
seances d'étade do saula la perche, Pour ces dernitees 1o houl arrondi esl préfe-
rable an bout muni d'une pointe métallique,

Dewr escabeaua de 2 méires de hauteur pour pouvoir replacer fa falie, A
défaut, 2 batons de 1 m. Ho de long terminds par use fourche.

e, Sauts en longuenr :
Décamdtre métallique.

Powr fe lever-porier.

Pierres de différentes grosseurs.

Jeux d'haliéres courts de b i Ho kilogrammes.
Deux barres & disques de 4o & 100 kilogramances,
fea de gueuses.

Sacs de différentes grosseurs,

Powr Ies comrses,

Plusieurs jeux de hales de om. 70, oo 915, 1 m. 0l a parlie supiricure
rentrante — glissidres —— ou des haies consiruites pour former un obstacle va-
riant entre ¢ m. Bo el 1 m, of de hauteur.

Haies de différenies bauteurs en branchage, genéls, ete.

Témoins en bambou, de 0 m. 30 de Jongueur sur o m. 03 i o m. 0f de diu
metre, pour prises de relais.

Pistolets de slarter & deus coups avee cartouches i blanc,

Chronometres au 1/5° de seconde,

il de laine,
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Bowe Fes lnmeemieznis,

Cailloux, pavés, hallons.

Balles en caoutchouc et en cuir.

Medicine-ball de 4, 3,4 vt 5 kitogrammies,

Poids d'entraliement de 5 kilogranimes.,

Poids réglemenlaire de 7 kilogr. 257,

favelols de 8oo grammes el de 2 m. G,

Disque de o kilogrammes,

Marteanx de 5 kilogrammes ol de 7 Kilogr. 235 mvee vible mekidliae e
P20 (vivole et double poignée).

Cereles métalliques pouy detimiter des surlaees de lancement : pour e poids ol
martean @ 2 m, 135 de dinmétra pour o disque; 2 nn do de dimnolre,

Buloirs,

Pour Pattague et In défemse,

Tapis de lutte (Hm. x 5 m. .

Pelite plateforme pour la boxe avee Lrois rangdes de covde,
Gants de boxe,

Cordes & poigndes, cannes et perchus pour exercices dupposilion,
Cordes pour fulte de teaclion.

Powr fes jeums ot spords cobicetify,
Balles, crosses, batles, poteans divers, el
Ballons de [vol-hall. '

Ballons de rughy.

Filats et ballons de hasket of <o voiley-hall,
Crosses ef halles de hockey.

Matericl d'emivetien.

Pelles, pioches, rateaux, apparceils a fracer, chaus, halais en coig ol o Deses
petils et gros rovfeaux, lances darrosage,

Oulils de menuisier.

Facets de cuir pour ballons, ponipe el passo-bacels,

1. Etablissement d’'un gymnase.

Le mauvais wmps qui rigne en hiver ne doit pas Sl an corpechement absolu
ala pritigue de Péducalion physique,

O peul continuer a sentrainer dans un gymnase pourve quil seil olair,
propre el hien aérd,

Clawte, - Mdnager de nombreuses [encles aux vilees peintes on blane.
Adopter un tojt enliérement en vitres ou comportant tout auw moins de larges
Panteauy vifrés,

Peindre les murs en blane,

installer fa lumidre électrigue avee un s¥SLene approprié de réflectours,

EPwopeaid, - Lo sol sers parquele ov o défing asphalic ou hitume. Pour
ainoriir les chules, dos Lapis-brosse seront disposcs a proximile does apparel]s.




— 56

Séwation, ~— Les fenélres placées tres haut devront pouveir s'ouveir aisé-
ment,

On pourra aussi wmenager des galeries de toit & bascule ou eonstraire toul un
cot du gymnase i claire-voie,

Les portes-fenéires s'ouvrant loules grandes du edlé du soleil sont preférables
& lout antre systéme d'aération et & ec](nmrrc,

Anrdnagement inderiewe, - Deux Hers an moins de la surlace tolale da
gymnase seront maintenus libres pour permetire Pexécution de la fecon d'éduca-
LHon physique. Un Hers, au maximum, sera réservé aux appareils,

Elamgar owvewt. — Lorsque Pon ne possédera pas les crédils ndeessaives
a Taménagement d'un gymuase on pourra se contenter d'un hangar ouvert pre-
senlant tes mémes dispositions générales. Ce hangar devra antant que possible
étre fermé de deux ¢dtéds : au nord et & T'est.

Le sol devra en étre asphalté ou cimenté et Iégérement en pente; une rigole
spéciaiement aménagée devra permettre Pévacuation rapide de ean utilisée pour
Javer fréquemment le platean d'entraivement,

{11, £tablissement d'un bassin de natation.

Matériel fixe.

Pontlon ;

Bateaux ou nacelles de sauvetage ;

Bouées de sauvelage

Perches avec anneans & {'une des extrémiles
Piquels ou pieax en hois avee cordages.

Matériel mobile.

Calecons de bains;

Ceintures de fil avec corde de suspension de D m. 20

Gilet en soie kapok.

Le mode d'installation d'un bassin de natation dépend en grande partic des
localités, de la profondeur des eaux et de la nature de fa rive.

Choisir un fond de sable ou de gravier fin, en eau légérement courante, pouy
que celle-ci se renouvetle constamment.

Cloturer un rectangle de 20 & 25 métres sur 12 & 15 métres dans lequel s
profondeur variera de o m. 8o a4 2m. 5o ou 3 métres. Délimiter la partic doni
la profondenr est inférieare & 1 m. 3o, Ce hain réservéd aux débutants doit avoir
15 metres de longueur environ,

A défaut de rividre sullisamment large, on creusera dans la berge un bassin
possédani les dimensions ci-dessus. Ce bassin sera alimenié par Peau de I riviere
dont il ne seva séparé que par un grillage métallique.

Néanmoins, il doil tonjonrs coraporter un ponton d'une dendue en rapport
avee le nombre de nagenrs i instruive, pour pcrm(,ttr au moniteur de donner la
legon ¢ soutenant 'éléve par une ceinture. Ce ponton doit étre horizontal, v%v\v
aw-dessus du niveau de I'eav d’une hanteur d'un métre.

Les abords en seront dégagds et l'acees facile.
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La communication du ponton avee Peau doit dtre établie ay moyen d'écheifes,
Les bateaux doivent dtre montés par des nageors habiles el étre rmunis de
Jongs cordages pour attacher fes sauvetewys. Leur nombre varie suivant les hesoins.

Les houdes de sauvelage sonl en litge oL garnies de houts de corde flottanls,

Les piquets on pieax en bois wvee cordage sonl destings  cireonserire dans les
vivieres ou sur les hords de fa mer Pespace réserve aux exercices,

s peavent élre vemplaces par des corps flotlants.,

Lo nombre dos perches avee anneaux el des ceintures de fil esi variable y b doil
ctre suffisant pour exercer simulandment aulant déléves quil y a de maitres-
nagenrs,

Le matériel est examing chaque jour el vérifié avant et APrés su mise en ser-
vice,

S n'est pas possible d'avoir un hangar ol les ¢leves puissent shabiller ¢l se
déshabiller, on fera édifier des abris en branchage, planches, herbes, ote., ou
on ulilisera des tentes,

Précautions 4 prendre contre les accidents.

tne pancarte indiquant es premiers soins & donner aux noyés doil ére placee
bien en vue.

Auprés de cette pancarte se trouvent, convenablement abrités, les médicaments
néeessaires et un roulean de seconrs sux asphyxiés qui comprend un peigneir de
moticton, un frottoir en serge el deux gants (mouflles) en erin.

En outre, Pinstruction compléte sur Jes secours & donner aux noyeés esl déposie
dans des sacs ou sacoches dambutfance.

Lo malériet se compléte d’un chdlit sur Géteaus on bois, de couvertures ¢f de
chvicres,
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TITRE 115

PEDAGOGIE APPLIQUEL,

CHAPITRE, PREMIER,

TABLEAU D'ENSEMBLE DES £LEMENTS DE LA METHODE.

‘ | RYTTINE CYCLE o h
CNOACE, ; CORAREIR DUl KL |3

MERD

dox elements,

BT OREPETITION, . .
ths peeal olre exéeutes,

I. FORMATIONS ET EXERGIGES D'ORDRE.

P Fomsation e figne sur un rang. Ll A Grele dementaire oy ans B
2 ¢ Formation en colonne e, oL e e P I
S5 FPormation en cercle ... . P R Y
B0 Allgnemenis, . e - s Uvde dlementwiee Dy aondans s, | 84
2 Fornution en lgne s dews rangs. Lo S B L e L84
61 Formation en Bgae sure teois vangs, o000 000 dde N 1
i T Passer de fa eolonne parowncd boeod oo oo e e 84
lenne par deuy, E
B Passer de la colonne par deus d e e, e e AU

fonne par qualee,
1 Rempre of se rassembler. ..., ... e N B 1 (2 NS RS,

| 10 | Formation des distances . ..., |, Cevead MewoooL L e 8D E

11 A gauche, ddroite. ... .. . b Plem oo o 8T

A Fdem. . L 57
13 1 Un pas en avant, en arriere.. .. . . .. A R R TP e 87
....... e Mem oo 8T
R7

12 1 Demi & gauche, demi ddroite, 000

14 ¢ Un pas & gauche, & droile. .

13 | Demi-lour, de pied ferme. .., ... .. e v Hdem.,

II. EVOLUTIONS ET RONDES.

16| Marche normale & difféventes cacl. . ... ... ... cov | Cacde dénsentuire {4 4 47

denees.
7 | Marche avec haitement de pledo o B R Y 5
18 I\‘farch(zuvm'clmni.,.....................{H.... F T - v
10 F Mavche en cerele., ..o 00 e N N 2 58

20 .‘»\'lurrrlw,sel‘peulin(:.....,.......<................. F N - 71
21 | Marche ey spivale (Pescargols. ... b0 0 oL Tdemo. ..., . ... .. .. .....1 8% l
22 | Fowmerde huit ... ......... ... cofreece o Cyede Hementaire g i3 anst,| 89
23 | Marche des gymmnasies.. .., oL e L R 1777 S o] B0
24 | Pormer les petits cercles intdricers o, o000 0 ddeme RN I 4 0] I
extérienrs.,

5§ Former les ailes de mowdin, .., . N N 11 T, N
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= T CYCLE .
o E , , RYTHME L v
B ENONCI. A PARTIR DUQUEL e
2% BT Nizll’l:l'i‘l‘l'i().\?. ' ~ . =
2 ils peuvent étre exdentds. R

B 26 | Marche en btoie ..., sepreecneee oot Gyele dlomentaire {5 & 3 ansj.| 92

27 | Marche en avant, on arvicre, deeote]oo oo e L F N A [

28 | Marche avee changement de pas. ., [ oo o o0 Mene oL T I
26 | Demi-tour & deoite on marchant, .l . .. N B caaand 02
SU F Demi-tour & droite en sarrdlant. .. . ..., ..., ceenwb ddeme, oo K]
Jb | Changement de divection & ganche, alo. ..o v Mdemen o | 98
dreite. "

Eﬁ‘l A ganehe, & deoile en marchant. .. |, L L fdemo o000 00 43

33 1 Rendes,......... Ceree coecpeeennnen e Cyele élémentaire {4 g ans). L] 93

III, ASSOUPLISSEMENTS.

A, Positions de départ.

1. 30| Station draite., couu o Cycle élémentaive (£ & ¢ ansi.| U4
35 Mninsuuxlzanches..............,................... ................ el ] 95
30 ¢ Slation deartde.. ... T I €1,

HI&? Gi'em(lv,s(utiouét:al'h"e.,.............................,.,.................... G0
38 | Stalionavant. . .oooo oo oo B P 8 11

H 39 ¢ Assis jambes doartées,. oL R P e col] 97
440 Snricdus G7

é‘ B, Asseuplissements des bras,

i

Lo Porter les cpasiles onoavanl o end Rythme : Cycle dlémentire ... ..., ...1 U8
J arrieme, 20 moavements a la

i

minuie.
Répétition :
Minimom : 10,
H Maximuem: 0.
G2 1 Circunubietion dis cpanles d'avant en Rythme : Mewe oo e 08 i
arrigve {darridre en avanl }, 3 mouvemeuts i a
minuie,
Répétition
Minimum : 3o,

E Maximum : 20,
0% 1 Flewion des  wvant-bras (dillérents Rythme : N A 11
lans 8 mouvemenis 4 la
minute Omouve-
# menl  complet ;
une Hexion dans

chaque plan).

Répétition :
Minimnm : 5.
E Maximum: 10,
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.
Flévation herizemtale des bras {diffe.
rents plans).

Elivalien horizondade des hras e
lexion et extension de du nuan {dif
fErents plans},

ihivation vertiesle des hras {dilirents
plans},

Iras
do la

Eldvation  verlicale  des
flexion el exlension
[ diffévents plans i

avee
i

flévation avant puis érarlement ar-

ritre des bras,

Ky e ’ . r

Elevation avant, puis éeartensent
ricre des bras, avee flexion ot
fension de la main.

ar-

0x-

Flesion das avant-hras, puis exlension
avait {verticale, latdrale des bras ).

Rythme :

S mouvemenls com-
plets 2 fa minute
comprenant ;
1 Glévation dans
elrague  plan
{3 dlevations )
Répdtition :

Mintmun ¢ 3.

Maximam: o,

Rythme

% mouavements com-
plets & e minale
comprensnt
v odlévation dans
chaque plan
(& elévations),
Répétition :

Minimum 3.

Maximui : 1o,

Rethme
s onveneits con-
|>!el5 a b minnte
f1 dlevation dans
chagque planl.
]V‘,])tftlili()ll:

Minimum

Muximum:
Rythme

0 mouvemenls com-
plets i fa minute
(1 élésalion dans
chague planj,
Répélition

Minimum ¢ .

AMaximum: o,
Rythme :

th menemenais ala
minie.
Répétition

Mintnnun

Maximunmt a0,
Lxthme :

1 moweniends ala
ikt
Ht‘,p:’:lil(‘nn :

Abmininm 1o

201

13,

1,

K‘.Uxil!l”lll N
Rythme :
oo monvementsa la
minuic,
Répdtilion :
Minimum : 1o,
Maximum: =0,

Carle Sementaire, |,

LLVM.

Jelom,

Idvin,

Hdem,

B ek

F 1 N

’“[f'h‘!

]

104

1606

1ol

10}

102
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EXONCE

BYTHME

BT REFETITON,

CYCLE
A PARTIR BUALEL

ils peuvent drg exbontos,

02

0h

|
|
0% / Cirenmduetion des heas it .
|
i

h

(4 . . . v
Rlovation  datérale des hias, st
Nesion dos avanl-hras duss yn plaanj-
liorizantaf, ;
i

|

Fitvation  latdraln di b, JHiEn
Dexion des weanicias diny un p]:ln!
veirkieul, i

Fdévation Tatérate des hiras pris ra-
P prochemant avant suivi (e flexion;
C el extension des avant-heas dang up;
plan horvizental. i

Civeumduction  deg Ias avany el
ArTHere [darridee on avant },

Bythne i
Emuuvements i Iy
aynnte,
Hépdiition ;
Minimum : 1o,
Masimum ; 20,

fythme ;
1D meuvements i la

minnte,

Répétition :
Minimum ¢ g, !
Maximum : ao,

Rythine ;
Ly mowvemenis i by
N, !
Répdtition . !
Minimmn o, i
Maximuni: 4o,
athme |
S mouvensents i lal
minute.
Répdtition .
Minimum : 8,
Maximunm: (6,
o 8 (davanl on
srriere §,
Fou 8 {dwreidee on
avinl i

|
|
i
|

Rsthme
Jomenvements i Iy

mintte,

Répittiri
Mintnnm &,
Masimum s 6.

1

Cvedn Hémentair,

L N

Tdem., ..,

Lo,

/F-"('f.'i». sy

Co lssouplissements des Janibes,

Mains aux lanches Elévation
genon Ldilldrents pluns),

Mains aux hanelies - Fldvation avang
el deartenent latéral dy arnoy.

Rythme .
G monvenienis vom.
plets ada minnle.
A zauche,
& droile,

Répétition ;
Minimam 4,
Mavimun ; 8,

(REEHTIT
N Moy enen{s come.

. .
plets 3§ ka nrinude,
N droits,
S g'un(‘!:(.:.

Répdtition :
Minimam ¢ 6.
Mavimum s a.

Cyele dlimentaire,

I

P e

]
]

R 1Y)

104

105
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ET OREPETEFION. . . .
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PAGE
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60

01

62

(3

64

Matng any banches t Elévation de fi
fombe fendie {0 rents plans

hy v .
Mains aux hanches @ Yidvation  duo;
genot, puis extension de b jambed
fdiflérents plaws

maips s
alteraative des

Grande stalion
tranches
jum lyess.

aearles
I lesxneset

£
1

Mains anx hanches ¢ Flexion el exien-
ston des fambes {genous Geartés

L %al

Minns any henehes: Flevion e¢f evten.
ston des jumbes, senous

of i'i"’l‘
Juints,

Muins aux hanches @ Circumduetion
dee Fa jamlse,
. Pavanl en arviere,

I Barriare on avani.

Muains aix banchos @ Demi-Bexion des
jambes, extension Jatérale dune
jambe.

Hathme
TRIONYEINCiH l'i)!}]'é

|>|v|s aka minule.i
3 plans & draite,
3 plans & gawehe,

Répétition
Minimum @ 3.
Maximum @ 6.

Rsthne
3 matyements com-
plets d laminote !
) plans i droite, |
3 plans i gauehe,
Répitition :
Minimum ¢ 3.
Mavimom: 4,

Covle dementaire. ...

e

Hythme v oL
& mouvemeils coms
plets it minute ]
8 a drotte. i
8 g;ml!hi:.
H]‘tpétilicm :
Minimum 5.
Maxtmum: vu.

Rythme felowt o ou s
1o mouvemnents ida;
minute, I
Répétition :
Minimum: 7.
Maxvimuam: 1 4.

ythme : flvoeo oo o

1o monvemenls ada
minule,
Répétition ;

Mintmum: 5.

7
Maximum: 11

Rythme :

wotveients o la

miinle. ;

i droite,

a ganehe,

Répétition

Minimiem: 4.

Maximum: o,
H_\'ihl:‘u‘ H

Gomomvements a
minnte,

3 adenite,

30 gauche.
Répélition :

Minbmum ¢ 4,

Maximum : 8.

A pgauehe puis i

draite.}

Ty

fefemis oo e

i

Tbvno . oo oo ol

T,

N )

s

16

Il

il
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TN S s e stpsee sty

i
i

08 |

00

Sur fe dos o FElévation alternalive des

Jjambes,

Sar le dos : Elivetion des genony,
extension des jamles.

Soe e dos ; Elévalion des Jambes (e

dues,

D,

Mains anx hanches Fente

{oldique, l:llél‘(lh‘:).

Station deartée, mains auy ham!us.
Flexion latérale du tronc,

Mains aux banches
rolation du trone.

Staticn avant mv(

Assis jambes  dcartdes, mains
hanclies : Rotation du trone,

aux;

- Maximum :

Assouplissements du

avant!

H

Byihme

5 mouvements #
minute,

b b droite,

5 & gauche.
Répétition :

Minimum : 6.

Maximum :
Rythme :

5 mouvements §
nnute.
Répétition :

Minimum : 6,

12,

i

Maximum: sa.
Rythme : i

monvemen(s 4 a!
minsate, |
Répltition

Minimum : 6.

12, |

Rythme
3 mouvements
minute,
8 & droite.
8 & gauche,
Répdition :
Minimum ¢ §.
Maximum; s,

il

Ryllme :

£ 5 mouvements i
minule.
Répétition :

Minimuns

Muximom s so.
Rythme :

© 3 mouvemends
minule.

) a drotle.

i & gauche.
Hl’?pif‘fiﬁml :

Minimum ¢ 5.

Maximam: o,

Rythne : i

mouvements i fal

minnie, |

8 & droite

8 & gauche.
Repétition :

Minimum -

.

ala

Maximum: 13,

Cyele dlémeniaipe, | |

ldew, oo

1'([(.’)?1. .

{ronce,

Cycele Mémoentaire

Hen,, .. ... ..,

Flem, . .,

Bemoo 00000000,
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78

Slalion éearlée: Flexion st extension
du trong,

Station deartée, mains acx hanches
Circumduetion du Grone,

Stalion Cearlée muins aus hanches:
Rotation 2t fexion du lrone.

naing

Assis, jambes écarides,
hanches : Ralation el
{rone,

Sur le des: Flexion du lrone.. .. ..,

Sur ie dos: fsever fes jambes tendues
ot toucher 1o sol avee les pieds der-
rigre la téte,

1. Assoaplissements combinds,

Demi-flexion des jambes, extension
latérale d'une jambe avee élévation
laterale, puis rapprochement wvanl
des bras, suivi de Nesion ol eaiens
sion des avant-hras dans un plan
Lorizantal,

Fdueation physigue,

sy
Hevion  du?

Minimum: 4.

Rythine : ‘
6 monvenmenis o la
minule, ;
Répitition
Minimum @ 4, !
Maximum: 2.
Rythme
3 mouvemenis i o
minute. ‘
Répatition ;
Minimum @ 5.
Maximum : o,
Rythme
mouvements com-
plets daminate.
a droile. ;
& ganche,
Répdtition :
Minimumo: 5,
Maximum: 1o,

E=

FESIE

Rythne
Fomouvement: a ke’
nminute, |
7 i drolte.
7 & gauche.
Reépétition «
Minimum: 6.
Maximom: 14,
Rythme :
5 mouvements &
minute,
Répatition ;

<A

Maximum ¢ :o.
Rythme ¢

4 mouvemenls i
minute,
Repétition :

Mintmum : 4.

Maximun

a

i,

Rythme ;
& mowvenments com-|
ple il]llf]lii!lll{f-.‘
6 & gauche.
G a droite,
Répétition ¢
Misimum : £,
Maximum: 8,

; €
]

ES.

z

A OPARTIR DUOLEL

A

p:

Hs penvent dlre exdeutes,

Cyele édlmentaire . .

i
i

Lo, o000,

be dlomentave .
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’ E RYTHAE i CYCLY

ENONCE ‘ . 3 PARTIR BUQUEL
;BT REPETITION. . | U =
: i peavent élre exéenlis, b
:

Lo . |

7 Circunsdduetion de la fwnbe davant on Hythmoe Cyele dlémentadee. .., . [ 194
arrtere L damicre on avanld wvee! 5 mouvements i o
vireundietion des beas avant en minte,
arviere [Jareiere s avant ). 3 & droite.

3 & guuche,
E : Ripétilion :
Mintmum @ 4,
Maximum: 1o, '
{Soient 8 el 20 cir-
cumductions },
B | 1ente avanl avee davation falérale des Rythme : R B 121
heas, flexion ol axtension de Ial 8 mouvements com-
{ i main, | plets & la minalo.
& a gauche.
8 a droile.
’ Répétition :
Minimum : 3,
Maximum: 10,
BB | Slalton avant avee rotalion du Lrane! Rythme: e oo oo 195
ab aldvation latérate das hras, LR mouvements con
plets ada minute.
3 & gauche,
A & droite,
Répélition :
Mindmum ;4.
Maximum: 1z, i
§2 1 Maips sux hanches ; Flexion du trene Bythine I R T
B avec dévation arvivee de e jombe 5 mouvemenls & la
minule,
5 i gauche, i
5 0 droile.
l{vput)lson :
Minimum : 5,
! Maximsunm: 10.

B3 1 Flexion du trone avee dlévation arvidpe Rythme P B 11
e Ta fambe et ddvation latérale des] 5 mouvements & la ‘
lyras, minuie,

b & gauche.
3 S deoite.
B Répélition :
Minimum : A,
i i Maximum: 10, .
Vo Assouplissements dissymélrigues.
84 I Déplicement vertical d'un avanthrast, ... ... o] Uyele flémentadee. L oL, ETRY
I et hordrontal de Paulre e charcus
i § tier:. l
{85 | Tiver i sonnetle ('un hras et lrmrnu‘ e Mmoo 18T
5? Dl manivelle de Pautre,
! 86 ! Corele des mains en ses oppost ., , J e N 127
87 | Simultanément : Flévation hortzontadel  Répatition : AL PR B 51
| i bras et fadiade de Pautre, { Minfmuny: 6, i
: Maximun: 14,
I 3 |
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ENONCE. AOPARTIN BUGEEL =
BT OREDETETION, o . L b
@ . ils pm:\'unl S evecuies, ol
{
88 ] Sinullandment 1 Biévation  Jativade Repitition Cvele elemonlaire. L. R
1 v ) . . I . N
Fun hras ol verticade de Pautre. Minimuny @ .
B Maximum: 1, ]
89 1 Blévation  latérale des Lras, puis Répélition : LTI, o] 98T
flexion des avant-hras, Pun dans an| Minimum : 6.
plae hovzontal, 1'autve dans nnt Maxinwm s o,
plan vertical,
o 1 Les mouvements de bras aver on
tomps de retard
a. Flesion des avant-hras  {ddiffé- Répétition T o000 130
ressls plans Minimuwm = G,
Maxbmum: o,
b, Flexion des avant-hras pois ex-] Minimum @ 1o, L 131
lension des hras favant, verticale] Maximum: ae. g
ou Jalérale)
oo Bkevation latéeale des bras, puist Minimume: o0 Al . 133
ffeaion des avani-bras dans ool Masinunn o 2o, :
plas horizontal,
+ H
Ao Eddsation Tatérade des bras puis] Minimam 1 oo Pl oo oo 1A
flexion des avanlbbras dans an! Maxinmem: 2o,
plan vertical,
o FEldvation latérade des brax puis| Minimam @ o, L S ) B 34
fexion des avani-bras, oo dans; Maximum: ao.
un plan hovizontal, Fantre duns
un pla verlical,
S Blevation avant, verticale, faté-! Minimum @ 6, Tdemo o000 00 HV]
rale des Lras, Maximum 10, ¢
01 | Station deartde : Circumduetion  des Lépélition : ldemo o000 000 | 337
hras en sens opposd, Minimum : 10,
Maximuam : 20,
Fxteuter  dlabord !
5 Tois {10 fois}
i das  chrewmdues
[ hons, paisen
changer le sons.,
G2 § Exéeuter en marchant ies exercices|........ R, o Cyele secondabres oo )38
décrits aux numéros 8. 88, 84, ‘
go el g1,
93 | Fleaion et extension des jambes avee!  Répdtition : fdew, o0 L 138
simud landment Minimwum ¢ 7,
Masimum : 14.
{7 el a4 im%iqu'enl
; le nombre d'as-
: souplissements :
des jambes
Svation avant dlun beas, dtéd oo oo oo o e oo 134
vale de Tnutre. i
- H H
fo Elevation Jatérale dun o breas oo L L P 130G

vorbicade de autre,
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ils petven! $re exdeulds,
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44
G
514
47
98
i g0
100
101
102
133
104

109
106

T

Likg
108
104

ﬁnu

i

Flexion el extension dos Jambes avec
simulianément {Suite)

¢ Flexion des avanl-bras pais exien-
sion avant, latérale, verticale des
bras avec un temps de retard,

d. Elévation latérale des bras puis
Nexion des avanl-bras dans un
plan (vertical} avee un temps de
retard

K3

Mexion des avant-hras, Fus dams
un plan hovizontal, Pautre dans
un plan vertical.
S+ Méme mouvement avec un temps
de velard,

g Llévalion avant, verlicale, laté-f. .

rale des bras avec un temps de
retard,

Ao Circumduction des bras en sens|. . .

opposi.

f . 1 v
Eldvation latérale des bras puist, L,

Cyeld secondaire,, .. ..., ... ..

Tdem,. ., ........

Flemoo o000 000 0

Memoo oo o000 0000,

Memoo o000 0000

Fem.. .. ... .........

G. Assouplissements de la cage thoracigue,

Senlivia fleur . ooy,
Soulller fa chandelfe, ... .. e
La soupe trop chaude ... ..., .0 L
Les builes desavon. ... ... oL ..
Lesoleil.. ..o vttt
Tafusde, . v i,

Le sifllet e la focomotive .. ...\ . .,
L sisdne oo e i
Lecocorico .o viiun iy i u,

Lechantenr.. oo o s ey,
En portant alternativement fes épaules
en avand el en arriére.
Avee circumduction des épanles ., ..,
Avec Hévation des bras fléchis. ... .,
Avee Hivalion des bras tendus. .. ..,
Avee circamduction des bras Téchis, |
Avee circumduction des bras tendus,
Station écartée avee flexion et exlen-
sien dn ronc,

I R i

Répetition :
3 a b fols,
Iem.oo.........
Femo. .o oo,
fdem.. . ... .. ...
Tdemn . ... .. e
Idewm. . . ... e

oo, ..o 0000

Cycle étémentaive (4 4 g ans). . .
fdem., . w. ... .. e
Idewmoo oo 00
Jean,, ..o
HMemooo o000 o
Idem,. . ...
Fem,.......... .. e .
Fdemoo o000 000
Hem, ... 00 0
Hdemo. .o .. ...
emooooooooo 000 c

Idemoo oo 0000
Jdem, ... .00,
Idem.. . ... 00 0.
Hemooo oo L.
Tdem., .o oo e

Mem, . ooovoiii i,

140

140

140

140

140

0

141
1
14}
141
141
141
141
143

142 |8

142

162

142

1435 |
143 (8
144 1|
145
145 |

T e




e L

1
112
13

114
115
116

117
g
118
120
121

122

123
124
125
120
127
128
120
136

131
132
133
134
135
138
137

Marche des gendarmes. ,
L'ogre et l2 palit poucet. .

Lo nain et le géant,, ... ...

Leeanard .. .oooL 0y, L,

Le quadrupéde.......... ...
Le mille-pattes,. .., ......,

Marche
Marche
Marche

"

sur Jes lalons. . . ..

Marche en extension .. ..., ...
Marche aHlongde avec grand halance

ment des bras.

|
{
Marche allongée en flexion du tronc. o
i

Marche
Marche & cadence vive.. ., . ..
Mavele en flexion du trone, .
Marche en descendant. . ., .,
Marche
Marche

Marche

en terraing vaviés. . .
& guatre paltes.. ...,
Marches rampantes, ..., ..,

Lelireur deaw.. oo,
Le grimpeur .. .. ..., ...,
Le dessinalenr manchot |

Lehéeon, oo,

Teerabe ..o,
La brouslie . .

Lodouremit oL, .

sur la pointe des prieds

allongée rapide. . . ...

enmontant ..o ... L.,

1v, MARCHER.

Mouvements mimés.

avee élévalion des genoux ...,

GRIMPER.

Mouvenients mimds.

Cyele diémentaire {4 & g ans)
fdemo o0

Fdewm. .., ..

Fdem.. .. .. .

Cycle clementaire {4

];f/“",‘h‘iu

e, .

fdene.. ...

Tdem. . ..

Cyele éimentaire {4

Jdem. . ..

Jrllll’]if.. e e e

P

dogansh ..

Cyele secondaire. .. .., ... ...

Tdem ...

Tdewm, 0. ..

ldene., .
Klemo, ...

G e e s

Cyele secondaire [u* degedl

1

Cyele Clomentaive {4 & 5 ans). . .

]rl_’!_!f.’t» LR

Teemo 0000
Meniooo oo
Hewoo o000 000 ..
Idewmoo o000 0 ..
Idene,, . ..., R

; : =
i i . N
£ S CYGLE .
5 & , RYFHIME | C v |
g LENONCE. i A PARTIR DLOUEL :_j l
A ET REPETITION. . . o =
g 5, ils peuvent ére exéenlis, e

) g

148
1446
147
147
148

148
1h
140
1
150

16}

16
150

107

1Dy
158
158
158




R, CYCLE .
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ENONCE, A PARTIR DUQUEL =
- " -t
BT KEFETITION. . , =
il peavent dive exéeutés, B
i
Bwercices éducalifs. — Suspension,
£
P38 1 Suspession nehinée. o000 L P 0 Coele dlémentaive {4 & g ans). ..} 100
I : A 0 !
P390 Susnenston inchinée bras fiéechis. .. o felmrt s oo c... 10F
i 4 :
140 | Susponsion  inclinée : Mévation dui....... o L Idene . oo oo e oo 161 “
genou, ;
L] Suspension inclinde @ Elévation de |n§ ................ Tlemio, oo o 1162
jambe tendue,
142} Suspension inclinde « Eldvation duio oo o oo Tdem ... 0 i L1102
genon, puis extension de Ja jambe.
FA3 | Suspension inelinde : Flexion des braxii o000 Cyele édlémentaive {11 008 ans)i 163
P 144 ) Suspension Inclinde @ Fearter ef vapelo oo Mo, oo e 103
: procher les mains. ’
(145 1 Suspension alongie. .o do L L 104
146 | Suspension allangde ¢ Rlévalion dui .o fefem L RN L H105
genou,
147 | Suspension allongée o Flovation desio o000 ffomno . oo AP S N1 X
EEBOUN. :
118 | Suspension allongée ¢ Elévation de koo ldewmo oo e | TG0 H
Jambe tendue.
109 | Suspension allonude : Blévation faté-fo oo oo F I DU [ 3058 |
rale des jambes.
150 ] Suspension allongee : Fldvation destoo oo flem, .o . e cood 107
genonx, puls exlension des jambes.
197 | Suspension alfongée : Fldvation dest, o000 Cocle seeondawire (38 8 ans) (] 107
jambes Lendues,
152§ Suspension atlongée : Ghreamdnctiong, ..o fdemo, o000 s 16
des jambes fendues, i
- . . . . = £Y
153 1 Suspension allonude: Vlesion des heasi oo Pl oo oo 108 1§
B 150 Suspension allongée: Mouvements del ..o Man oo oo 10U
§ jambes eombinds wee Hexien des
i bsvas.
i
FEuwercices dducatifs, — Appuis,
. . . P . &
DB Appot avanl an mar, saeoune barrelooooooooon Cyele dlémentaire {g & 15 ans) ] 10018
ou sur fe sol.
156 1 Appui tendiz sur Une Burre « v v es o crvaineennnaa b oo oo | 17
"
1571 Appui tendu sue deus burres. ooy b i i nd Jdeme oo B I
Bl 7
S8 Sauter & Vapput temdy osoe ouae onde oo e oo 171
: dews barres: Sauter a terse.
1199 Apput avan{ sar wne baere oncsoe oo lewo, oo e 171
sl 1 Passee a Pappni sue un bras,
PO0 L Appai avanl auomuy sue une barreoul oo [ LT PP e
sur le sol @ Fluxion dus bras,




z . ‘ RYTHA
3 ENONCE.
3 REPETITION.
161 Flant & Vappul lendu, Danchir fai. . ... .. Co
barre ou fa poutrs avec appui d'un
pied,
1021 Appui tendu sur la poutre: Semetlrel . ... Cee
a chuval,
1631 Pontre & faible havtowr Progression[. ... .. e
i chevdd, en avant, en arvicre,
164 T Appui tendn dune burre {ddapontreds oL L Coe
S'asseoir fuce en avanl,
163 | Appaitendu vune barre (adapoutre;s ..o PR
Sasseoir face en mrriere.
166 Sasseoir sur la pottlre, melire al ., ... e
cheval el debout.
PO | Marcher sur B poutre en avant, en ... L.
arriore | de colé 5 se mottre a chevad.
JOS | Appui tendu sur deux havees: Sel. ... ...
mettre & cheval.
169 ] Appui tendu sur deus barres: Pro- e
gression en avand, en arsidre, en
déplagant alternativement {simul-
lanément) les mains,
170§ Appui tendu sur deus barves: Flesion C o
el extension des bras,
1711 Appui tendu sur denx barees @ Fran-] .. ... . e
chir une harre avee baluncement en
nssant an avanl ou en arrtbre de
|
mains,
172 ] Appui tenda sur deux barres: Prod. ... .. e

i

aression en avanl, en areitee. on
seometlant & cheval.

de T peo

metres de haunlegr,
Grimper aux éehelles abliques, verti
cades, avec les muains et fes pie

Progeassion & cheval en avant sou lal.
poutre placde & deas malres del
Banteur. !

Suspension allenwée 4 wne havee s
Translation  Tatdrde hras  Londnos?
{bras Méehis! avee bulancement, |

Suspension alongée & deax harees

Progression en avant, en arvivre,|

aves of sans baduncement. i

pplications.

CYCLE

L

UORARTIR BUH B =

-

i peavent e Cxech s, =
/J’Am”“”"""""”""iI’?Q

|

w0000 0 172
Pl o000 L. i TS
flemeoo o000 NN S A
."r-":'m...“......... . R s}
flemi oo oo o i7h

Ll oo

Cyelo secondaive 103 & 0 anst,,

flenm. o000 L oL

fdvwe 0oL P,
v L L
flemeco o000 PPN

Caele cdimntame o 1ae

/h’{'“i...‘..". e
,’;/('m. ........ e e e

fdean . 0. e
J'("".’l’-‘ ....... R B ] v

BRI

|

18]

150

153

184

P84
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ENONCE,

RVTHME
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ET REPETITIOR,

CYCL®E

A PARTIR DUQUEL &
. =
ifs peuvenl dtre exéentds, £

—
-~

18¢

18]
182
183

184

e

180
187
188
189
190
1ol
162

193
194
1409
196

147

168

§1oy

2001 Letaillowr. ..,

Les deny barros élant duns o mdime]. |

plan vertical, passer entee Jes harres
en se servant des denx harres.
Grimper 2 une ou deux perches {ou
cordes} & Paide des preds et des
niains.
Passage du portigue en marebant, en
Z | !
courani,

Grimper & une planche indinée & 457,

Grimper & Ja cords inclinde.. ...

Les deux bavres'élent doans le mémel,

plan vertical @ Passor entve les barres
en se servant de da baree supdricure
seulemenl,

Les devy harres éant dans le méme
plan vertical + Franchir a buree
supéricure en se servant des deuy
Birves,

Eaant & Uappui tendu: Pranchiv Ja
Larre en possant us Jambes &
droite, & gauche,

Progresser & la poutre par-dessous. .

Grimper au mal oy ooy

Reétablissement par eevversement.. .,

Retablissement sur fes avanthras, . .,

Rétablissoment afternalif. ... L,

Grimper nux dchelies obliques, & uoe
ou denx perches ou cordes sans Jos
pieds,

Grimper i Ja corde verticale placde le
long d'un mur,

srimper & lo perche incinde appuyés].

conlre un nwr,
Isealade d'une bareidrve avec aides . . .
Lscatade dune palangue.. ..o L

Pseadade d'an myun avee et sans wides.,

Rétablissement simultand. ., .

L

PR, .
' o . e
P R R R R

L T T T
N e e LA
‘o P s s
s . LI
DI R A AP

VI. BAUTER.

Mowvements minids.

Lo polichinele.. o000

o

|

L R N

coae] Cydle élémentare (4 d g ans},, .} 206

187

Gycle didmentaire {11013 ans),

L

188

Idemg, oo ion .

189

G

190
.1 180

L

[(i(.’.’f!u.... . L T

Cyele secondaive {13 & 16 ans) .| 191

Femeooo oo 00000, cee 18
F 2 N I 11

fdeme. o oo o o
Tdem.

103
143

e o000 0 . 194
F L , 14D
Cyele sccondaive (3G 418 ans}..| 168

fdemo oo oo oo L

197
197

Idem....,........

Tdewoo 00000 L.

149

LI R

Mem........ 00 00 001,

T 1014}
[(]t?ﬁ.'l..........-------»..‘

oo oo 00ooio 0,

Cyele supériear. ......... .. .| 208

Hdeme. v iiiiinnina . 206




208

200

210
211

212
213

Fon

215
216

i

217
218
214
2320
221
222
a9y
224
225

XtHrrirery

23206

ENONCI. g

RYTHME

ET REPEFITION,

Exercices éducatifi

Balancement des bras avec Mexion!.
coordonnie des jambes, ‘

Lancer de jambe en avant.. ... . ..

Sautiliements jambes tendues.. ..., .} .
Sawlitlemenis avee cenrtement Jatérall |

des jambes.

Sawtillements avee deartement avanlf,
el arriére des jumbes. i

Sautillements  aver  croisemen dest,
jamhus,

Sanls sur place avee éldvation des
genous.

Sauts sur place avec extension du
trone et elévation verticale dos bras,

Suuls sur place avee lancer i
Jumbe en avant ot de lautiee en!
urriere. :

Sauts sur place avee dévadion siml-1
lanée des jambes tendues.

Sauls sur place avee olévation aller-
nalive des jambes tendues.

Sawts d dacorde. .o, .

Saul en fonguewr {on hauleurj avee 1],
2, 3, 4 pas d"lan.
Saut en Jongneur {en lauteor} avee!,
chan, pied d'appel imposé, :

Bauts successifs en hautear ., . .. .|
Sauls sucesssifs en longuenr .., .. ..

Suut on fongueur sans an. L., L.
Saub en hauteur de face sans Gan. . .|,
Saut en havteur de colé sans dlag.. .
Saul de bas en hagt,, ... ... ... ...
Saut en longueur avee éan ... .. ...
Saul en hautewr de face avee dlun . . |
Saut en haulear de cdto avee dlan. .,
Suul combind an longuenr el hautear |,
Saut de barviere avee appui d'nnel.

jambe,

Saut avee appui d'un pied et d'unel.
main,

s penvent dtre exéeulds.

CYCLE

BUOUET

|
|

Gaefe

ldem,

fdem. . .

Ldene,

Hlrm,

Hdem,

Hlem, . . ..
Hdem. .

f(f."rn. .

/rl’ﬂ‘m.. .

Tiem.

fefen, .

Edem,

Hlem. .

Hdem,
I

L

Cyele
l'lfe‘lil.
Fem,
Idem.

f!l’(ffﬂ. .
Idem,, |

Felom,

Idem. . |

vidment

liflll‘.’”!- “
Mem,

chimentaire, L ..

e ..,

207
208
1208
200
200
5210i

210

211&

o

—

o
Ty

212

213
213

bl
o
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o
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215
216
217
218
218
210
206
290
2201

221
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ENONCIE,

RYTHME

T REPETITION,

Suut wves appui des niains, 4 drotle,

i ganchn,

Saut de edlé wvee appu dune main

G droite, 4 vatiche,

Sauten profondear, ., .., ...,

Saut en profondeur élant ep AEpEN-

sion,

Saut combing en fongueur of profon-

deur,

Saut en profondenr wvec une et

Saul en fongueur aves une perele. .,
Saut en hautear AVEC e |3{s|‘n'hc e

L

VII. LEVER-PORTER.

Mowvements minds.

Lo portewr deaw .., o e .

Leterrassior .., oL L T s
bepompier oo .
Le houlanger.. ..., ... e PR ool
Le sonnear de clovhes .., ... o e
Les scieurs de fong. ... .. e .
bavague .o e e ,
Lex ramenys., . . e e
lavowe oo e .
L 'homme serpent,. Lo e e

Porter un objel sur fa Lo, ., ...

Il

Pusse-pusse entre Jos Jambes d'objets:

diveps,

Pnssn-passe par-dessas 14t d'vbjets
divers,

Passe-passe ser une échelle d'objats
divers,

La eencha ou le

X on

Supporter @ day
appa tenda,

Soulever & deax nn cwmarade raidi

couchd i torve, on le prenent sous
les bras,

asse-passe do colé d'oljets divers, 0L .
| 3

camurade ey

Feaeas

A PARTIR DOQUEL

ils peuvent tre exéenlis.

Cyele diementaire, ,

Cyele secondaire

Gycle démantaire 4

Cyele elémentaire ... L,

Silem




CYCLK

266
207

268
264

o]
-1

o
-1
—

P
273
274

pottenrs) s 1 procéde.

Porier un eamarade i deux {a% pro-;. .

cidd).

Porter un camarade 3 eheval sur lel. ... ... AR

dos.

Purter un camerade sur Pépaule . .o08, 00 0.

Porter un camarade sur la nugue el

st Ies épaules,
Poerter un camarade sur les épaules. . e
Porter un camarade & dewx {3 pro-le oLl
cidél,
Porter un eamurade soe les bras.. .. 1. . Cs
Pusse-passe de edtd Q'uhjets Jourds . . .
Passe-passe par-dessus Ta 1éle dlabjetsi. .. ... ...
tonrds,

Sur wue dchelte Pusse-passe d'ohjets
Louards,

fdewm. oL e 201
Bl o000 ool 242
T, o0 e 203

J'U‘_lf-'h‘r..<......-...o.»

Cvede secondaire L, 0oL L.

Jelewo . oo e e

l"-‘/.”i)l ............. o

felemo, oo oo

/!l’!‘h:.. [

sy i
g g ' BYTHMI s
g4z EXQNCE. ; COPARTIR BROULL &
sy i L =
Ty POET REPETITION. . ‘ =
"oy i s peovent dlre exdeylds, -
"
|
F283 ¢ Porter sur fes dpanles un camarade LT N <o Cvele élémentaive .. 0L L1234
J appui tendu, :
204 1 Seufever un commrnde raidi couchd i L L L. . cel om0 I SR Y
ferre, en fe prenant sous les hreas
200 1 Sundever un camaende waidi couché &L, fdew oo LR35
terre, en e prenant sous la nuque.! :
06 Porter sur fes bras dovés latéralements, .., R L S e 235
un camarade i appui tendu.
2071 Soulever un camarade raidi couche al. .. . L L S - R 118
terre, en de prenant sous Jes bras;
le mettre dehont.
Soulever un camarade raidi conche & ... ... .. N N 7 T2 e 1237
terre, en le prenant sous ln nugue ; i
e maltre debout,
2591 Soudever sur los aweanl-bras places;. ... L. . v Gaele seeondaire L L 338
horizontalement, un camarade on
appui tendu.
200 | Soulever un camarade en placant dal, o000 A deme oo o 1238
! ite enlre ses jambes. i
Applications.
201§ Charger ot Lransporter un sac Ngerf. .. .. v Gyvede dlementaire oL L .
sur {épanie.
262 Chareer o bransporter um sac Iegerl ..oy, oo 00 Mene oo T 234
sur la nugue {sur la tide ),
(2063 | Charger el teansporler uw sac déger. ... ..o 0. Mmoo e 240
sous le hiras,
2064 | Charger al transporter & deax {ow & o oo oL o Mem D
plusicurs) des objets lels que bancs,
poutrelles, ete, §
265 | Porter un camarade 3 deux {chaise & ... ... . B 101 113

24l

204

4

244
945

C240

i 240




209

300
301
302

Le jonglewr., ool s
Le moulin 4 vent... ...,

Le faucheur., . .

Le Balayeur., oooo0u0 s

IX. LANCER.

Mowvenients mimés.

Cycle dlémentaire

Jdemoo oo

Femyo v oo,
Idemo. .. 001,

g i RYTH ME GYCLE
E § ENONCE, o A PARTIR DUQUEL
E ;f: ET IEPEVITON, ils peuvend 8tre exdoutds,
270 Charger el transporter an sac dourdi, ..o ovuoo oo o) Cyele sapérieur. ... .| 246
sup une épaule.
277 | Seul, charger ol {ransporter un ma-. ..o cevad Hdeme oo 94T
drior,
2781 Par éyuipe, charger ot lransportlerl, . .. .. e Koo o] 248
un rail, uae poulre, un arbre,
279 0 Charger el transporter sue les heast. .. ..., ..., covver Memo o oo .. 250
I {sur Yipaule! un camarade coneld
aferre.
2801 Gourse avee fiwdeau. . .. .. D I N 12 I Ceeoe .t 281
Vili, COURIR,
Mouvements mimés.
281} Tapendule ..o ERRERRRPPRPPI Cycle élémontaire . ... ..., o] 252
282 Lo chemn de e, ... , Fem.ooo oo oo o 0. .., 1208
283 | Liadroplane. .. ooooo col Heme oo 252
2841 Le remvoulene., .00 00 B e Idem........ B 253
(985 | Lenvolée dos ofseaus, . o e ] ddeme . 253
280 Le eyeliste.o.oovovu oL, : e Memoo oo oo oo oo , 254
287 Le choval au manége.. . ... vinvas ] ddema oL PP 1L}
Eaxercices éducatifs.
288 ¢ Dtude de la foulde sur place. ...l oo Cycle démentsire. .o 255
280 | Elévation allernative des FUnOUN. . . B e, ... ..., . Cee .. 120D
290 1 Kinde de fa fouiée en courant.. .. .| ... . P B /21 256
201§ Foulées couples dedenxoulveisbonds] oo oo ] Mdeme oo .| 2566
Applications.
202 1 Course avee erochets . . . Lo o] Gyele Slémentaive L. L1267
263 0 Gourse par honds avee Plaguagy uusul‘f. e s Idemoo o000 0000 sl 207
204 | Course & allure moyenne (fouléu ol ooy oo Mane oo veanaai.a. .| 2B8
longée).
295 1 Course on fleion du Lrone. . . . A C Tdemo. .00 o oo 258
296 Course & allure rapide.. .. i e oo i Mdeme oo Lo 19588
207 ¢ Course avee relais, ..., ... A e 1258
208 | Course en terrains variés,. . devevieion oo Cydle secondaire . oL 250

e £ 960
i) 261




1a téte par flexon latérale du trone
et exlension du bras féchi,

e | CYOLY

e E , , RYTUME | SYCLE

drid 8 ENONCE. A PARTIR DUQUEL

E.-ﬁ s |
] BT REPEFIFION. . . ,
- 3 i |{S iJ(‘.il\'(‘!ll ol l?—,\:él:l]{lis.
:
i
- ,
Exercices
303 | Avanede de Pépaule avec rotation duf. ... .. .. .. .. cocd Cvede dldmentaire oL 261
f . i ¥
ironc ot extenston des jambas,
304 | Lancer de balle lourde par extension]. oo oo Bdamt o e PIiks
du bras, o deux face & face.
305 | Lancer du medicine-hall en avant Paric oo B B 1 B e 22
edension borvizonlale des Dbras, &

deux face 4 face.

306 | Lancerdumedicine-baltan-dessusdelat. ... ... ... .. Moo o 0o o 203

b Léte par exlension verticale des bras
e i
{seul),

307 | Lancer du medicine-hall en avanlparl, oo oo Mo, oL e 2(‘)35
extension horizontale d'un bras, A i
deus face & [aco.

308 | Lancer du medicine-ball en avani PAPI e e
bulancement hovizental du bras
tenda el eotation do trone, 4 deux
face & [ace.

309 Lancer Jatdral du medicine-hall pavi......oooo o0 Mo oo coe 264
balancement des bras tendus devant :

E le corps ot rolation dun trone.

§i 330 Lancer du medicine-ball an-dessas ded. ..o oo 0 Meme oo
ln tdte par extension du tronc
(léchii Tatéralement ef balancement
de bas ex haul des brastendus (seul),

311 Laneer dumedicine-ball en avantpar|. ..o oo oo Bem oo 988
extension du trane échi of balan-
coment de bas en haul des beas
tendus & denx face 4 face,

319 Lancer vertieal du medicine-bail Parf. v Mem oo e 206
extension da {rone fidehi ot balan-
cement de bas en hani des bras
tendus (seul).

313} Lancer dua medicineball en arvidref oo ovven ool Heme, oL e 2066
par-dessus la Wdie par extension du
trone Néchi et batancement de bas
en haul des bras tendus, A deux
{'un derribre {"antre ou en fHe avee ;
plusicurs ballons,

34| Lancer da medicine-ball en avvidre|. ooy B L 98T
enlre les jambes par [lexion da
trone ¢t balancement de haol en
bas «des bras fendug, & deux 'un
deericre {'avire cu en file avae
plusiears baHons.

315 | Lancer du medicine-hatlen svant parl. oo Mem L e Coa) 207
abaissemont  des bras tendus el
flexion du trone, & deux face & lnen,

316 ] Jonglaye avee un boulel an-dessus del. ..o oo ddem

208}
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de Pavant-hras.

Minimam : &,
Maximun: 13,

L
" . SYCLE .
_ , RYTHME GYCLE v
ENONCE, A PARTIN BUALEL by
BT REPETITION, . R - =
ils peuvent elre exdoulds, i
M7 Junglage avee un boulet dovanl fel . C Oyde Mémentaive. . ., ... . 200
corpspar rolabion du Lrope olf
| balancemint Berizontad du bras

J tendu,

5' 3181 longlage avee un hontel au-dessus def, ... e o Meml, L P P90
fa tite par halancement de has en
baut e bras (eadu avee ffexion] |
latérale of rotation du trene,

| !

Applications,

3194 Lancement d'ohjels ldgers bras Méchii, ... e Cycle élémentaive., ... ... 271
3201 Lancement ebjels dgers bras tenido | ddeme. oL e 97

B, i
3281 Lancement d'ohjels !vg s par hafan- Mama.. o oo oo P271

[ cement du bras d'areicre en avant, '

i L ‘ . .
3221 Luncement d'objuts lourds,., ... .., Cyele secondaive, . ... ... .. 871
S23 | Lancement de eorles, bovdes. .00 L Cyele supériecuy,, . . 1272
4 .
X. ATTAQUER BT SE DEFENDRE.
Mouverments niimés.
Les mains beglent ..., . : T, J Cycle démentaive. . .., . ¢ 273
Lee menuisior. ., o000 L IR B /2 1978
L boxene oo 00000 Hlem LK
-9
Foeereices d'opposition,
3281 Resistanee & P'extension de la (g Répétition : Cyele démentaive {31 4 23 ans),| 274
{dehout i deux). Minimum ¢ 8.
Maximum: 15,

320 [ Résistance i lextension de la tite fal Répétition : L B T 1

L: terre ot & deax Minimum @ &,

i Maximum: 15,

3301 Reisistance & la flexion de fa 1dte on Répdtition I N e 1275
avanl {a deux], Minimum, »,
Maximum: 13,
331 Reésiztance 3 Ia flexion dalérale de i Répétition : 3 B L T
k‘ e (& doux), Minimumn ¢ 8,
i Masimum: 15,
332 Résistance a la rolation de Ja 1ée {a Répétition : Tdemoo o000, e 276
denx ). Minimum : 8,
Maximum: 5.
3337 Reésistanee b la flexion el & Pextension Bépétition : fdem., .. ... e 5"
de fa main, Minimuom : 0.
Maximum: 20,
334 | Résistance & Pabduction du poignet o Reépétition : e oo . s 29T

DR Ca




e

a Pextension des jambes,

Minhoum o b,
Maxunnm: o,

o .
= . CYOLL i
g g BTN i ‘
e JENONCE, VOPARTH DUOUEL :
5 ® BT REPETITION, . \ . PE
“ % il previvent dee exdeulds, -
3351 Résistanes & Péeavtement latéral do Répétition : Coele dlommentae s a3 ans’
s, Minimum: 5.
Musimnm @ 1o,
3361 Resistance o la flexion des avanl-bras, Repdtition Tdowey ooy i e
Minimuns:
Musimuom: 15,
3371 Résistance 4 Pexlenston de avant- Reépétilion @ fdenn oL L. e 274
Ay
hras, Minimum: 8§,
Mavimum 1.
338 ] Ressstance & Pextension avant des bras, Répdtition ooy oo e Rl
Minnvum :
Moximum: 4,
3391 Exercice de traction dun bros.. ... . Repélition : e oo oo oo o 28D
Mintmunm 5,
Maximom: o,
340 1 Exereice de teaction par les poignets Répétition - Fdom. . e Co IR0
Cles avant-hras), Minimwm: 5. :
Maximum @ e, :
3411 Dégagement de poignet par exteasion Répetition fdoc. o000 RS
EAR porghe ML .
du bras. Minimvum ;5.
Mavinum s 10,
342 | Dégagement de poignet par flexion Répetition fdewso oo TS
de Pavant-bras, AMinfisum ;5.
Muasvimum o,
3431 Résistance a4 la fexion des bras au Répétition : fdeme oo s ... 989
moyen de cordes i poigndes, Minimum : 5,
Maximum: 10.
344 Resistance & lestension avanl dus bras)  Ripétition Meam o000
an moyen de barres ou bitons. Minimum ¢ 8,
Maximuny: 6.
345 1 Rédsistance & I'élévation avant  du Hépétition Blemeo . oo . 983
genot, Minimum @ 5, :
Maximum: 1o,
346 Résistance & la floxion de la jambe. . Reépétition ¢ el
Minimum 5,
Masimam : 10, ;
347 | Résistance & fa floxion des jamhes, ., Reépetition T 984
Mintimum o, ! :
Maximum ¢ 1o,
5481 Resistance 4 Uédévalion avant e la Repetition : e oo L PR
el ; 284
Jamhe, Mintmum: 5. :
Maxunam: 10, | :
3491 Nesistance & 'édldvation Jatéraln de Ia Répativion s om0 o o T
jambe, Minimam ¢ 3, i '
Maximum : 10, !
350 | Resistanece & Textension kaldrale do s Répdtition s Flemo, o000 285
Jamibe, Minimum : 5,
Muximum s 10, :
A3E 1 A deus, assis face & face o Biésistaner Répitition : flemmo oL . 280

|
|
J




o )
F . o CYCLE .
2% , , RYTHME SYOLE s
Jé 8 ENONCLE. A PARYIR DUQUEL &
) BT REPERTITION, . . O -
= g ifs provent dlre exéealds. B F
359 1 A deus, assis face & fave s Résistance} Répitition : Cyele dlomenteive (13 413 ars .| 286 i
d Péeartement ef au rapprochoment Mimmum s 5.
des jambes. Maximom @ 110,
353 | A deuy, assis face & face s Résistanes [épélition Teme . o0 s 287
a {écartement ot su rapprochement] Minimam 5. !
des genous, Maximam: 10,
350 1 Résistance & la fixatioen des épaules Répitition : Tdemt, o] 287
on arriere. Minimum ¢ 5.
Maximum: 10,
355 | Tésistance & la fiexion avant du trone, Répéiilion ; fdemo, ... . e 288 |k
Minimum : 5.
Aluximum: 16, :
356 | Résistanes an redressement et i Vex- Répétition : Flemo. 0o . 2881
tension du trounc. Minimwm ;& :
Maxtmum: 10,
357 | Résistance & 1a fexion el & Pexlension Rétpétition : Tdomo. oo oo 289
Tatérale du tronc. Minimum 5. !
Maximum: 10, :
358 1 Résistanee 4 la votnlion du trone., ., Tiapétition © Memo oo oo 280 18
p Minimum : 5, i
Maximum: 10, ‘
350§ Pousse-pousse sur place avee un hras, Répétition : Fdemo. ... o oo o L] 200 3
Minimum @ 10,
Maximum: 20,
{De chague bras.)
360§ Charger un camarade sur Pépanle ol Ripétition s Idem .. oooooo oo J 290k
le repougser par une extension des| Minimum @ b,
jambes, du trone ol des bras, Maxioun: 10,
(De chagque bras, )
Luttes de traction et de répulsion.
361 | Latte indienne,.ooov v B e ! Cyele dldmentaive (1 13 ans)t 291
362 ] Lutle de edté {répadsion)o. oo bldem, . oooon s e .. 20108
563 | Lutte dos & dos {répulsiont. .o e i Idesn.. .. ... e ; 209 18
3664 1 Pousser par depriere un camarade quil, oo b Idema R R
rdsiste. |
366 | Lulte de résistance par le poignel. b oo voooe col b Fdemeo oo o1 203
366 | Tn se tenant par le poignet, cht—rr,heri ..... e o Kema oo AU e \ 203 F
a se déplacer. !
367 1 Lutte de traction parlesbras. oo ceeed Moo e 204
ﬂ 508 ¢ Luile de i n o deax de facell oo R N S 294 !
i ’ - 1
| {hras fidchis).
360§ Lutte de vépulsion & deus, ming sure .o Tdewto, oo oo oo .. 1205
fes dpaules, :
370 | Lulte de répulsion, épaule contrej. ...ovvevvnn Jdemit oo 290
é épanie,
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i Sosnars e,
23 , , RYTINIE LYCLE ¥
E; ?j ENONGE. o vOBARTIR DURLEL ';
§: BT REREEIION. ihs peuvent élre exéentés, =
gﬁ?l Lulleawearsd.. .., . 0u. oo, A IR e ok Cvele dlémentaire.. .. Cod 200
!37'2 Lulte aa bdton & une ou deux maios. .. e A ddew., oL e S R08
;371 Latte an biten (o devx assis, fuee 8., ... .. ... R B 1 A, e 207
| face .
l.’ﬁ’]:i Lutte de vépulsion & da perche (af. . . e N I (1 )
deny,
3707 Lutte de traction a la perche {a] ... .. coeey Menco o0 ] La8
’ denx .
1376 ] Lotte de traction 4 la corde de facel. .. e B Y e 209
i i deny b
7 3771 Latte de teaction & Ia corde de dost, ..., S B 2 A R 290
S deaa),
381 Lutie de répualsion & da perche {pari. L. e e e 300
duipes
370 Lubtie de lrastion & g perche Cpart L N Y (1 e S 301
7 Eipes ),
380 Lulte de traction & la corde do faee]. .. . e N I O e 301
(par dquipes). !
3814 Lulte de traclion & le corde de dos. ... coeeoo ] ddeme e . 509
3 {par équipes
XJ. NAGER.
3821 Etude des mouvements de la brasse;. ..o -] Cyele démentaipe. ., | C 1305
¢ bors de eau. : !
383 Etude des mouvements de fa nage suri, | . . ! Memo o000 .1 307
i e dos hors de Toau. : :
384 { Mise en confiance avee ean. . .. e Meme e . 308
3851 Lo brasse.. .. ... .. ... R : Clden., o e C.1 308
38(‘);{ L brasse sur de dos L ... A Mew, o0 e 308
IBS?! 5 de nadation. .. L, Idem,, ... . e C. 309
388 F Plangeons ... .. ... . ... . ... C Idepio ... . . L1300
386 | Plongeon fdche.. ... .. R Mowe o000 ) AB10 i
360 Swuvelags.. .. ... e Cvele sopaivisnr. . 311
! i E
XIXI. PETITS JEUX.

R (irimper,

H SGLT Mort et vivant, ... ... L o Ce Cyele élémantaive. .., ... 1316
3921 La pritre des Hindous ..., .. . e oo ddemo o . 1316
3031 Le chat perehd oL L ] e Iden e 3G,

? 3041 Le chat suspendu.. ... ... e e A ddeme o e 36
3495 Le trépicd homain ..o 0000 v oo e o0 e 3!7!
390 ) La ehdwvre. ... ... ... e o Meme oo . A 517

bBQ?ILaf;uilluhumnine.‘_.......... Do deme L o 317

cucation physigue.
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$ g , RYTHME CYCLE !
E ;E ENONGE, ‘ A PARTIB DUGLEL =
G -g F KPR n Hs peuvent 8re excentbs, .
E Sauter,
3981 Le pigeon-vole madifié,. ... 0 L Cycle élémentaive., . ..., P37
3RO Leseoinssuewnpted oo L A Mdemo, o0 318
i 400 Lies pas e géant, oo P Idemo. ... ... . .. . ... 318
A0% ] La poursuite & clochepied .o L Mem, ..., e 318
4025 las javcotons.. ... ... Cree O Tdem.. ... ... ... .... . ..i318
03| L conpe-farvel en eevelo .o Fem. ... ... .. ... ... ... .. 319
G041 1w conpe-jarvel e ocolonne .o L0 Sldem., oL 314
400 | Ve saute-mouton an bt oL o ldeme 319
040 | e sante-monton i la PONRSHIe L Eldem.. L. 320
07| Losante-horne, oo Hemo, o0 00 320
QOB ¢ L kangourow ..o B L N 330
:
Lever-Porter,
8007 La balle cavalidre ... ... ... L T I Cydle élémentaire. ., ... .. . 320
410 I llours oo ou . e oo Memo o000 39)
1 [ La course au fardean.. . ... ... . oo P Ademe 321
Conrir.
81271 Lo course d demonche.. oo Gycle cfémentaire ... . 329
A135 Tes covwrses aleléos, .. i em o000 0L 3939
A Le eolinmmaillard. o0 L Memo o000 322
410 Lecioup et les montons. ... 00 0L Idem.. ... ... .. e 329
G016 | fechatet bosouris . o0 fedewnoo oo 333
17 b chandelle, oL o T, Tlewa oo 3958
G181 Frapper Guitlawme o000 000 Iemo o0 393
LY Lhanguwille oo oo fdem.. ... . 0 394
200 Vs eoins. oo oo Moo Ao
210 Laes pelils paguets. oL o Mewm. ... .. ... ... .. 394
129 | Le chal malade ... .. P Mo oo 39249
4231 Le chal voupd. ..o, D, Idem, o000 00 324
AR Lamavelle. ..o fdemo o000 00 325
A20 | L navelte awx brassards o000 e, ..., 395
200 Pileouface. ..o L o e oo 000 L 395
A7 1 Le va-elevienlo. oo L L Mewo. .o, .. .. . . ... 396
28 L balle au chasseny oo o0 o e 39
1297 Les gendarmes el fos volewrs,. ..o L0 0 0L B oo 325
G304 Leloup et Pagnean. .o 00 L Meweo 0000000 327
A3 0 Laowmeéve Garuche . L L 397
32| Ldpervier . oo o A ddem o000 398
433 | L course i deux sur Urels Jumbes o000 e o 398
434 ¢ Course b deux sur deay jumbes ., |, Ao Memo o000 0000 { 398
H
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SUMERO
des dléments.

ENONCE,

RYTHME

ET REPETETION,

CYCLL
A PARTIR DUOLEL

th preuvent dtre exieutis,

Pl o

Pad

Hasn
430
437
E438
g 439
440
441
ER

i
445 ‘
H i
P46 |
47
' Y
449 |

!
400
432 |
453 |
A5k
l"lf)ﬁ:
I
{

La badfe au pob, ..
Lt balle en posture

b massacre,

L balle nommide.

Le croguet-halon

Le touche-hallon , |

Liesquive-hallon ..

La balle au tereain.

Las prisonniers . ... .

On ne passe PRS.. L

Les deus camps. .

Les ehandelies empoisonntes
Manchot maitre choy i, |

L eombat de Lt

Letowrnoi,, ...

Lancer,

et défonse.

]

XII. GRANDS JEUX.

Crele élémentaire
}‘r!‘f‘m“ .
Tdemico o000 0

Hdim,

J’N’l‘”f., ......... G e
/l!e'm....,. ...... R
TR T R e
fdens. . e AN

Cyele éhimentaire.. .. .
1(!{!””. e
fdem,
]fj('h‘l. e

fleme, o000 e ..
fdene, o000 L. e
2

J

L T coecd Lydde dlenientane L 35y
L dreapenu .00 000 . e . felvm, e B 335 f
Ta gl‘umlwii]i:quc e, e i Fdem. . .. . e Jiiii);‘
Le bat-ball. .00 L S B 1100 S “Ii.‘i?]
Le balion militaive. . . . . P cocbddeme oL sas
Le valley-ball., .., 0.0 L) e 1 Tdem, .. .. e e 3340

i

i

e E T STy

© 320
590
T34
330 |
L3330
530
£330
331

Las i
331
L2
332
ERD:
332
333
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CHAPITRE 17,

PORMATIONS ET EXERCGICES D'ORDRE, .- EVOLUTIONS BT RONDES,

I. - Formations et exercices d’ordre.

i, Formmdion en ligme sar oo rareg,

%. Formation en colonne pavy wn,

t
#, Formation on covele,
4 Aligmewmenis,
%, Fovemation en Hgne sar dewxs BNV s
@, Formation en lgne sue (rois BRI,
V. Passer e In eolonne P e i ¥ eoloume preer elenrx, :
g
& &
y, 8 j
) o
b
Lo
?\'
[
& ‘
B i

o

Au commandement de « Par dewr, Marche!s los NUIEros pairs se portent
i ganche ot & hantenr des numidros mipairs placds devant euy.




(“If’rl

%, Puasser de {a eolonne par deux a fa coloanne Py gienire,

Iy

4\'1;4'; 3

b8 02

Avcommandement de « Par . gadre, Marvehe ! s los rangs pairs so wrlenl i gauele
. i / LI s e
el o haalewr des rangs nipaivs placés devant cox. Pour revenis a la eolonne pare
deny o par un, employer les noyens inverses,

% Rompre ei se rassembiler,

Au commandenment de « ompe: vos vangs o tes doves o dispursent, \ cclai e
w Russemblement dans felle formation ’ o, ils se purlenl rapidement faee i Pinstrue-
teur el se rassemiMent dans Ly formation indigude.

14, Formution des distanees.
IWest wtile de varier la manieree de prendre los distanees alin d'évitor L inange.

tanie,

1*¢ maniére. — l.os dloves slung plieds sur i, denn oo aaaire rangs, Vinstrue-

teur commande :
Pour la petite distance . .. .. « &5 position !

Fléchir e bras droit en portant la main vers 'diove de drojie

Vers la gauche, « Marche f0 ..,
Se porder par de petits [ras vapices vers la guuche, Senidee fo hras it fes
doigts pris de épanle du voisin el lourner fa (0 vers Péleve qui seet de basie,
Au commandentent de « Fige ! renvoyer les bras dans le vang,

2° maniére. — Pour la grande distunce . . e En position !
Fléchiv les denx bras, puumes en avant, coudes en bas,

Vers fa gauche, « Masche 70 ..
e porler par des pas rapides vers la gauche, élendre fos bras horizontatement,
aumes vers le sol, les doigts toachaat ceuy dy voisin,
¥ 2]
Au commandement de « fae ! renvoyer les bras dans fe rang,
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3¢ maniére. — Pour prendre plas rapidement les mémes distances par temps
froul, ou aprés un jeuw, une course, ele,

Plinstrucleur commande :
A petites distances ... ..« Rassemblement! . ... . « Fizel»
A grandes distances ...« Rassemblement !+ ...« Fize !
Les didves se rassenblent of se placent aussitdt i la distance indiquée, un oun
doux hras élendus,
Lorsque la plamz fait défant, Vinstructewr, aprés avolir fail prendre Ta petite dis
tance, commande un demi & droile ou un demi & gauche et les éleves peuvent
ainst execnter lous les exercices.

4* maniére. — Les cleves éant placds sur un seul rang et numérotés de un i

quatee ow de un & six, Pisstracleur eommande
<L arridre par quatre [on par siz) d vos postes x . ...« Fize s, .., ..

Au commandement de « A vos postes '» le numéro 1 ne bouge pas; fe numéro 2
se poile rapidement en arritre du numéro I 41 medre ou 1. 8o ke numeéro 3
se porle & 1 mdire on 1 m. 8o dervitre le n° 2 et fe numéro 4 & la mdémie distance
derditre Jo numéro 3. Les numéros 2, 3 el 4 couvrent exactement sur le numero | }
puis tourent la téle o droite jusgu’au commandement de « Five !,

Sur un rang ...« Rassemblement Ty
Se rassembler rapidement sur un seul rang et saligner poing gauche sur la
hanche.

5¢ maniére. — Les éleves étant placés sur un rang et numérotés de an i quatre,

(5§ les ¢léves sontsur deus rangs, le second vang doit se porter en arritre 4 Ja
dislanee de goalre pas.

Iinstrocteur commande

e IS0 quant, prenez les distances s 0L« Marche b

Le numéro 1 fail un pas en avant, le numdére 2 fait denx pas, le pumdro 3
fall trois pas, de numdro 4 [ail quatre pas,

Dans cette formalion pas un éleve a'échappe i la vigilance de instructenr s de
plus elle permiel de placer ua grand nembre d'éidves dans un endroit trés restreint,

6¢ maniére. - Les dlives étant placds sur wn on plusicurs rangs, Finstrsctear
peel faire prendre rapidement les distances sur la droite, sur la gauche et sur le
centre @ un ou plusicars pas,

Dans ce cas 'instruclenr commande

Sur le centre, & (un, dewx, trois) pas, prencz vos distances .. . .. Marche !+

A ce commandernent, les doves fonl un & droite ou un i ganche et o portent
rapidement i la distance indiquée, sans élendre les bras; ils conservent la téle
tournce vers Példve qui sert de hase, jusguan commandement de o Fipe !

7°¢ maniére, — les dléves dant en cercle les uns derridre les aulres el numd-
rotés par lrois :
L’instrucicur commande ¢
wA guache ... ganche! Namdro 1, un pas en avant, numére 3, un pas en
wreridre ... Marche !y

I instructeur se place an cenlre.
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18, & guaehe — 4 droite.

Tourner sur le talon gauche d'un quart de cerele o gauche [droite} en élevan
- peu lapointe du pied gauche et e pied droits vapporter ensuile Je alon droil
# oot du ganche ef sur fa méme ligne.

82, Dewmri & guuehe — fhewi i decite,

Iixeeuler le mouvement comme celui de @ a gauche {droite); ne lourner g
e demiquart de cercle,

B, Use pivs exn nvaand - L pas oo arvicee,

Au commandement de s Marche! s porter le pied gauche en avaut cen arriere !
et ramener le pied dreoit aupriss du pied gauche,

4. Un pas it gawebe — Ui pos & deoice,

Au commandement de « Marche ! s vorter le pied gauche Aot o gauche fa
draite ei ramener le pied droil, fgauche) i colé de Fautre,

£33, Bemi-(our de pied ferome.

Faire un demi a droite sur fe talon gauche et placer 1o pied droit en Sejuerre,
le milicu du pied vis-d-vis el & environ dix centimbtres du Lafon gauche, Towrner
ensuile sar les deux talons en élevant wy pew la pointe des pleds, les jarrels ten-
dus, faive face en arriere ed rapporter ensoite le falon droil i coié du giruche,

1. Evolutions et rondes,

16, Marehe normnle ¢ différenios endenees.

Elant en cotonne, les élaves progressent en marche normale. \n comnande-
ment de lnstructear, ils acoéldrent Lallure on la diminuent,

3. ¥Marche avee hatdtement dae griedf,

Les éleves étant placés en colonne et an marche, exéenient un batteinent e
pied sur le sof en élevant le genou el en élendant énergiquement la jambe el o
pied. Ce ballement peut étre marqué s le méme pled on sur Pun el Fantre pied
it sudlit de le faire exéeuter tous les rais ou toas les (uatre pas.

28, Marehoe avee e,

Au commandement de « Marche avee chant /s un ¢love donnede o a cefui de
« Marehe! s qui est fait an moment ot le pied gauche porte i lerre les dléves [ont
deus pas et altaquent le chant, aw moment o fe pied gauche touche & nouvean
le sol. Au commandement de ¢ Cessez /o los dléves reprennent la marehe normale.




19, Muarche on cerele,

N Corele

FPivar tif
L classe dant formée en cercle, la (aire numéroter,

A Pindicalion « Formez le cercle intérieur!s Jes numéros pairs {impairs) changent
de divection vers Tintérienr et forment an cerele tournant dans un sens opposé &
celui des neméros impairs (pairs),

A Tindication « Reforniez le cerele!» les numéros pairs {impairs) reprennent
lear place dans le cercle primitil.

A Tindication v Formez le cercle extérienr ! les numéros paivs (impairvs} chan-
genlde direction vers Fextérieur el [srment an cercle tournant dans un sens opposé
& celui des numdros impairs { paivs .

A Tindication v Heformes le cercle v los numiros pairs (impairs) reprennent
lear place dans le corele primitif.

20, ¥Marche serpentine.

Lus eleves placés en colonne par un suivent be ehel de file qui fait déerire des
sinuosits a da colonne rappelant ainsi ta progression du serpent sur le sol,
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24, RMarehe en spirale. — {(Llescargoet. )

Llinstruetear commande « 4 droite, ou gatiche, marche en spivale, Marche !

L'tleve numéro 1 savance en suivant une eourte cireonférence dont 1o rayvon
déereit progressivernent; it forme ainsi une spirale dont il ocenpe le contre. Pour
la dérouter, il fait an changement de direction i geuche ou i droite dans les pspaces
Jibres. Lorsque Ia spirale est dérounlée, linstructewr commande « Eo avant
Marche ! el l'clive qui conduil progresse droit devant lui. La classe est arrdtie
lorsqu'elle est en colonne rectiligne.

Pour bien exéenter cetle marche il faut placer en téle un dlive exerve.

2%, Former le i,

AT T TR LG
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Les éléves sont placds en colonne par un oo en cercle. Av commandement o :
v Formez le huit ... .. Marche ! Véieve de téie exéeute un changement de diree-
tion & gauche {a droite) et vient couper la colonne ou lo cercle vers le miliew.
pour reformer ensuite la deuxizme bouele da huil, La colonne ou le cercle sont
reflormés au commandement de : « Reforme: la colonne o le cerele. Marche !
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TE., Marche des gymnnsies,
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Les eltves élaet placés en colonme par deux ou par quatre numdérotés et en marehe .
Finstruclear commande : Marche des gymuasies .. Marche ' 0 La file {ou fes
files] de droite changent de dircetion & droites Ja lile {ou les fifes) de gauche, &
aauche, A Pindication de Pinstractear, 1a colonne se reflorme par los mémes mayens.

Etant en colonne par an, an commandement de : « Marche des gymnasles . . , .
Marvehe Do Iéleve de (Gl fail deus changements suecessifs de direction a droite cof
le numero 2 fait deux changements suceessifs de direction i gauche, |

08 puméros
mpairs saivent le noemidro ]

elles numdéros pairs suivent le numéro 2 : A Pindi-
cition de Pinstraefeur, la colonne se relorme par les mémes moyens,
Cette évolulion, marche des gymnastes, pent élre encore exdécutée suivanl des

modes tres différentsy ainsi, la classe dant en colonne par deux {ou par (atre!

le rang {ou les rangs de droite) fail {font} deux changements successifs de direc-
tHon & gauche, et le rang {ou los deax rangs) de gauche, deus changements suc-
cessils de direction & dvoite, A I'indical

ion de P'instrueteur la colonne se relorme
e o Ay e e :
par les mémes movens,

F4. Formoer les peitis coreles inféviears o6 extoricns ..
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La classe étant formie en cercle, fa laire saméroler en guatre fractions dgales,
Alindication v Formez les petits cercles intérienrs ! chaque fraction conduite par
les numéros 1 forme un pelit cerele b Mintéricur.

A Tindication : « Reformez o corele s e grand cercle est reformé par les moyen s
inverses e Ja premivre divection de marche est reprise,

A Tindication 1« Formez les petits cercles extérienrs |+ le monvement s'exdcuic
dapres les mémes principes, mais les cercles sont formés vers Pextérienr,
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5. Former i¢s nifes de mmowlin.

T '{ 40 s 8

I BEEEENE L E

o ;
ST Isge ol
? L vod %,

: p P ; '.‘OS —‘H‘J ‘
L7 O“' f: : 6 &
&g‘é«

La classe élant formée en cerele, fa faive numdroter en quatre fractions égales,
A Tindication © « Marche en ailes de monlin . les nameros, 2 3, 4, 5, ele., sc
forment en ligne vers le centre & haatesr du numdéro 1 qui conlinue & marcher,
Dans chaque fraction les éléves se ticanend par la maing ceex du centre se
donnent dgolement fa main powr former {e pivot,
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A Tindicalion : « Changez Is I'uile marchanle eondinuant i avancer se porte ay
centre el devient pivol, Celui-ci recule et forme aile marchante, La marche con-

tinue dans le sens opposé i celul du début.
Ay
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A Pindication : « Quvrez I» les quaire lractions, pivolant sur aile marchante,
qui marque le pas, font un tour complel, reforment I pivol ci continuent L
marche dans le méme sens.

A l'indication : « Reformez le cercle !+ | chacan Jache la main du voisin et reprend
st place de départ pour reformer le cerele,




Les éleves fractionnds en six groupes nwacrotés de un i six marchent e cercle,

Aucommandement de : « Marche e dloile o Marche s les numéros L conti-
nuent i marcher pendant que les cléves de leur groupe viennent se placer rapi-
dement d leur gavcle. formant aing] fes branches de Péloile,

Ao commandement de ;i ormez le cercle .. Marche ! v, log nuntros |
vontinuenl & marcher pendant que les éléves de oy grouge reprennent fagy
place dervidre ey,

LY. ¥Marehe en avard, cn arviére, de cdie,

Loes cfives sont en colonne, ou sur plusicers rings. s se micllent e mirele
areommandement de ;o Fnoavant Marche ! len arviere . Marche !

Av commandement : « Marche de Coté, & drode ¢ gauche) . Marche !, ils s
déplacent fatéralement Jusquian commandement de s Seetion halte !s,

\

A commandement de : Harche obligne, & droite {4 gauche) .. Marche !y iy g0
deplaceat individueBement en avant el a droite {a gauche] jusquian communde-
ment dex o« Section haite !

Ces marches peuvent se faire successivement, sans qul soit ndcessaive darrotor
in classe [our passer d'un type de inarche i Fanlre,

€8, Mavele nyvec changemaent de Pizs.

\u commandement de ;. Change: de pas .. . Marcho ! rapprocher fe pied qui
esboen arvicre de celo qui vient de poser i terre el repartir de ce dernier pied,

. Bomi-tour i droite en mrarehant,

Aa commandement de : « Murche ! » (ui est faita Pinstant od ie pied droit pose
aterre, placer o pied gauche a sa distance, faire faeo en arriére en tournant syr

co pled, rapporter fe pred droit 3 edle du gauche et repartir du pied gauche dans
la nouvelle direction,
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BG. Demi-fows o deoite CEN w'srre faeng,

Au commandement de ;o Halie s aui est fail & Vinstant ou e pleid il posg
alarre, placer 1o pied ganche i sa distanee, faire Jomidane o Urnen! sur co
pied el rapporter le pied dreoit ser Palignement di ganehe,

24, Changenrent do direetion & ganche, & deoite.

La direelion est indiguée par Fustruclear, 4 conmandement de o« Yarcho!
Pelive de hase se place sans &-coup dans 2 nouvelle direction et régie sa niarehe
demaniere & ce que T colonne extéricure n'ail pas i aftonger le pas.

B2, A gouehe (i dedife} en amnechanr,

Au comnmndement de ;o Marehe ! quiest Bt i moment ol o pred gauelse
droit} pose a terre, placer le pied dioit gauehe s asa distance lourner o COrns
ereportantle pied gauche Ldroit) dans Ta nouvelle direction it conlinuer ki marelye,

T3, Rondes,

Linstructenr fait exéeoter ans éléves dos rondis en tournant abernalivemen|
vers la gauche el vers {a droite.

Les rondes sont coupées de courls intermedes pondant lesquels Jes dlaves ove-
ftent ueliiies gestes simplos el amusants, i Pinsitation de Minstractenr

Parimi les rondes oy phas connues, an pent rappeler;

Surde Mont d Auvignan,
Hosowrt, i conrt e furet.
Le Petit Roi d" Angleterre.
Savez-vous planter les chony
Nous n’irons plas ai bois,
La ronde des métiors {au cours de lapuelle sont mimds leg gestes connus o
semenr, du faucheur, du mennisior, eled
Rondes chantées diverses.
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CGHAPITRE b
LES ASSQOUPLISSEMENTS.

Les assouplissements sont des mouvements & effets correctifs et a elfets localisés
sur chaque artienlation et.sur les mascles qui la commandent.

IIs deivent ¢tre exéenlds d'une manitre compléte et continue.

Lorsque I'dnoncé de Passouplissement comporte 'indication (différents plans)...
le mouvement doit élre exdéenté dans les trois plans verticanx ¢ antéro-postérienr,
oblique en dehors et Tatéral. Pour que te travail soit complet, le segment déplacd
doit &tre & 1a fin du mouvement dans chaque plan, ramend fe plus en arridre
possible,

*®
wow

Lovsque P'énoncé de Passouplissement w'indigue pas la position de départ, on
doit commencer e mouvement en partant de la station droite.

%
R

RNOT A, ~~ {a présentadion des exercices de [a Méthode est laile sur dens
colonnes :

Colonne de gaache : Description du mouvement,

Colonne de droite : Fautes & éviter.

A, Positions de départ.

B, Sintion deoite.

Position du « Garde 4 vous o, maintenue sans Tdle baisste,
raideur, le corps reslant souple. Epaules et abdomen portés en wvant,
Ensellure lombaire exagérée.
Raideur générale excessive,




$5. ¥ains cux hanelhes.

Mains sur le hord superieur dos lancie | Ppativs fevees o portees ohasanl,
dorgls atlonges el joints en avant, Hices en Cotdoes OIS i avand.
arvitre, condes el tpaudes eflects, Ta position Bras rasdis,

doit ftee maintenne s mideor.

B8, Sindiom doaetée {1,

Porter Je pied gauche & deux longueurs ve heds Inegalement vuverts
pieds environ vers fa gauche, fe poidds du corps Jamhes légbrewent Nechies.
sgalement réparti sue les deux Janshes tenduoes
fes pieds posés i plal sur le sol,

{17 La stution diffore do Jente en ce que dans du stution les Jumbes vestent toujours tendues

fandis que dans {a fente une jambe est (Foehie.
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37, Gramde svation donpriee.

Parier B pred gaosbie vore fazaucle & ouse Pleds indgalement ouveris,
lonzueur o denge de pled pnviron, JiHs porler Trone !u!ﬁc‘hﬁ e oavant,
le pivd droit vers fa droite & une méme dis.
tanee, e poids do corps dgaleiment véparti sur

fes deuy jambes lepdis, Tos pheds pasds & plal
suit e sol,

R e

28, Stntion wvand,

Porter s pred zauehe {droit) en avanl @ Poids du corps portant sux o funhe arricre.
deny lunguenrs da pied environ, le poids du Piecls inezalement guverts.
vorps cgalement eéparti sur fes deny Jambes Rolation du trone du eotr oppost i fa jambe
tedues, es dpales face on avant, lee pieds avant,

proses &oplat suy e sol.
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30, Ausis jambes éenvtees.

Flechir Ju jambe droite en portant la juanbe
guuche en avant prendee sppui des msms sur
le sol, s'asseoir en dleadant la jambe deaile
prés de la jambe gauche; éearter Jos Jambes
tendues, pieds en extension en portant les bras
légerensent en arviére ot en dehors, mains au
sol.

440, S e dos.

Flechir ey jambes on prenant appm e
mains sur e s0] un peuw en arviére des lalons,
s'sseoir en élendant les jambes réunies on
avant ¢l se coucher sur le sol dans lu position
du e Garde & vouss, pieds réunis el en exten-
sion, (e reposant o terre,

Education physiyue,

13 arrond.

Jinbies féchion,

Phads en Nexion.

Jumbes insullisammen( écarlies

Mains @ phat sur fe sol
Preds dearies,

Prouls en flexion.

diembes non atongdes,

Téle ne reposant pas & lerre,




B. Assouplissements des bras,

&%, Porter les épawles cn avant ¢t en aEriere.

Porter les dpaules en avant, puis en asricre,
ies bras pendant naturellement.

I'* phase :
Bover les épaules et les bras en arritre,
flechir Igérement le tronc, la téte rentrie.
2 phase :

Porler la téfe on avant et incliner le trone
en arriére,

42, Cireumduction des ¢pavles d'avant em arvid¢re (@arridére e

svaEe ).

w. Davant en areiére :

Porter jes épaules en avant puis en haul,
eontinuer ia cireumduciion en des porlant on
ayridre, fes bras pen{lanl naluretlement.

Revenir & Ja position de départ.

b, [Farridre en avant :

Exécuter le mouvement par les moyens
InYerses,

Circumduction incompléte.
Téte penchée en avant.
Légere fimion et extension <du trone,

-~
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43, Flexion des avapi-bras (différenis plans),

Flochir les avintbros dans be plan avanty
les poignets souples.,

Revenir & la posilion de départ,

Exceuler Je mouvement dans le plan ehlique,
puis latéral, *

Coudis portés en wvanl an moment du la
lusion,

44, BElévation hovizoniale des beras (différents plans ).

Llever horizentatument fos bras tend us suce

Bruas élovés Plus haut que Nhorizontate,
Lorsque leg biag sabaissent, faire Dusculep
Fomoplate au liewsde la fixer.

sement dans les Mans avant, obligue et
fuléraly des mains restant toujours dans le plan
d'exéeution,
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45, Elevation borizentale des Dras wvee ffexion of extension de
ba snain (différents plans),

Lomime e mouvement procedent wves exion Comme au n® 49,

des mains lorsqua les bras s'éiévent, avee va-
tension des mains lorsgu'ils sTabaissent,

Le passage de fa flexion & extension dus
wains sexdeuic on souplesse, suns marquer de

temps Jaredt,

4G, Blévation verticalc des heas (dilférents pluns)

el trone mehnd en arritre I

Flever verticalement los Dvas tendus sucees. Tete baisst

soenrent dans les plans avant, oblique et la- dant P'élévation des hras,
Tete baisséa et flexien du earps en avani

térat,
Jorsyue les bras sonl portés en arridre.
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47, Bléevation verticale dog Bras avee floxion @t exEe

nsion de la
wiraniey (diflorents plany),

Eaceuter Pexercies précédent
flexion pendant 1'¢iévation puis en
pendant 'abaissement

main en

Comme au o 30,
extension

48, Flevation avant puis é¢artemoent tervidre des Bras,

Idever horizontafement les hras tendus o
fe plan avant, fes dearter en arvidre, fos mains

s Lras portes hrusquement en arriope pendant

que ta léle s'incline en avant,
Bras insuffisamment POTLEs en arricre oy
Pabatssement,

ant 4 la hauleur doy paiios,

anl
Revenie & fa position de départ,
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4. Flévation avent puis cearvtement arridtre des beans avee
flexion ef extension de Ta pmnin,

Comme Pexercive nréeédent . mains en flexion Comume su n® 48,
dans o plan de déplacanent des hras pendant
Teur élevation el lewr dcartemenl en arpicre
maing en extension pendant 'shaisseent des
bras,




&8¢, Flexion des avant-bras pueis

fniérale) des bras,

I'iéchir les avani-bras, poignels souples, dans
la pfun laidral ¢

a. Btendre les bras en avant, ies paumes des
mains s¢ fnisant face. Revenir & fa position de
ddpard par fes moyens inverses;

b, Etendre les bras verlicaloment & Fécarle-
ment des épaules, paumes des maing se faisant
fuce. Revenir & la position de départ par los
moyans inverses

e. Btendre les bras Jutbralement dans le plan
borizonlal, en les portant le plus en arritre
passible, paumes des mains en avanl. Reves
nir @ da position de dépast par les moyens
10YErses,

extension avant (verdieale,

Pendant Ia Nexion des avant-bras :
Coudes deartés du corps.
Mains portées en avant des épavles,

. Bras étendus plos haul que 'horizontate,

b Fete levbe 2l trone ineling en arvitre,
Téla baissée et fexion du tronc en avant,

¢, Bras &lendus au-dessous de Phorizontale,
Mains insuflisamment porlbes en arpitre,
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31, Elévation antéraie dos bras.,
s wn plan bhorizontal,

gravin  flexiow des avamit-haons

Plever fntdmdement los bras teadus jusqua
Fhovicontale en passant le pluy en nrriere pos-
dbke, Ta paume des mains on dessouss féchir
fes wvanl-bras hovizoutalement. Revenir & fa po-
ton de départ par fes movens inverses,

52, Elévation Iaterale des bras,
dans e plan veetienl,

Port de o Léte en avant,

puis flexton des avani-br

Flever Tatiralement bes bras lendus jusqu'a
Phorizantale en passant 12 plus en arvitre pos-

Comme au n® 5,
Coudes abaissés pendant la Hexin dos avent-

sible, fa paume des mains o doscnsy Béchie hras sur les bras.

les avanthras vertivafement puis les étendre
.

Tatoralement el en arritre, Revenir & fn pasition
e départ.
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83, Ficvation Jatérale des heas

pais rapprocheinent em avang

suivi de flexion of extension des avane-beag dans oo plan frori-

zontal,

Elever Bnteraloment les bros lenduos Justra
Phovizontale, mains en flexions les amener
dans de plan avant, mains en extension; Néchir
les avant-hras dans le plan horizontal, mains en
flexion en portant les coudes le plus en arrigre
possible, puis los dtendie Jaléralement et reve-
nir d fa position de départ, mains en extension.

dras isudlisamiment portos e st Jiotie
dant I'ékovation.

Coudes abaissés perdant la flexion des avant-
hirag,

Mains insuflisarament porlées en arridre
pendant P'extension des avanl-heas,
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S4. Cirenmduction des bras @avent en arridre (d'arrvicdve om
sviseat ),

& Davent en arridre Ne pas passer par la position bras arritre el
Elever Jes bras tendus, poignels souples, en v passant porter Ja tée en avant.
Jusgu'd da verticale ¢ continaer Ja cireumduelion
en abaissant Jes bras laléralement et en arridree,
paumes des mains en dessus, Ravenir & fa po-
sition e départ.
b Darrlére en owrant
Fadeuter e mouvement par les moyens in-
VRS,

33, Circamdwetion des byas féekis,

Porler los

/ ! 3Ns se Conrme an n* 21
joignant dos & dos, dlever des coudes le plus Avant-hras écal
bt possibla, Pavanl-bras el faomain pendant des coudes,
natureementy condinuer fa chrcunmsduetion en

portant dos eoudes fo plas lofn possible en ar-

riere ) Gearler Jos avant-hras, en Jes abassant en

arviere d'un mouvemest conlinu et revenir, &

la position de départ.

tés uvant Pélévalion mavimuw
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G. Assouplissements des jambes.

5@, Riains
plams),

Elover fo genou Je pius haul parssihbe et
sivement dans les plans avant, oblique et fa-
teral, piachon fexion pendant Téldvation Jriel
en exlension pendani abaissement,

=

7, Wains sux hanches,
fottral de genows.

aux Bamnches, —

.
Eié¢vation du genoun {differents

Rolation du trene pendant Pélévation «n
genont dans fos plans oblique el fatéral.
Ne pas dlever fe genou e pluy passible.

Elévation avang ot éoartemoent

Elever le genou e plus baul possible en
avant, pied en lesion, puis le porter faté-
ralement ¢! revenir & fa position de dipart
pled en extension,

Genou insullisainment evé,

trenon abaissé pendant Péearlement latéral,

Rotation dutrone accompagnant 1'éeartenent
latéral du genou,
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8. Manins aix hoamelbes,
rearts plases ),

Elevation de in jambe tendue (REfTé~

Elever {a jambe teridue en avant pied en
flevion, Vabasssoer el fa porter pied en extension
fe plus dom possible en arride

Eaéeuter le mouvement dung b plan obligue
pruis latéral,

Mouvement de la Junbe non condait,
Corps incling du edid oppose & Méddvalion de
e jambe,
Hotalion du trone pendant {lévation e la "

Jombe dang e plan Ulﬁiqmz ou faléral,
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3%, ¥adns aux hoeches, Elévation du genou puis extensien

de In gaambe (différents plans),

Blever Lo genow Je plas haal possibie en
avant, pied en flexions élendre fa janbe ef I
piedd en des Elevant, puis les abassser of e
peacler I plus loin possible en arricre,

Fdeuter le monvement dans {a plan abligue
pruts datéral.

GO, Glraonde  station conriée,
alternative des jaanbes,

Etant en grande slation deartde, Déchir atlor-
nativement les jambes, e trone restant droit,
fo talon quillant ie sol le plus terd possibie.

Flevion du brase aw ot Qe it ion
dhu getliealh,

Bixtension di frote au moment e Ueatension
e fanshe.

Corps inclind pendast le purt de la janibe
Gy arritre,

Ratation du 1rone pendagt Pelevaton de
b jambe duns 1o plan oblique wu latérd

mandns s Lanches, Elesion

Trane inchine en wvanl ou faleralonient.
Rotation du trone du eété de ka Nesion.




G2, ¥Mains aux haochoes, —
genounx et picds joints,

{omme J'exercice précédent, genoux el pieds

joints,

3. Mains aux honches,

. O])t".!'(ll‘ la eircumduction en passanl par
les posilions obliques en dedans el latérale
pied en flexion, puis arviére pied en extension.

b. Exécuter e mouvement par les moyens
inverses,

111 -

Flesion i exiension des janibes

oo

e

Comme ay a® §1,
Genous el piods disjeints pendant Uexéention
doe fa flexion.

= Lirewmduetion de  Ia jambe,
{a. davant en arribre. — b, darridre en avant,

:

Bolation du trane pendant gue la fambe
exbente Ja circumductinn,
Cireamduction incompléde.
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G4, Mains awx hanckhes, - Demd-Mexion des jumnbes, extom-
sion [atdrale dune jasmbe,

moebever sue le pointe des preds. théchie Jes Lorps Incling du colé oppaee Al janbe que
fambes les genous deartés porter e poids Jdu s"etend,
corps sur une jambe, dendee Pautee lolden.
lement, lu peinte du pted {face nterne) prenant
seule contact avee le soly s'dlever sur la jambe
fléchic en vevenant 4 la position <e départ,
Exéeater le monvement de Paulre jambe.




85, Sar fe dos. —~ Elévation afternative des jambes,

T YRR RS R S

Elever une jambe tendue Jusqu la vertivaie,
pieds en flexion el Pabaisser en élendant 1o
pied, Fautre jambe tlant maintenus i lorre,

Hasstn soulond on dipassant ta verticale avee
fa wembe.

B . . 0

Flexion da s jumbie posce A ey,

@6, Sur I¢ dos
Ve s,

~ Eldvation des gemanx oo exicnsion des

Piever Jes genoux, jambes el pieds fhichis
clendre los jumbes et los pieds, puis des
abaisser,

R Comme au pt B85,

Abaissernent des jambes non conduil .

Fdueation Physique.
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@2, Mur e dos, — Flévation des jarmbes tendues,

Elever les jambes tendues of réunies, preads Compw au n®* 03,
en flexion s fos abaisser pivds en oxtension, Abasssement des jambes non condu,




D. Assouplissements du tronc.

G4, Mains aux hanches, - Fente asant {oblique, Invérate,

Feate arunt ;
Porter de pied gavche {droit] & plat ey
avanl, & environ 2 fonoueurs 4 2 longurnrs et
demic de pied suivat T conformation  de

genou dwns la direclion du Pied, da jambe
droile {gauche) tendue Je pied & plat, le (ronc
el dfa téle dans o prolangement de la Jumbe
arricee, les &paules Tace iy avant,
Fonte ohligue :
Porter {e pied gauche fvott) duns une (.
reclion obligue.
Fente latérale -
Porter le pied gauche (droit} dans une di.
reclion latérale.

Nora, —~ Dans chacune dag trojs lentes
dans la station droite.

Fente trop grande,
Trone trop ehi oo lrop redpess.
dambe arrsire Weelie, tedon foré,

Ppantoy vamences on avant, {8 inckende
Pelbve, da jambe ganche {droite} Réelis, o avatil ou Fechiv v asrier,

S0 dus pieds conservent le méme angle d'ouverture e




BY. Stntion donriée, meins nux haneles,
rone.

Flexion kntérnie dea

Flockiv b plus posalibe fa et o o frone & Loglre valation do trone aevompagnant T
skl se rodrasser ol sans aredt exéeuior e Hexion,
it mouvemenl & droile, Jumbe {Jechie du cold ppposé A ta Nexion.
La Nexton latérale du trone il qusst 5o
cter en e grande stalion dearldns,)

T YMains sy hanehoes,

Statiom vy ( l} avee roiation da 1vone,

Prvnibie fa station avant g e bonraant Taton arvidre soulovd pendant fa rolation,
ot ot B reie b plus passtile f sche Bpauke du cdtd eppost d la rolation portée
rassenibiber, propdee o stadion, oot dreaite on s avant,

exératant fnorotation 3 droite, Trone rejeld en wplére

(1) L station étand prise pour fiver b basein b rolation devea tougeurs so faire ducélé de Ja
fambe avant,




Y. Assis jambes Lenrdes., mains apx hanehes, - - Boindtion
da trone,

Tt inchinée | dos arrondi,
Epaude
en avant,
Jambes Néehis.,

Ttant en posilion assise, lourper e tdie el o
trone de plus possible gauche
avanl ol, sans aredl
droite,

L revenir (ke o

du cdié oppost 4 1a rotalion port
v ooxéeuler o rolalion &
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T2, Bintion Ccenrtdee, - Flexion ot extension (e (roise,

Fléchir fo plus possible T tete et fe trone en
avant, los farrels tendus, fes épaulés reldchdes,
ies bras pendast nalorelement, pubs redvesser
frcorps T plus prssible, e trone ot a tote on
exlension, les épaules port
suivan! Je mouvement do. Cpntn e

e arriere, fos b

Flevion en avant ef exlension meamplofe.
Fexion des jumbes avee port en avant dy
basstg penddant Vestfonsion,




e T8

FE, Saton fenrtée. ninine nux han
RN ITER

ehew, Cirewsndeetion e

Itéeliir o plus possible Je COrPs 6N dant, Fpaules non maintenyes
passer par fa flexion daldrale ganche {drojli.}, dant toute L circumehetion,
continuer la civeumduciion en passanl par is Flaion des fnbes sundant ju
flexton en urricrs, puis par la Hexion fulérale I

droite {gauche) ef continuer ainsi; revenie i a
posilion dn départ,

Nota, — Pendant {ou le mouvement fa a1,
doit rester livée dang 1o profongement du (rone,

face en avani et

civeamdie




12 e

Td Siaion dearide

» ¥0EE awx bhonehes, — Retadion of Sexion
du wone,

Tourner en méme tensps la téte of le frone Rolation el Nevion insulfisantes,
lo plus possible & gauche en rapprochant fa
foue drotle de la face externe du genou yauche,
Revenir & fa position de départ o répiter e
mouvemeni a deaile,
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Y&, A
flexion da irone,

.

Etant en position wssise, tourner b 16ty ol
le trone le plus possible & gauche en v e
chant o joue drotie de fa cnisse gageine
redrosser {o Lrane el, sans ardt, exdegter e
mauvemcnl & dreite.

Mowvemend msellisamment pousst surlout
panr fa fleaion of da votalion de fa 180,
Frovton des jamlaes.

76, Saw fe dos, — Flesion da trone,

Flover la 8te el 1o trone 2 o verticale:
continger le mouvemenl par une Nexion con.
plate en avant du tronc of de fa Lé1e, fos jumbes
reslanl {tendues, les mains so portant by plos
loin pussible en avanl; cevenir & Ja positien de
départ,

Flexiog des jonbes an moment de 1a flaxion
du frone,

Elovation dues jumbes lorsque ot veprise &
position sur lo dus,

& jumbes ¢enrides, mains aux hanehcs, —— MHotation ot
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Y9, Sar e dos, - Rleyey los jambes tendmes of tsweler e <ol
avee tes pieds. derviére In 1dye,

Fhover fos jambes fendups o FEuRics, puls on Flaxion des junbaes,
voribunt sor fo deoy of 1y nae, porter by pointe Trone redoesst Jorsyuin los fambes revivnient
des pleds jusgune sol dopriare Ty lite, Tes jamibnes & laposition de dépait,
vestund fendaes y revenip i i pazition dhipart,

{N pas exager an déhal de Pinstruction qae Lous des dives tauchont o sol enavriére do oy

tite avee leurs pieds. No Jomais extenter de pressaon sar los pieds des Hoves pour leur fuire prendie
contact avee fe sol, )
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E. Assouplissements combings.

e assouplissenents stapies des hras, des Jambes ot da trone, peuvenl se
combiner entre cux punr former up grand romibee e MOUVEments nonvea
susceptibles d'elee convenablement exdenles,

Four éviter upe entmdration fuslidiegse: Bl sentoment de cos COMbittaisons
possihles sonl donndes i e dexeniple,

Exemples d'assouplissements combings des bras et des jambes.

YA, Demi-fiexion des Jambes esiension faternte d'ane jumbe
asvee clevation buoprnde Puis rapprochement avand des bBras, waivg -
de flexion oy CXtemsion des vt hroaw tans un plae horizonia,

Elesor b corps sur fa fotale dus pieds of Sower Yo bnfes g e der v cbans ey daainisdioe.
M wtine fenps los bras lnbvalement jusgus Phor- wrenbe Sibples cneresggd o s,
wnlale wains en Bexion, ’
Fidehir Jos jambes, genoux éearlés, en amanant
les bras it Lt position avant, épauales veldchies, b
pavallides . mains en axtension; porler Iy polde dn
LOrps sur fa jambe gauche {droite) et dlendre |
Jambe gauche fdroile) vers fa gauche (drobte) ep
Hechissant los avant-Dbras dans an plan horizontal
madns en Hesion el en tes londant A 1a position fa-
tirate e plus loin possible en arviere, élover L LOTps
sur la jambe Béchie on abaissant les hras, mains o,
estension . pour revenir 4 fa postian de départ,
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¥, Cirewmduetion de In Jamehe d'nvant on arviére (d'arridre op
avant) avee cirenmdnction deog Beas d'avani en arvicre {Fararide

g
€r pvaeg),

Exteuter simultanément ia civcamduslion de Mémes lautes & évitor fque

ans dos asson.
T jwmbe d'avant en arridro §

Favridre co avant plis~ements simples coreespandanls,
et etreamduction des hras dant o arridee

{ebarriére ey wvant ),
Exdeuter ensuite la cireumduction avee I
fambe d'appus,

Exemples d’assouplissements combinss des bras et du tronc

M. Bemte avant avee elevation Iatérale dos Bras, ffexion of
extension de ta meain,

.
Portey te pied gauehe ity en avant b Fente Lrop longue,
anviron deuy Jongreurs & degy longueurs o Trone lrap droit,

demyie (e pied subvant o conformation e
Pélove, da jambn gusiche {droile) fléchic, Jo
genon dlans la direction dy pied, la jambe
drote {gauche) tendus, s & plat, e Fpauies non maintenves face en gvan
trone et a tdle daps e rifongament do In Flexion de Favanl-hras sur e hras au moment
jambe arriére, los épantes face on avant, en de Vestension de ln main,

levanl Intéraloment fes bas 4 position Bras portés en areicre el en bas ay Heu d'étro
hovizontale, muins en Bexion; éendre los mains Hevis & Therizontale,

en abaissant fes bras ol en revenan! & fa josi-

tion de depart,

Tite trop élevde,
Jamibe wrritre féchie,
Talon wrridre lové,

les pi
P




e 1 .

Exemples d'assouplissements combinés des jambes et dy trone.

ST, Mains wwx Basebos,
arvidre de In jambe,

Flexion dw fromne fvee dlovation

fchier b trone e o i Phorizo.
e s clevant an arpiepe g Janle gauche T trop baissée on trop G,
Seleodted tendue, tranp o NSO, o dape Harnbe arridre trop basse el Hiehie,
b preofanmuent dy Prone, jambre dppan el Treone tnsullisumnient ineling,
etrevenis & la position de dipap,

Pas arvondi,

Exemples d'assouplissements combings des )

ras, des jambes et du irone.

3., Flexion dw romne avee

évartion
vation Iaterale des brasw,

arviére de In jamidre of Ol

\vir eombingson précédunte,

Elever las bras Jglératoment peudant {inch.
naison du {ronc; les abaisser en revenanl & o
position de départ

Lomme wu n® 82,
Epaules non fixées en aypisre,




o

F. Assouplissements diggymeétriques,

S4. Deplacement vertieal «'an avani-Hras  e¢i horizomnial  de
Pauwtve ((fe ehaveufier).

Beplacer B main ganche fdvoiie) barizonta- Mouvements Grignes,
lemyent devant e corps, pamme lovrade vers |-
sal, pendant que o mam droste ranichie o~
(|l"i)l:il‘f‘ \!‘l'fit‘zlh‘l!h‘nl e courles saccadis ragp-
pelant le geste du chareatior haehant a viands-,

B3, Lirer fn sonneiie dun Dras et fouener Ia meanivelie de
natee,

Faive simullandment e aeste e Liver a Comme qu w87,
sonhete vertivalement du bras ganche {droits
ctoeelui de taurner une manivelle du Lras
droil {gauche) dans un plan parallide ou P
pendicalaire 3 colut des cpasies,

S84, Cerele des maips on sens ORPOse,

Los avant-bras &lanl placts Loriontalonen Comme an n® 4.
devant le corps, faire déerire i Ja main gauche
{droite) des corcles d'avand en arviere ot 3 |a
main droite (gauche ) des eorelos d'wrridre on
avant,

57, Simultancmend : clevation hovironiale d'uan bBras o Intceade
dle Vantee,

Elever simulanémuent e bras gauche {eroit Holation du trone du colé oppost au hras
a ja posilion avant, le tranchant de is man éiovd en avant,
vers e sol et fe brus droit (gauche) A la posi-
tios datérale paame de Ja main free wn avant,
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88, Simalicuément : ¢levaiion Eaxforaie dreaye P @8 vertienle
deoe Pamire,

Flever simudtanément 1 bras canehe - dpoit Comme an p* 87,
@ du position latérale, pone de fa maan Buee Effvation verticale du Dras non  oxd
encavant ot o bras deoil {vanche) & o Josition s o plan antéro-postérienr,

vertieale, tranchant de Ta main vers avant,

S, Flévation Iaterale des beas, pois flexion des avani-Braw
Poo daws un phao kovizontal. Paglee dams wn plan veetieal,
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Llever Jes bras tendus tatéralemoent, la puseme
de 1a main gauche {draite) en dessous, ia panme
de da main dreite {gauche) en dessus, NMéchir
Pavant-bras  gavche {droit) dans un Plan
borizontal el Tavant-bras droit {gauche) dans

g

un plan vertical ; dendre les bras 3 la position
Jatérale paume de da main droite {gauche} en
dessus of revenir & Ia position de départ,

Education physique

24

Paumes dos majng tourndes tonles les ilouy
en dessous,

Abaissement des condos an maoment e Ja
Mesion des manibras,

Epaules insuflisamment fixdes,




e presaed, :

Ber, Bes momvements de Bras avee o (e

N Flewion dey qeant-bras (dillerenls plans




.,,_
i

B levion des avani-bias, prres clession des bras Savant L verden 011 fu!ﬁ-r;m-;







5 5 . . . . .
Co Elévation lutérate des bras, puis flovion des aeont-leas daus un plan hoedzonal.




D Llévation latirale des bras, puis flexion des avantbras dans an plan vertical,




5. Klévation latérale des bras, pids flewion des wvand-bras Ui duns un plan horizeniar,
Cantre dans un plan veriienl,




DA, Biation Conrviee:

Excerter simallandnent wee fe brag
{deoit) fa ciresmdurtion davant on ar
I bras deolt (gsuix'hn} i

ssens des clrcnin.
duclions, Au monen iy

sassage des faas
Ulrtaantaie, |

aive e rolation dy lrone

3 i J'ULH‘
faciliter e mouvement,

ke
SLIVII,
@ cirennidaction
B enwant changer fu s

I3

/

circuwnrduetion des hrns en sens G =g,

Edévation sverticale istilisanle,
Pas asser Laoplewr duss e eirewmduction.
Bras Loodroment Hckis,
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}
: G2, Exdeuwler en avehani fes exeprciecs déerits aex n™ 8%, 88,

. B0 ot B,

Fxdenter en nsechant lous ees assouplisse
ments, chigue pas mrn-cpnn(l:m! a un femps
s heasy bacivemmadeetinn

1
e l‘il\\tl!lI?H\‘-e‘lﬁl‘!ii :
At s by aseatre pas,

wopa e

Papares B FEoossarcbant o Nimndtendaeent
;

Adeation laidide dan beas, vertivade &

o Paree,




B2, Combdner Passouplissement des jumbes 0 ¢4 avee fes
assouplissements dissymdcteigues n” 7, 88, B9, 99 o1 91,
Nora, -~ A B el 1D seront exéoutds deux dois pendunt anassonphissenienl des janies,

Gy B, F el Gy comprenanl us nombree foal de phases & sl do Tassouplissemant des jambes,
ne sexéentent quiune seule fois pendant uy assouplissement dos fambes.

Flexion el extension des jambes, senoux deartds, avee

A Simaltanément, élévation avant d'un bras, lelorale de Pauire.

B Simultanément, dévailon fatérale oo bras, verticale do Pauire.
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gy . . , .
C. Flevion des avant-bras puis extension avant {latérale, verlieale) des bras avee

i femps de retard,

D, Eldvation tatérale des bras, pais fleaion des avant-bras dans un plan horizontal
arac in lemps de relard,

(. Elévation latérale des bras, puis flevion des avanl-bras, Pan duis an plun
horizontal, Caalre duns wn plan vertical,

¥, Pldeation laterale des bras, puls flevion des avant-bras, lun dans an plan
horizoniad, Panlee dons wn plan cerileal, avee an lemps de rvelard,

G. lévation avand, verticale, latirale des bras avee wn lemps de retard,

1. Circamduction des bras en seas oppose.
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G. Assouplissements de la cage thoracique.

Les assouplissements methodiques de §icage thoracigne St s difliethes o
esceater par de tool Jennes esfants, il v o inbiect o des Taiee inspiver ef expiver
profondément au cours d'exereices simples of alirayanls,

a. Los jeas respiradoives plaecs ola fin de Toonrise en Leain Gennent lieo
dassouplissements de la cage haracigue, Dang e conrs de In degnn, ils servent
. d'excreices vespiraloires,

S, Wemdins B Mo,

Los ealimts funt le geste do cueilliv uae lear ol ot fevne main i la hantleoy
du lenws navines en falsant une profonde inspiralion,

B5. Soufficy In ehandele,

s enfanls font le geste de teniv vie boagiv i b main s hoat doe beas s cherchent
adeleindre par une expiration continne el probinule,

86, Lo sounpe (rop chauwde,

Les enfants font le geste de tenir o deas mains ane donclle remplie ot soufllent
sur la soupe trop chaude,

DY, Hes Bulles de soves,

Les enfants font e geste de feniv vn chalimmear de paille & 1o honehe of sonfllend
an Pair comme pour délzchor des hotles de savon,

B, He osoleil .

Foes enfants imitent Ie broit gue Gt Ta plece de fen detifiee dénommde
«soleil »,

Hs gonflent Jeurs joues ef soufllent avee force en fudsan! fonraer feae main i
plat devant la houehe,

H%, Lo fusdie,

Les enfants évoquent Je deépart of de trajet aevien diie fusée en portant ey
miain de bas en hant d'an geste contivae, Pay ane expiralion hrovante el peolonude,
ils imilent le sifllement de I fusée.

100, Le siffiet de 1a locomofive.

Les enfunts placent leurs mains ouveries de ehague eale de la bouche el imitent
de feor micux Jo sifflet de fa focomotive & Parvivée dans nne gare, au départ, an
maoment d'aborder un fuunel, cle.

108, ko siréme.

Les enfants placent leurs mains onvertes de chaque caté de In bouche el imitent,
par des sens d'amplitude et d'acoité progressives, e hrait d'une sivene dusine ou
d'automobile.




t0%, Le cocoricon,

Les enfanls placent fears mining onvarles de chague edlé de In brnehe ¢t ropro-
. " |
daisent fe ehont dy Cong s sur des 1ons variis,

103, Le ehantesre,

Les enfants imitent Vinstructonr qui Be un son, dnel une voealise 1ros simpie,
ou chanle une mdélodie enfanline.

b, Bies assouplissements méthodigues de In eage thorncigue
penvent se faire en slalion deartée, s doivent débutop par une expiration,
hnspirations o expirations doivent dlre compites ol se sucedder sans arvct.

104, B portant alteenativement les epanles ¢ avamt ¢f en
aeeiee,

Fatre une wapieaiion e poctant os Fpatifuen Trane exaydrément Néehi,
e avaiid, beas pendant raturelemant pitme Fiesien du trong en arefire avee port en
des mains vors bcarps, s Hisplier on puare wvant de Vabdamen,
tust dus dpaules en areitre of e bas, Jr e Epavles won portées en areidre of on has
des mains tournies vers Uavant, pendant Fonspivatfon,

O3, Avee civcumdaction dos épales,

Faive une expiration en porlant lus S bes Trone exagdrément el
e avanf, os heas petafunt natueelement ; fpautes non shaissies,
inspirer en portant des Cpaules en ot puiis Abdtomen porié en avant,

vl arriére ¢t en bas.




06, Svee élevation des bBras fIeohis,

on e prossant fes entes .
en Glevant us prenil poids e arricre,

Fpaules Clevies au Hleo d'efre Baies
Abdomon ports en avant

Faive nne axpirg
avee s bras léehis, s
coudes el on des portant en wrribre,

107, Avee éevation des Bras tendas,

FPaire une expiralion cn portant fes Gpagles Bras insufhsamient portds e arrioeg pen
en avanl, bras pendant nalurellement dovant dant Fédovation.
le corps; mspirer en dlevant latéralement los Elévativn incomplite des bras.
bras tendus jusqu'i la position verticalo, e Port des épandes en avand pendant finspira
des mains vers estéricur; expirer en abaissant tion,

les bras naturellement.

Condues tisnlMswnienl Chads ol frisaitiog

i
:




108, Avee civeamdaciion dos sy fdeita,

Fatre une expiration on prertant fes épandns
e avant, fow mains se Joignant dos a dos g ins-
pirer en Mlevant los coudes le plus haul pes
sibe, Tavant-bras ol fa main pendant natursd
fementy continuer la circamduction en portan
fox coudes e plus doin possible on arvier,
Cearter fes avant-bras on los abaissant en ar-
picre dun mouvement conting o pevenir & In
position da 4
expiralion,

part en faisanl & nouwvean une

Trone exagérément Néchi,
Coudes insuMisamment élovés

Mains passant au-dessus de fa Gile.
Fipaules insulMsansment

fixies
fabaissement dus hras,

pendant




i
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109, Avee eircumduction dey bhras fondms,

Faire une expivation en portant les fnaulag
e avant, hras pendant naturetlenent deand
fe eorpsy inspiver en dlovanl les bras lemius
Jusgea fa verticale, |ignets st hin s e
e ubaissant fox iras fatératement of oy e,
patme does miains en deasus, pour revenie i fa
poslion e dipart,

B8O, Statton ceartée: avee Aesion of exdension du frone.

Fuire une expirotion en Néchissant Ie (rone
en avanl, bras pentant natorellensent . Jambes
tendhesy fnspiver un fusand ahe exb naion da
trone el en portant Jex épanles en avriéro,
paumes des maing fom pdes vers Vasant,

Sefire al i ploysiue,

Cireumduction ineomplets,
Ne pas passer pae la position hreag ariere
dhedy v paesast perfer o tite enowvand.

Flivion des jrinbes,

Flevion du trone op avand incaniplite,
Flesion du trone en arvicie, ventre saillant
au Lisuw de Feviension da trone,
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GUHAPTITRIE ML
MARCHER,

Mouvements mimeés.

#88. Lo marche des gendarimes,

Las dlaves, placds en colonna ou en Hgne, Trone trop droit.
nurchent & grands pas en balangant fes bras Jambe avant pen fféchic,
le plus possible, dvogrant ainst la poursnite Poussée insnflisante de Ja jamabe arviére.

des mallaiteurs par les gendarmes,

£42%, B'ogre of fe pedit poneet,

Les fléves sont placds sor deux ranes dis Longuewr e pas exagérde par le premier
fants due trols matres, Le premier vang es raniy,
formé par les pelits poneels ot le deusibne '
rang par fes ogrees,

Ao sigmal de Pinsteuctenr, les dléves du
premier rang parlent en marchanl & pelits
s rapides, ponrstivis par ceux du densicme
rang, qui cherchent i des alleindre de by main
en faisant de grandes enjumbées. Lo distanee
a pareourir ost linitée par une raie tracde sier
le sol & 20 on od mates de fa Hgne da die
part,

FES, ELe nain o1 1¢ géant,

fes eloeves, en cercle vuoen colonne, wue danshes matnlenues rop raides dans Patt-
chent e flexion des jambes pour reppeler tiede dhy éant,
Pallure dun nadn, on sar b pointe des piods
ense grandissant I plos possible pour imiler
ur géant, selon fos indications de Piusten
teuy,
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fid, Le canard.

Ls éléves, en cercle oo en colonne, Michis. Trone penehs en want,
sanl fus Jumbes, placent les mains ~ur loom Famds Trsuffianiment Qéehios,
genoux ow st deurs hanches ot marchent fes Genony
Jambes Oéchies, wn déplacant alternutivemoen
Uun et Lzulre picd ol en imprimant au Lrone
un léger mouvement de volfution, imitend
ainsi la démarche du canard.

pren craries,

115, Le guadeiepede,

Les ¢léves, en liune, se mellent & gualre Appui insullisant sur les mains,
pattes, wmains et picds au sol, et progressent fambes trop Liandnes,

en imitant fa marche J'an quadrapide,




fte, Le mille-paiies,

s ohives, Pacds oo colonne [AEERVITINE Mo pas maveher au mdme i~ f
Bennent par fa taitle, Troue trap prenché en avant.

La volonne avanco, recule, par e déplaen.
ment simuoltand de tons Jos preds e mdme
cdlé, des pointes des plods dlant 0egs suierfes.

; Progressivemoent, 'instructogr angme
radeney ponr areiver @ fa mareche ragide,
Levercien peut s faire on compebilion sur

une vingtaine de mélres,  onte plasienr. i
; » mille-padtos o,
|
Exercices éducatiis,

189, ¥Marche

FIn poinie des pieds.

Flamt en murche norwale, silover le plos Contact avee e sol par fa plante au dieu da
baut possible sur 1g poidte des pleds, les bras la painte dos pieds,
conservant leur  Dalencement pormal,  Jos

Raidear penerple,
épavles effucdes, fa (éla droite.




PR
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1E&, Marcehe avee ¢lévation des o

CREOYE N,

Flant en murehe nornule vlever el e
pus les zenouy prouressiventenl o plas bt
possitde, le pied Slendu dans 1o profotgemens
de fa jambe,

Le contact avec fe sob se fuit par e tadon
tes bras conservenl leup baluencemont narmal,

% BMlarehe aue Ies falons,

Balhone evapieee dy trome ot by by
Sl ent sap phace.
Ploving cvingiete da trone

Elant en marche normale, raceoureir ja
longueur du pas, puis lidchir te pud sur la
Jamise pour que e contact avee te sol ne se
lasse que par de talan, Les hpos cOnseevenl
ewr baiancoment normal,

Jambes Noediies,
Trone Béeni,




E2Q, Marehe e ex{ension.

Itant enn marche normale, conserver jo corps
deoit, se recovolr sur e Lafon de la jambe an-
terteure tendue et faeililer le moavement par
un halancement cnergiue  des beans féchis
qui raméne en avanl Pépaule oppesée a la

jamhe qui se pose & terre,

Hotation duo trone,
Janiba avan! fcchie,

1% 4, Mavehe atlongdée avee grand halaneement des Bras,

Etant en marche novaade, Auginerier iy
arcsstvenient fa lorouear dn s ol dneliner e
trane dans o prafoseement o o Jambe or
FiEe qui prodnil wne extension complite,

A moment ob e pred pose 4 trre, ke b
want dotl se trenver dans o predopacment du
trane el de la jambe wrridre,

Fnbe weviere tnsullisamment tendue,
Trane tallisnmment incling

Bras el fambes se déplacant du meéme
Féto baissin,

Femps d'aredt antee chague pas,

rol,




da 1o,

Etant en marehe normale, allonzer pro-
gressivemienl le pas et Néchiv lo frone Jusqu'a
Pharizantale, te bras svanl dans le pirotonge.
ment du trone ef o jambn arviére en exlongion
compléte.

Jambae postivieure von lendue,
Trone trop reloud,

Tele haissiéo,

Applications.

128, Mavehe allongée vapide,

Fiant en marche normale, penchar e R
en avant, dérouler complitement le prd ar
ritee en dlendant da jambe correspondante, se
recevoir sur e falon de la jambe wvant demi-
fidehic, te balancement des bras angimenlant. i
musinre gue le pas s'allonge,

Acealérer Fallare sans supprimer fa période
de double appui,

Bythmer la respiration, le temps véservé &
Pexpiration correspondant & un nombre de s
supdricur & calul reservé a Pinspiration,

Suppression de la periode da double api
orsgne fa cadence davient vivey en windiel
vers 1 ho pas ada minate,
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28, Warehe i endenee vive,

Frant e mweche normabe, caecourcie 1 Mavehe sup fa ponte des piads quand ia
!!)Il;{iI:!IH' du pas el airnenter o ressivemend cadener esl tees ;-n}mh:,
i ea forgen POUE @ e § Ao uo e pras &
mante,
125, Marche en floxion du fvome,
”

it

Fiant en marche normale, déchip progres-
viversent le trong POl areiver & une Bexjon
compltte sur o oeoisse Jos bras se balarenn
nalurellement,

Baiancement asvachrone,
Trene insuflisamment féchs,




128, Marehe cm descendnnt,

q
Pour g dépacer sur une pride doeeea ol e
e gaini arcfore, toal e poids Jdu Ay ardintvog
sur actte fanihe, fe fegne ot (LG RPN PTIVIS AP T
bras portes un artiepe,
Parter Pautre Jombe ey avid e contael g 1y
Jumbe sur de sof se fuioan) e e Liton Fliehie o
douvesn celle ke el wonlingee i skl bier en
Svilanl d'¢ie enlriné par e puids dw eorps.
129, NMorche en roaRianey,
&
A

Pour se déplacer sy

WHE pente aeeviidaade oo
COurChr girenenl fy i

s glenr du pas, povker {oul
Ie poids du COrps s la fonehe auderen e eehic, o
lagon gue fe eenlre de BEVIHE parse adedessirs e
cetle jumbe sous Fitputsion HRTRigue de g janily
arritre, Lo durée du doulle appui et plus fnngue
que daus o anarehe en ferrmp pitd,

Les bras Wgtremont fechis eileetdent un wmouve-
went Energigue de bataneier.

IH3 e

Prane 0ehi o avang.,
Moaredic e 20 vondael gy
toriee ol aniorae Jo Jrie e,

ML s TdUes 1.

Frene Lo deir,

Absenie e bacanunenl des Gras,
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28, FEnvelhe en terralns vaeies,

Marche normale adaptie & B natare du sol
ebsuy aceidends du tervain ¢ osel forane, forres
Babourdes, sols martenzeny, ., prndes plus
aumaang fortes, ohsbueles divers,

2. VWarehe & gunire patics,

Fléchir fos jumbes, poser des wains i 'l Jambes trop raidas el, par suile, bassin
sarle sol, progresser en déplavant allernative- trap baul placd.
ment les seaments oppases, Tambes ol bras corvespondants se déplagant
Les pinds prennent rostact sur fe sol par stnallandment,

painte of viennent prendee fa place dex piains,

3¢, ¥Marches rampantes,

1 Proeddé.

Frand couchie s booventeg, porter e manl U(}pl;u‘s:mvnl sumulfand da bras el de da
B beas ded-ehn, pannse e fa omatn sure je fmbe dumémes odlé,
¥ v ’ . ST . v .
sedy féchie en mme tempe Jamhe of cuisse Membre inférieur insallissmment féehi sur

coavaneer b ocorps oy e b hussin,
nodtendan! Eistension incomplste,

ity w}‘.lu)\'("n I
chibssant o bras sur Pavanl-heas el
e membre dalévicar, Te pied prenant contact
surr le sol pav sa face interne: cantinuer la pro-
UPESSInN.




2 Proedde,

Bianl cowelt sur e ventra, déplacer sirul- Elevation exagerie do lassn,
tanément les avantbras, qui appuienl sar e Travast fnstflinant des e

sol par feur fuce inlerne; saider dans ce mot- Tote trop refuevee, ;
vement par une flexion el une ustension dJos
pieds qui prennent eontact par la pointe,
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CHEAPITRE IV,

GRIMPER.

Mouvements mimeés.

6. e tGeeuar denna,

bes ontants, places e werele wge v ran, Fovereices exdeulds woe peu damplitude,
; intent le Urear doay
: s Fn fnisant par des Uaetions deigtes du
buul vers e bos b weste de tieer une corde
sur une poalig
fo B faisant des tractions Jde bas en haui,
cinme pome petear e wean pluin Feaa dose

RITURTIER

B3, Le grimpenr,

Les sntants, placts on cercle auon figne Eltvation des bras et de I qoises peu we-
miment Vacion de gemper & une vehelle en ceaiuee.
devant wuenativenint omaig ol de o genon

(Jp}m\é\




A Tindiealion de Uinsteactesr les onlanls Puuitibee impariait,
fonl le smudacre de tracer avee In pied e

Tl dappng Recliie
e on ane lignee

sur le ol puis progress:
vemunl seplacent en équitibes sur une jambe
eloestentent le mdme monvemoenl  dans e
vite,

34, Le hérvon,

P.es enfants, marchant ep cerele, s'arrétent
au signal de Pinstractenr el imitent Je biron
qui dorl perché sur une palle, L'inslructeny
{ait reprevdre da marche, puis position s
prise sur I'suire janzhe,

Lguiiibre imparfe,
Fambe dappui léchie




E38, e ewrnbe,

Limlant se déplaee Btdeadement on presant
appui s fo sol avee Tos maing of los pinds,

134, La hrouwete,

Les enfants sant plaeds en Hone sue deus
rangs. Ceny du presnee rany placent los naains Befichement des muscles do 10 végion abe
aderre, heas tendas, fonbes tenddues of dear dominale {
et g areieee Coiy da desiviome rang e

b fambes ieehies,

mbrure exaudiede?,

watapsend par s checiles ety an sional e
Pinstruelear, fos sonbivaent. Charue = lreoget-
ainsi constituce soomed e mayehe e déplugant
alerpalivement les mains,

137, N ceurewtl,

Les enfants, plaeds chacen an pied dun
wrbre, l'{':lr(aigm‘-n% 4 Farde des bras ol des
fambesy an signal de Pinsteneteonr, s sTeflor.
cent de grimper jusquan commiaedoment de
balte ! Pais, aux indications de « plus faut e ou
Splus base, il sCevent eneore un redes-
cendent,




Exercices éducatifs. -~ Suspensions.

BN, Saspension inchince,

Ly corps ust suspendu i Fapparedl par les
muins, Dhras allonges; dos pieds joints ol en &
gore extension reposenl sur le sl par s
talons,

(’,r.t'in Lrop ofl pis s s iy
Mams fvop rapprachdes,
Epandes relirhides en avant on dlese
File ivop fnchnde on areinee,
Jambes oo,

wuu

Bassin trop selevs oy fnp abaisad,

A délantl de barres, on peal faive exdouter cononvemen! asee des aidos,

1o p

Las elives, sur wun vt doun s danler-
valle, so placent on siation avant el Glenden:
Yeurs hras latéraloment, de fagon A poser dos
mains sur les épaules de leurs voising Los oxd-
ctlants placenl leurs mains sous celles des
dleves formant la ehaine e saisissant le el
leide des porteurs,

rockol, - Un rang forme la chaine d'appui en «Stalion avant, bras late

suiis I f):ll‘!‘l-.

e

ratx e,




6

2" Procesi, — o8tation avant, chalne d'appui, bras fiéchis.»

e, s bes
< clemidus il

Mime posilion qas la IS
porlears, au len Civoir tos D
salemient, saisissent chacen avee loue main

vanrhe, feur priuaet drail plact devant e
CRrps A banteur de eeinture,
Les evientanis se su\'pmuluul auy mvant-hras

des porteurs,

¥ Pracind, - aStation avant, chaine d'appui, bras obligues vers ie bag.»

Les porteurs placds e slalion avan! (ennent
feurs hras dans une position obligue vers e
soby pour elleciuer legr s pansion, les exdon-
tanly salsissenl los poignets des porteyrs,




i
o
|
|
-
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13%, Suspension ineling

s bras fidehis,

Comme le mouvement prévédent, mais les Comnie au n° 138,
bras sonl maintenys échis, condes fevds, Ja Conndes rapprachés du corps ef by,
potleme contrg da barre, Teéte inelince en avant an trop rejelde ey

wrritee,
Poiteine fnsuifisamment rapprochee e fa
barre,

140, Suaspension inclindée, — Elésaiion da e,
i

Elant en suspension  inclinée, dlover e Ahaissenvent do bassin,
genou de plus haut possible, fa jambe ef le Fieaion de do jambe reposant & Lepre,
g plis hiaal : J . 3 e posd
piedd en flesion; éendre la Jjambe el le pied en Genou insuffiramment levé,

revenant a laz position de départ,

Edueation physiyae. .




41, Sospension inelinde, — BElévation de §

Jnube tonduse,

Flonten suspension inclinde, dlever Jo plus Abasssement du bassin an momend e 'glce
haul possible {a Jumbe tenduae, e pied e salion de fa jambe,
exlension revenir & s jssiting de ddepart, Beldchement des Givateurs des dpages.

Flexion des bras.
Flesion de la jambe duppni.

§4%, Suspension inckindée, — Elévation du gemsow, pPeEis exXtension
de Ta jambe,

Flant en stspension dnelinde,  dlaer e fomme au n? 101,
zeoot fo plus haut possible, da jambe el fe Abuissement exagerd du o genou pendant
pied en flexion; étendre fa fambe et le pied en {"extension de la jambe.
fes Hevanty revenir & e position de départ, ‘ Abaissement du hassin an moment  de

xtension de a jambe,




i
|
]

143, Suspension inclinée, —

K3 -

Flexion des beas 1),

Passer de fa suspension inclinde & la sue-
pension inclinde bras Ndehis; revenir i la posi-
tion de déparl.

B4.4, Saspemsion inclinée, -

Comme a0 138 ef 139,

,

Fearter ot vapprocher fos Tkaiians,

{1} Les exercices déerits auy n® J40, 1Al et g2 pervent se cumbiner avee la Hexicn des brag

P




Comme aa n® 138,
Bras maintenus Déehis apres chague deplace-
jenl des madns,

ftant en \t:spn-rmon inelinee, esecuter de
petites fractions ot profiter de Tadbongement
des bras pour dépliver simultamiment les wiaine
veps les extedmilas, puis vers decentee de Ja
harre,

i
:
i
H
i
i

145, suspension allongec,

Mains & un écrtement infirieur & celui des

Le corps tombant nabweellement gst sus-
épaples {dans la suspension & une barve).

pendu par bes miaing @ une on deux bavres, los
fras allongés, les pieds joints el en légére Fpaules élevées,

Poilrine rentrée.

Corps cambrd, jambes rejetées en arriére.
Jambes éeartées ef Réelies.

extension.




tei

Elévation da genou,

Elant en suspension alloncde, dlever o genou Genou fnsullismnment devé,
le ples haut possible, jumbe et pied flechis; dambe trop peu Nléchin,
revenie & fa position de départ, Piad non fldchi,

L fmnbe qui reste allongde est entrainge o
avant,
fachen traction des bra-.

147, Suspension allengte. — Blévation dos gemomy.

Efant en suspensien allonge, élever los LComme au n® 146,
genoux le plos haut possible, jambes w pieds Téle inchinde en arvicre.

s

fléehis: revenir 4 Ja posilion de dépary.




R H -

148, Suspension allongée, — Rldvation te in jambe tendwe,

Fhast en position allonges | Glover fa Jranhe dambe msollisaniment éevee,
tewidue en avanl, pied en edension: revonie 4 Janbe fldchie.
fa position de départ. La jambe qui reste allongée est entrainie on
avani,
Légire floxion des bras,
Tie rejotée en arvidre,
Badancement du corps,

B4, Saspension allongée, — Blevation Intérale dos Inmbes,

ldant on stspensiot daburgte, dlover s Comme su n® 145

Jambes Tatdeadement on bes maistenant lomdues, damshes portdes en avant ou an werire,
phads en exfunsion ot diriy Jemibes msuMsamment deartées.

it position de départ, Jambes échies.

Bras Qérhis.

$vurs e osoly rovemire




L

15%. Suspension atlongdée, — Cirenmduetion des Jumbres tendues,

Fifant en suspension alfengde, dlover fos Comme au n® 145,
fatnbes tendues en avant, pieds en exlension Cireumduction insullismmment ample,
fes cearber en lear Impeimant une eolation on Jambes fJechios,
dedanss les abaisser en los porlanl en urricre PBotalion des cuis<es exdenlie trop taed,

el sveniv ddapesition de dipart, Mlexinn des bras.

133, Saspension allongée, — Flesion des hras,

Ftant en suspension allongée, dlever fo caEps Comme au ne 145,
en fReelissant les bras Jusquii el que e Le Coudus portés en avant,
depiese fa baere | Jes coudes portes fe plus on

ariire pussible s revesie i fa position de ddpart,




69 -

154, Suspension ailongoe.

Mouvements de jamnbes combines
avee flexion des hras.

Ixéeuter les exercices Y40, VAT, 148, 144
(30, 151, en des enmbinant avee
bras,

Lo midimes guieny eaereiees VAN 10, 147,
fa floxisn du VAK, TAG ., 150, 10t 163,

Appuis.

155, Appub avant, ae nweur, sur ane barre on sor le sel,

Les pivds touchant Je sol par la pointe seule-
ment, fe eorps est soutenn par es bras lendus,
fes maing prenant appui sur Lappareil ou sur

Maias trap rapprochess,

Plante des pieds reposant sur fe sol,
Talons Seurlés.,

je sal.

Bassin {rop deve nu trop abaissé,
dambes ligerement léchies,
Téle trop relevée ou laissée.
Beas Jégorament dchis,

Lorsque Fappui est pris sur e sol, os mains
sonl Thgirement tourndes vers Pinldrieur,




e i

156, Apput fendn sup ugre bhavee,

L corps tendu, culsces appuvees il havree, Corps Lrop inclind en avant,

jambes alongées, pieds gn evtension, repose
culy

st les mains, bras allongds, s,
Fpanies dlevées
Mains trop dea
Pollrine rentrée,
Téte haisséa ou trop rejetée

fus ot trop rapprochies.

en areides,

167, Appul tende sur deax bBarres,

Le corps fendu, janibes allongbes, pleds en Comme n* 1506,
exfension, repose sup des mains, hras allongés.

Corps reposant sur e ventee of non sur les




158, Sauwier i Pappui temdie uip
b,

Piacer les mains sur la barre a Wi doarle-
mentoun peu supdrisur & eelui des épalos
Sauter i Pappuiy revenir & terre en sie PUPOTEs-
sanloavee les mains, Méme exereice | deny
harres,

E5%, Appud nvand sur uane havee
SUE e Brras,

Pranl en AppI avant, porter fe poils dig
corbs sur e bras gauehe en {ournant Jo COrps
face & droite, to pred gauche reposanl & terr:
par sa face externe ¢! je pied deait par su face
interne, de bras drail rament fe Jong du eors;
vevenir & la posilion de départ. Reépéter Peyer
cice an prenant appul sur fe bras dvoi.

UWHe o denx Bovres, snufer o

Comume n™ 150 o |57,

1t S de sol: passer & ‘appui

Lalpis un maistann en edension pendan

Fappun latéeal,

160, Appui svant oo pas, SHE ane Hharee ou sure e ol flexion

des Hens,

Elant en appuiomvant, Néchiv fos brag coudes
ceartés, la poitvine venant efleqrer fo sal, in
tile, le trong ol jes Jembes restant dans fo
méime p!‘olnngr‘mrm!: revenir d a psition e
départ,

{Zm',:s appuYe & terre pendant fa Hexion des
bpas,

Reas inauflisaniment Riedis, rorps cambis,
Bussin éleve,
Coudes rapprochds dy corps,

i




L T

1¢4. Erant a Pappai tendss, franebhis

ta Barre ou In powire nyee
nppuad d'un pied,

%

Btant & Pappui tendu, éever Tutdrabement
fa janmbe ol metlee un ped sur s baree {oula
poutrels prendre gpput sur ee pied ot sur fa
man opposte, jrasser fa jam}m lhee wus e
corps on lachant Ja mam du edté de g Jambe
dappui et santer on avand,

Trane insulhsamment penché en avant,
Bras d'appud Néehi,

4%, Appwi tondu sur In powive, se melire & ofroval,

Frant & appui tendn

onune ap n® (5% Liddine roule sur le ventre of Ja poitring.
sa methee d cheval en pi

ant fa fambe gauche Bras dappui Néchi,

Hdrosle} par desses fa poutre of en pivotast sur Jambe flchic su moment de son dlévation,
fa main droita { gaoche),




2GE, Appul (ende B une baree (% En powtre), s'asseoir face om
avang,

Brant « Pappen fendu, sasweoip faee en avan Jambes Béchies pendant feur dlévation au-
ot phoant sueeessivement fas fambes e a dessus de la harre.
barre ou {a poulre, Tome a desite, Taolre 4 Caisse msufhisanyment engagés sur la barre,

ganehe des biras.




£65. bppui tenda & uoe bavee (& ln poutre), s'asgeoir faee on
arricre,

Faant o Tappui lendu, susseoie face on
arricre, en roudant sur Ja partic supérieure de

Alins Ly Crariie.,
fa cuisse droite { gauche),

Corpy msullisanineng

dlnd pendant Uuppui
{endu,

6@, S'asseoir sar ln poutre, se mettee & ebeval f debont,
S'asyeoir
Comme sux n® 104 et 165,
Se metlre & cheval
Ltant assiz sur fa poutre, élever Ia Jambie
gauche (droile} et fa passer par dessus la pouire
en pivolant vers fa gauche {droite,

Se mette debout

' Powr se melies debout .
Idant & cheval, los cuisses pres dos mains, Mains Lrop en avant des culsses
porier e poids du carps sur fes poignels en Balangement des jambes fnsuflisant,

balangant les jambes en arvierey placer los pieds Picds insullisamment rapprochés des mains,
le plus prés possible des mains, jambes Néchies; Talons deartés,
se redresser,
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167, ‘;ﬂm'ehw- SR o poutee, en avant, omn arriére, do ehid, se
mefire & chovadf,

Mureher sur lu jrostlie

Corps raidi,
1 B oavani :

Tdte bansée,

Mareher sans ravdewr los bras ¢emios hlée Placement du pied nsad assuré,

rafemient i se hadancant narnudement,

2% Enoarriére ;

. Commo précademment, en portant le pied
: avant en arriére de Paulee.




3 Latiéralement

Placer Ios pieds en teavers e la poultee ol
nzarcher de coté en déplacant dabord e P
situd du cold vers feepugh oo mavebe, puis en
vapprochant faulee pivd an conlact Ju premien,

A% Sy meettve @ checal

Sarrdler face A lexlrdmité de poulre,
reunir fes talons, fdchic los jaumbes, genoux
fearlds; placer les mains pros des piads, Jus
poutes en avant, te poids du corps portant sur
les deux bras; se melire fentement & cheval,

Education physigue.

i"m‘:ﬁ atoapediv g o s ;(f.
Fiexion des fambes nos conduite.
Mains placdes trop an avant des plods,




s deee dlur

Pt & Pappat tendu, bafunver s fanshes
e oatvant, anoaevicre ot de nobvead en avanst,
pals los placer feartons sar fes bappes en avand
el pros des mains,

Flechin los Janbes ot des Taneer vors fe hant
e des réunissanty se balaneoy en arriére corps
cambid et fearler los jambes pour se methee &
chieval en areibre des mains, cuisses prds des
tnnins, balancer les janibes en avant, les faneer
vers fe haul oo les reuntssant of eantinuer amsi.

lflpﬁuics élovies pendant fe balancement.

Biras échis,

Jwmibos Néebies Jorsque Pélive se omel 3
cheval en arridre.

Preds acerochant les barees pour dégager los
jambes en areidre.

Mouvement non condini,




b Sans dlan
Istant & Fapput tenda, glever fes jranbe.
landues & Péqueree ot Jos dearter on se mettani
& cheval sur les barres, cuisses en avanl el pars
des mains,
Digager los jumbes tendues en s ehovant & Pequorre, Joy
penché en avant ot les dearter pour seomellre 4 elieval
Dégager e jmohes tondues en inciinant o rory

porter en avriépe corps cunbeg o
v CUBSSes an arricre, of pros e iain .
o oavant, ol eontinnar gins.

G, Appui temdea sar deas Bavery
arriére, en déplag:

Brogression on AV, ex
unt alternafivemene (Hillllll[:ll!t"lll(‘lll‘_) les myains,

by df::p[u;wml alternativcemont les moin, -

Fiant 4 fappui lenda, porter Je poids du
corps sur un hras el déplacer 'autre vors Pavant
vers i’zu'rii:m) les jambes restant tendues. Fappui,
Gontinuer Ja progression en déplacant aing
allernalivement 'un et Pautre ras,

e cHternai enieny ;
Balancement du Lorps davant en wyriope.
Corps insuflbsamment potté sur g Lras

Epacles dlevées,




IS S R

b Eodiépluvant stnaligncment tex meaing ; b Shanbtendneant .
Flant & Fappui lende, faire une leadre Balumecmenl du corps d'avant en areidive,
Aesion des bras, pais les dandes vivemwut en Bias trop fidehis,
depligant simudbostment o maing vers Tavand ]::{');lulc‘.\ intenges Hovies,

cvers Paeriiee} des Jambes restant fesdues,
Conlinarr Ia progeession,

E20. Appui femdu sar dbenx barees, Flexion of extension dog
riavs,

Elant & Dappal tendu, abalsser deoeorps en Flexion wrautlisnle,
latssant fes Beas so échiv ag mavdmum el Téte hat

eeventr 4 la position Jde départ, Corps non mamieng ey exiension,
Détente des |
liras,

ambes pendant Pextension des




| R

178, Appul (uba sor deus Barvees. FPrancliis one barre avoe
pi

Balancomeni en passant en avant oo ¢n areiere

. H l"‘\H f!l'f'if:f'!‘ ({FZ\' “H”.HS N
Elant & Fappui tendu sue deox harpes
bafuecer los Jombes teadues on oavant, o

arricra, ol franehie 1o haree droile {ganche) T

K
min gauche (deaite] veprenan! fa harve.

b B wvant des s -

]tl.‘ml i

Pappui tendu, balancer los Junbes
tepies coavant, v oaredire, de nosvean en
avanl el franchic fa barre deaite {gauelie) la
main gauehe {drojte) reprenant la barre,

{
n

dew matn

I ureats e neding o
Baluronient en arricre insnflisand
Bassin Brop vt endens vamendes en gond,
danhes Bochies se dilewdant brosqueinent,
(.'Jl‘!n !!l'nji'iz“ Et‘e)ﬁ) i arere o

aesoaatyie,

Enavient dvs wmains
Jmdes trop cledhes e avant et fliehiboe prti-
dant o Dranehica ol de b barre,
Poade corps ststffaniment porte s i
bras dapput.




i

EIT.

152, Sppui tendu sur deux Buaeres, Progression en avagd,

Aareiere on se moetand o ohevnd,

Contee an n® 08, Comime au n® 165,
Llant & Pappui tendu, s metise 3 chievad o

wanl {on arviére) des mains, plaves Ins main,

e avant fen arviere! des cujsses, i s

pmbes of comtinter ains,

Applications,

173, Fuassn

Voir fexercice éducatl vt 157,
i‘.l'i‘m(‘.}.ill‘. en anarchant sue la pasive, wne

istunce Aan motns 4 mdees,

He da pouire placés i € métres e hianatour,

LEE
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124, Grimper aux cebelles obligues, vertienies avee e

i les pieds,

a Par devant, face § Péchelly N
Sansit avee fes mining Jos dchelons a bantens
des Gpruies, monter et descendre on déplacant
crandme lemps Je pied ef Ja muin opposhs,

e pas mainienie e buresnu @ pleing main
Ne pag marder le corps verdieal.

Pibpdacer pied ¢l main du mdme edle.
Placer bes maine teop haul,

o Lo devriére, Juce a Péchelle
Les monvement se it comme par divant e
posand les mains soil sur los ehelons soll ane
les muntants,

s ORRBILEEN S



e P8 e
%53, Progression & chewval om avasl sope ba posire plncde &
¥ aneires de Dautceur,

Voir foverciee dduvalil n® 103,
Pranehie ained une Halanee de § mitees,

136G, Suwpension aflongée &8 uwne B, Transiaiion Ftérate

Breras fendus (Do fleehiv) nvee Halumoenrewnt.

Babeement imsullisant,

St perdee & baree s patnes dos naine
Batancoment non exéenld dans o plan verteal

v awanks por s doplueer vees fa winehe

do by bar

halateer e vorps kerdenent | Hotgeer s
Epaules non mainieaues dans o plan e

i aarehe de baomin denibe (im|m] B cuppe
e aneingd A wargehie; l'::,»ix:‘r'n'he‘l' by vt ddpeoite !l"‘ilfiﬂ"f?lnl.‘ﬂt.

I TR T T I ipnond e Corpes el el




b Saas Ldfonerwn

Secieplaver dans Teosens des b s par un
apen et abternabit ou siimullae des mains,
Uodiphacenent peat Sovicugter bras (lechis,

Naps bufanecment -
Jambes érartre.

Détente des jampe- a thaque deplaraneny
o main.




194, Les deax harroes efand dun

e méme plan vertieal @ Passer
ecntre les harves en we

servant des deny hareres,

Al

Appuser une pain oy T baere ilGricure, Main supericure Lrop en svanl.
faive une {raclion avec Paulre bras sur fn haree Traction ol répulsion insnffisantes,
supéricare, dever Jas jambes horizentalemesd Sacseme st fa bharre,

el passer entre fes deox harpes en franelissan
ta barre inférieure,



i
i
i

E3H. Grimpre & une on dews perehes {(ow ecop

picds of des vanins,

des) a Pride des

aoood e eagdd

ol |‘f e ,)g“{'ﬁ“’ir
S:iiss'l‘ la copdo i"u-r(‘]l:‘

bdes deny nudng ay-
dessus de Ta e, Talre ane fraclion g e bes
bras on dley

ant fos genont e Tx!nc buinil jiisss
erifacer fu ocopde {fn-uia.*f svee g

sihie

Pmbes on B maintenest entee o ool extern

s pieds ot ba s interae des mndues Flond re
e Jumlies en portant coomdmg fenaps fies
seins altermativement anoadesoe (e la {ote ol
CORERNGT Ginsg fa Prngression fo lony de by

rgrile f;»t‘l‘rfal‘- .

Genows insaibsannnent rapprovhis

s,

des

intension des Jambes, du carps of altonpe.

menl des bras insoffais,
Pieds el jambos sliswent sur
mamest e Paprpmi.

vorde

i




AP st s

b o deaz cordes nu a4 dewy pevehes
Saisic une corde (perche} de chague main
el n'en onlacer qutme avee les prcds ef los
jambes. Conlinuer  enshite e nouvenent
comime ci-degsus,

E50. BPassage du portigue et mavehant, en conrant,

Traverser lo portique vn warchant on en
courant i allure modérde,

Regarder 1o sol,

Peinle des Pieds louraiée en deliors,

Corps eaidi. )

Précipiler I'alure pour trouver on appui
lursquan pasvient & dews meélres cnviews de
In plateforma,



ST -

E%d, Gdrinsper n ane plagehe inelinée n £5°,

Plecer Tes mainy de elanpue <ot 4de g plin- Déplacement simuliand du bras ol do la
el el geimper en déplavant simabantimneng jamibie eorrespondants,
Bomate ol e pied opposes, Ie taion loe, fumbes trop tendies,
ieds trop rapprochds on trop #laiznés des
RIS,

Parle d'équiliive,

18%, Givimper a la vorde incelinee,

Sueee b corde aver dos deas nine, R dansbe piuede lendur sur la corde,

e moitel el vorde, onber eg il Pot{singe trap dolgnde de la corde,

sinuttantment e bras o Lo anbe correspan-
dunts et en profitant du ba uncenent du corye,
Diveernedre en utilisart e ndme procs




Aad, Bes deax barres et dares Te e plan vertival @ Padser
cutre Tes barees en se servant seetement de fa barve supérvicarc.

Se placer & envivon un médee en areidre dos Eddve place trop pros de la barre,
harres, sauter en suspension { I barre supé- Floxion des Deas ot des Jambes fnswfliaant
vieure, bras el jambes léchisy profiter du ba-- Flesion des jambes non effectude pendant Lo
fancement di corps pour franchic fa bavree in- saul A b bBarre.
farteure d'avridre on avanl. Genoux insnfisammeni deves,

188, Les deux barres cdanit dans o mdme plan vertieal @ B
chiv Ia baree supdéricare en se seprvant des deux barees,




B HE ARSIV i Ppene bty se iy

L puls saulor &
erda sue la barre supiricure, Basouler
cerlouriee yne main pour
SIS O POy 8113 el appuyer Pantre
o sar fa Lagre witerienre, do bras tenidu;
continucy I mouvernient de basenlo of franehir

la baree du edté du biras dappad,

debunit sue [y haree
i'n!wimi {

le. :‘('Jl‘]:ﬂ LI

HICLe

BSE, Btand & Uappui (emdua :
Juombes & deoite. e he,

sl N
Lt e,

e
Flant 4 Pappan tenda, se mcltpe 3 iappui
feehin balancer Fopirement fes fumbes paralessus

Pebstuete on Kichant 1a sain du edle oo passe

N [\CTUIEN

AYY pas elever fos fonbos de Laer,

Se methre Vappul flechi v non
{endu,

Ne pas placer fa myain inférfeure sxacieniont
at-dessous do auiee,

Laissor tombee 1a corps e long des harres,

a appus

Franehir In buree en passant les

e pas passer @ Lapput Hieli e, en ¥ s
sant, marguer un Leprres Farrdd,

Epaules nen maintonges Fice an avan,

Balancersent insuflizant.

Corps insullisamment incling en avant,

Jambes {ranchissant la Dsrre avant ke Grone,

Appui des bras insollisamiment maintenu,

Jambes léehies et deartées,
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B8 G. rogressee i In poutre par dessous,

Staecracher & la poutre par es bras el les
jambes; progresser en déplagant succassive.
meal les bras el en vamenant les jambes vers
les Dras.

&%, Grizmpoer aa i,

. derrer e mdl entee les bras et la psi-
fripe, mains cuvertes, {"lreindre o Plus baatl
possible avee des jamibes crofsées, un lalon
appuyé sur la fuce antérigure du mat, le cou-
de-pied de aulre serrant la fce postitricire
Licher lu prise des bras ou los déplucer sue-
cessivement, Taive use extonsion du fronc of
éereindre de nouvean le mat; desserrer foghre.
ment les janibes et les amener fe plus pres
possible des bras, Continuer la progression.

Education physigue. 13



fr.

-

Server he

il endre Teoedte

pieds b o genon

E5h, Botabiissement

Interne ddes

seeke une jambe,




Se suspendre & une bavee {une breanche,
ele.}, faive une traction des bras, placer une
jumbie sur da barre prés de la main, balaneer
Fautre jumbe d'avant en arriere of profiter da
Pélon pour se rélablir en saidant des bras.
Rameoer, en arriere, pur-dessus la baere, a
jumbe engagde ot so plucer & Pappui tendu.

189, Rétablissenent par remveraement,

Seoswspemire & oune barve (une branch,
pled panmee des maing en avanl on en arvidee,
five ane traclion des bras, élever les jambes
allongdes ou léehios el los faive passer au-
dessus du fa barre en Grant sur Jos beas jus-
gu'a ce que fecorps soit en dguilibee, fe ventre
appuyt sur la barre, Changer la prise des
mains 11 ¥y a Hew. redresser le corps ol se
placer & 'appuf tendu.

Trsction dos bras nsudlizante,

Elovabion dune seode jambe, Tantee ctant
atffonare borisontalement on asant,

Jumnlie opposce @ celle Cngagee, non Puppro-
cliée de ta barre et vurps i |N:l‘]met_‘nEan‘r
als barre,

Bubfaned et fambe hulisamment cner
sRquUe. exersle sans atnplor of obiiguesent
IlEll' I'ikflEN)I'# f‘l Ell !)ill'”“

Triciion dos bras jnsatlisante,

Fxtension di trone quand fes jambes aont g
la baree,

Alomement eomplet des bras au mement
de olevation des Jambes,

Téte non rejeldée wn arviére pendant la bas
cule du corps,



i Se osuspendre & oune barte [une bratche.
: chej paumes des mains en avant, faice une
traviinn des hras et placer allernativernient ou

st andent les

avant-bras sur da baers des
s rapprocliies, former e puings el se
Stabifie e amnvvact les avant-beas, oigles en
ilessaz s et en rupprochant fes condes, le haut
du rorps penchie e plus en svant prossible,
i barre el se mettre & Pappul lenda,

F00, Betablissement sur les avat-rag,

Traction des bras insaflisante,

Cowdes trop dearlés, ou en avant do
barre.

Epaules rop basses,

Allongoment des bras en avant.

Avant-hras non éearids,

Oneles tournds en dessous.

Iit




e LG e

194, RRétablissement alfernatif.

se suspendre A wne darre {une branche, ete. ) Uractinn fnsnfisane
ipaenes des madns oo avant, fore woe fraclion des Madus brop rapprochées,
Dras, perter fe pudds do corps sur o poignet droil Batineenent du corps.
(wouche] et cedressor Vavant-bros ganche {(droil) Flexion oL delente dos {ambes

au-dessus de la barve, tneies fe poids du corps sur
Favanb-bras ganche {deoil} ol pedresser Pavaul-beas
droll { pauche ), vepartiy o poids du corps sur les
denx bras, placer le venle sur Ia harre 2l so metire
i Pappni tendu,

helies abliques, & ane ou denx perches o

9%, Gekmper nugx ¢
eovdes, sans 1es picds,

a. A une echelle

Susiv avee fes mains los échetons, monter et dos- Tractlon incompléle.
cendre en déplagant wiernativement 'ane el Pavtre Déplacement des mains insuflisant. \
maln, Téte rejetée en arvibre, poilrine dearlée de | engis.

Méme mouvement an saisissanl les montants avee
fed mains,




be A4 une corde
S'dlever par tractions suivies de diplase-
ments alternatils des hras, dambes Rl ou
en axtension Lofale, la corde passant entre Jes
pambes o sup e eatd,

oo A deny corde {pechas)
Lo mauvement se fail comme & une corde
ipercke} mads en tenant une copde fperehu
s chagque main, los jambes passinl erdpe
tes cordes (perches’,




153, Grimper a la corde vertieale placee e long d'un muar,

.
Grimper en déplacant simudtandment 1o Pieds isuflisamment tonrnes en dehor.
main et In pied dun méme cité, le genow on Gunous insullisamment ouverts,
debors, de pied s'arc-bootanl contre fo mne Bras vt jambes dy mgme colo ne e depla-
par fa face interne. sant pas simullandment,
Ealension e la junbe incomplite, pas
assor dnerzigie,
194, Grimper & la perebe inclinee APPUYEC conire an e,
¢
L

Placer suivant sa longueur Pexlrémité infin
ricure de la perche & eaviron o m, do de
mur, Yexlrémité supéricare caiée s possible
contre une aspérild; grimper ensuite comme
@ la corde verticale placte fe Jong Fon mar,

Comme sy ne 1403,
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i85, Fsealade d'une Bapridre avee nides,

96, Hscalade Eane patangue,

Partewrs trop cloignds de Fohstacle,
Portewrs Grop deartés Fun de Taulre,

et de dapalanque of sy
s par i des pro-

Averocher fe
rétabbe avee Paido d
erdis daga digribsy s metler a Pappat terdu o
exdcuter un osaut en passant les jambes
draite oud ganche des mains,

bl l}!!_

Ne pas utilizer les
-Yuj)pui aux f:f(‘f!s,

asplrites pouvan{ servir




w
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197, Escealade an mnr avee of wans aide,

O dued ews dfdey {hur b moyenne fantewr )
1Ry deax aides, se faisand face i envirols o m. 5o
du mar, metliend b Lo revon te ploes sapproche
du e, ey dewy anle genuix en conbact, Chague
aide pose Pavant-ivas oxtericnr sor sa cnisse, shubin
aidis se salsisoei reciproguirment e peignet edéricur

A
el suppuivit an e, e grispay place un pled sor
ehague avantbras horizonial aned pres que possibie
du voude. Les deux aides se mulessonl en mone
Lemps en se rapprocham de mar, Le primpeny sais
o créte du mur ef se rcladli.

woarient frep sbe Vabstisd
U stirndbnenient ev qui s

Loy Lride
BRI TR
IEEEEREEE NN

toabiondonmet bretalement Vappai du
sides e rrinpear Blesse epaeod mee fes Pirsin

i

fes

2 Les deus aides se falaant face ot places en stabion
$eartee, banche & environ o m. 30 de la mnraille,
tiennenl horizontpdement denx solides batous, Uun
aver épaule intérieure, Paoilre avee la muin exdé-
rieure, bras alongés, Le grimpesr gravit cet escalier
improvisé, saisil {a erile da mur ol s’y rdtabii,
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3 F Les aides o chevad oa o plal venlee sir e omur
tendent an geimpenr es oions ., soe ceintuie, une
coureoie on gne cordes Lo gebmpeare 7Y suspeet, es
awfes bz Hrenl o enx ‘;m‘:ln‘,a e il wadsisae o grdle
dinine of Sy edtablisse

Larspuon diepose dane corde assez longe,
e aides debonl sur e apar en aisissent ehsenn
une  oxleem vtoen laissert doncher fs partie
mediene, Ly ey <neded s da coede, By saisi
de chaque el selatzne du nwiv en beterposanl
successivement o pieds, es jambes Ggbrement (16
phies, Les aides Urent o oy Josgiy e gue Jeogrine
ony puisse saisie te crdle du mur,




i b, Avee un aide -

Eaide s'accroupil lace e & enviran o m. 3o
du mar, les pieds légirenment deartds, Jes we-
noux en dehors, la 1dfe droife, les mains
appuyées contre le mur § hauteur des épattes;
il fait placer ip grimpeur debonl sur ses
épzules el se redresso,
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R

o Nany ande

YOS b mne esl dpop dleve pone giion

pipsse en s faerdte e devant les hras, ol
i da pawad esl s asprescs saiblantes, E‘»t‘(*ll(ll‘l’.
‘%uw!(luvs pits dolan el sander oo ;‘uizuf:n:{ un lliml
vorlre e mur.

Y

Sde mur presente dos aspenites, Poleve
fos ubtiliaora au omienx: s ees ualu'-z'{h'-ﬂ satl

vegutidies Péléve wrimp dapros e prine

cipes enencds pour e grinper aoy dchelbes,




98, Berablissement simualéand,

Bestspeidre 4 s haee, paunse dus maing
enavand, faire wne traclion des beas, porter
le poids du corps sur Tes dens poigoets, fever
stmullanénent {os coudes wu-dessus de ta barre
fe Bt du corps penché le plus en avant |05
sible ) se mettre a Pappus tendu,

Lorsque ce rélablisemoent sers exéeuté a
une eritle de muor, un sommet de pidanque .,
eley, e grimpeur devia saider dos pieds,

Marns msefBsunument engagios

Traction trap lente.

aid

fa b
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CHAPITRE ¥.

SAUTER,

Mouvements mimds.

A%, He polichinelle,

,Mafsgf.z.»,
Lo enfants sont placés en lone oy oon Saulillements eséeutds fumbes Nochjes,
vereles He o evientent des santilonents aaer Mouvements de bras incomplels.

rrartement Bitdeal o avant e arridre des
j:lm[nw. zl{‘l‘u:n;);i;nr'*s de moiements Jo ‘E)r-;h_
minnd ainsi lo pohichinelle aque Fon actinnne
mee b ficelfe,

& B tailleur,

Les enfants plac’s en corele autour de 1ne
stenclenr, croisent feurs Jjambes et s'assoiont
a o maniere du taillear. s ose velévent de
méme sans {aide des mains,

o

¢ servir des mains pour s'asscolr.




|

e 2T e

Exercices educatits,

Les exerciees dducatifs du savt comprennent :les saulitoments. les siuis sur
place et e saul o la corde,

Les saatilcments sonl de p«,‘li{s sattls successis on hanlegr caecies sar
b pointe des pieds. Pendant P'exéeution do s phupart d'entre cux. 1 faul main
tenir Ta 1ite droite, les reins cambres, Jos genaux tendus,

Lhévation, la durde ¢t Jo rythme des sautilicments sont auzinentes oo aceeleres
Progressivennent,

Lies sads sox place sont des exercices plus infenses qui ne ponent ri
flre répélis sans wrrdt; fear exdeution noins prrofongee e pour les sontHoments
est coupée par de pelils terips de repos.

B sawt & I eorde ost, au point de vee de Pesveution, comparable aus
' i

sauliements, Toutefols le maniement de la corde oblige o une caordination
précise des mouvements des bras ef des jambes,

OR. Balaoecanent des Beas avee fovion conrdonndee des jnmbes,

Etant i lu station droite, fdehir los Jambnes Extension ineamplite.
en portanl les hras en arriére et on penchard L'éicvation des bras of Teatension dhes Jambes
fe trone en avant, Faire une oension com- e sont pas faites en midme lemps,

plele des jambes et du trone en portant fes
bras & la verticale, Ia poinle des pieds ne
quittant pas le sol, Revenir sans marquer de
temps d'arrét i fa position premiére.
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: COL. Baoreer de jomibe en o avaed,

Phint ada station dyoite . faneer e plus Jambe dappui féchie,
bl possibde da fambe lenduie en wvant, en Jambe ancée Ndelie.
; T wepnent e trane o en fanganl fes Trone portd en arrivpe.
; broas vetteafement | o contact avee o sol n'élant Hras ballanis,

sardt que par le pointe du pied dappal,

O3, sawtitlements jambes tendues.

Etant dins fa positien pieds joints. mains Genouy trop Néchis et doarlés.
auy hanches, sautiller «ur fa pointe des pads Trone penchd en avant,
en iléchissant les genous le moins passilde,

i
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Btant on station droite, mains nux hanches,
sautiller en écartant les jnmbes latéralement;
: reprendre dans cetle posilion contacl avec lo
' sol. Bevenir par un saulitlement 4 la position

de départ el répéter Iexereive sans Lo s
darrsl,

20E. sawlillement avee éeavtement avant of arviere des Jasnhes,

Etant en stalion droite, mains suy hanches,
sautiller en écartant simullanémont nne jambe
en avant, autre en arvibre; changer & chaque
seutililement fe sens d'écartemsnt des Jambes,

Education physiyue,

tatiflements avee écaviement fntoral des jiunrhes,

Jiwmdes frop flachies,
Trone trop peachit en avant,
Jambes msuflisamunenl doarties,

Jamibues trop Tdehie.
Treone trop peuche oo avant.
dumbes insuflisamment dcaripes,



U6, Sautilernsent avee erocisement des Fivrnrires,

o draste, means aus lanches
sont tes onbes en D dans

Aatit en st
sautrilor on e
na plan fatdealy reprendre comtact aver o sl
cleontanner ginst en changean! & chague s
UHenent Jo sens de croisemont des Jmandues,

Jarshes trop fhechies & Impulsion.

Jamhes tmsuffisamment eroisées,

Pieds portds teap on avanl ou en areidee
penidant ta syspension,

Sauts sur place.

207, Sants sue place atee Clevadion doew LOVIGREN,

ant en station degite, Déchiv legdroment

Jes janbes el SEever verticalement on rappro-
chant te plus possible les euisses du sy,

Cutsees msullisarmment Hevées.
Troue trop penché en avant,
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RO&, Banls sor plaee avee exiemsion s irone e elevation ver-
tieale des breas,

Flant en station drote, féchar Wgmmement dambes Séching pendant la sHspension,
fes jambes, tronc incling en avant, bras proriiis Bras suflisamnient fovds,
en areiére. Santer verticalement, fe trong ol los Tete hulvata o, par stite, poilvine reulrde.

jambes en compléle exlension, les bras vepti-
cats, Se recevoir dans la position promicre ol
veprrliy podr un nouveat sans marguer de
temps d'arrél.

Z2OW. Bawts ey place avee laneer dune Jibe en avant @1 de
Pawtre en oerviére.

Etant en slalion droite, maims aux hanehes, Jambes Michies ot ne s éeartant pits danns
s'élever verticalement en langant la jambe gauche sens antéro-postérivur,
en avani, l'sulre en arritre; retomber picds Corps Néchi en avant.

réanis, marquer an temps darvél et conlinuer
en Jangant s jambe droits en avant.
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210, Snuis sur place avee ddévation simaltande does Jambes

tennidenes,

1:‘,1;zm e =latien dpaste, Hoohie es _}aml)m
M3 pm‘ima! les biegs en arriére ¢t en |'ai'm‘huill
fe trone o manly séever verlivaloent on
aFs e avand,

povtant foy fambes of os hras ges

SHE. wawts sur plce avee clévation alvernative des jambes

sendaes,

fovhir loes jambes
felen prnehaat
le trone on oavant, sclever verliealoment en
langant les bras dans de prelesgement du
{rome, el dlevant e plus haut possible une
farabre Leschue enavant Fautre jambe trainant
P au mament ax la premitivs Jamba vy
haiceny, fancer Vauien jambe de {a mdme

Faenn iy ex fentant « s cloean -

vy i'ml"n‘nei fes Bras en apeiée

Jambes {1échies.
Jambes msuffisamment Movigs,

Jambes éehios,
Jumbes ipsahHeamment doartdes.
Jambe arpiave lanede insullisamment hault




a. Sur place en se recevant alternativement Exéeuler ces différents sauts en variant la
sur chaque pied, cadenei o en progressant de plas en plas
f Sar place pieds réunis, vile,
¢ Sue place snr un pled.
d, Jin avancant el en se recevant allernatbi-
vement sur chague piad,

A3, Saat on lengmens (en handenr) avee 1, 2, 3. 4 pas d’¢lan,

Partant de la slation droile, prendre A Mangue de coordination,
Pindicalion de Piostractesr 1, 2, o4 pas Impulsion prise sur le e muoais pod e,
d'élan, Curissos insullisimment fischies sup fo hassin,

Produire une impulsion sur o pied corres-
pondant au 1, 4%, 5% oy 4° pas d'élan g sauter
en havtenr ou en longuenr.

Exéeuter la chule en se recevant sar o
pointe des pieds, les bras assurant Féquilibre,

2L, Saut en Jongwenr {en Bawicur) avee ¢lan, pied dappel
irmagrase,

Partant de la stalion dreite, courir Jusqu’a Comme an n* 213,
ln Bimite fixde ol produire une impulsion sur
te pied imposd. Sauter en hauteur ou en fon-
gueur el exéeuter la chiute sur a pointe des
pieds, des hras se portant on avant, en arriero
ou fatédraliment petr assurer Péquilibre,



21

CEH, Buuis saceessifs o Bouien,

Flochie Tos gunnhiesy s ]Jiﬁiii restuyd ]:l:ll
sur e sol pendant e fos bess s portent on
etogue b teine snehine Wocrenent en
avant, SV ever veelivdenvent on rapprechant e
plas posibide fos caisses Ju Lassin,

Méme tewsps de SuspHson,

Mangae de continuilé dane les sauts,
Motvement de bias insulfisamment acceniud

Apres o eontael des pieds svee lo ol chatel
fos Bras sanl rejotds onoarviive, puis projetes
stalemment voes o bl oy permettes exes

Lo citinn d'anonmiean saut,

VAG, Sauts sueeessils en lomgoenr.
Y

:\Il“”‘ll’! I‘ll‘l“{'ﬂli'.’t‘l’()ﬂ {}“(' '?[)H[' El' }E]U(}\'(!I]ll‘lll
procedent, fo aut s evdeatant on Featiip,
A moment da contael des pieds gvee fe sol
n i a .
;l‘lmln}. tes bras sont perléis on arviees, puis
- B [ . .
prajetes violomment vers le haut pour aider &
Pavdention dan nouvea saut,

Comme an n® 215




Applications.

2H7. Saud en lougoeur sans elan,

Fiant phacé sue le hond do fobstace, Néchir
fos jambes oo inclinant furtement fo Colps e
avant eb en porbiod les hras en aceiiee.

Praduire nne Toele impolsion des deus
jambes e corpe, fes imbes el los beas s'dtan-
dant sous un anclo de A5 environ, e main-
lenus dans enite position {e plas Jongfemyps
possible.

A sommet de T Dajectaive, los janshes
sont ramendes violennnent en avani de fagon
que e opremier contact avee o sl soil pris
par bes fndoneg fes bras sont portés en avanl
porir cenpicher o corps de retomber on
arridee.

Plads ioint,
Corps Insuflisamniend peaché en wvand,

Jambes ochies tenp o,

Masvaise coomdinalion des IO ey,




218, Sawl ¢n htwicnr de faee snns ¢lae,

i
:

Seoplacer dsee 0 Pobetacles aune distanee Npped pris trop pris de da bavre,
vartant enive Soel S contimetres, Jos pleds Genoux insufbsamment Hevds,
feutrement foneles,

Fléehie Jes jambes, les pieds vestant i plad
sur de ol pendant que {es hras se partent en
areiere el que fe trone smeling ldadrement en
wvanl, Produive une {orte mpulsion des deux
junbes, en projetant les bras violemment v
le heut, Pewdant la péviode de suspension, fes
janthes sont groupdes sons fe corps ot s'allon-
serd quand Pabslele est francii,

Fav chute se dait en tlonden des jambes,
Enony cearbes, s bess gesueant Uhguitibre du
ININISS
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19, Sant en hamicur de¢ ¢did¢ sans clan.

pos - NEEERY ST N
et 14

Se placer Tes pieds Mgoremenl deartés, Ja
ligne des épanles perpendrendaive 4 la harre, a
une distance d'environ 30 a 4o centimétres.

Fléchie léeghroment los jambes, les pieds
restant & plat sur le sol, pendant que les bras
se partenl en arritre et que fe trone s'incline
légerement en avant.

Pieds quittant e sol successivement.
Corps trop ineline sur da barre,
Movvement de «ebvrauxe incompiel,

Preduire voe forle impulsion des deux jambes. les deux pieds quittnt le sol en mame tenmps,

tandis que tes hras se porient vivement vers Jo haut,

A debut de ln péeiode de suspension, la jambe intérienre s'éleve la pramiire au-dessus de 1a
barre, La jambe extérieure s'éléve & son tour, el termine e mouvement de sebseanve, Se recsvoir

sur les deux jambes (éehies,



L2Y., Hawt de Bas ecn bhaat,

N8

Mesne deseription que pone le st e ban
teae de faea,

Pendint fa sospension, ey jambes postpn
groupies el Fon se recail dans volte prasition
st Pobstacle en avant somn dlincliner fo trone
el de porler Jes bras en avant, potr evitep e
relomber en areire,

Corps drop rodrosse,
Fambos tnsuflisamment groupees o por su e
chuole an areidre,

TLE, Mawd en fongueur avee clan.

Conriy on augmentand progressivenent 'l
lare ot sur une distance plus ou meins grande
swivant U'nbstacke & franchir,

Faive Pappel sue Pun an e piend e
premant comlact avee foosed par e talon, Au
et e {‘iz':\{wfl\iem, frrs }

sonl paris
sors be haut, s jamdis Izt
preat scas b bassin, LéBve aurde col 1o posdion
fsqul e chate, quil exdeate funbes i,
s p(li'li‘!» el vand

videminent

Course de Jongueur el de vitesse nsufli-
suntes,

Pidtinement devant Pobstacle,

Apped Tait de da pointe du pied.

Corps frap penché en avant,

Uenany pus asss

b7 Ofeds,
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P22, Snui en bhawienr de face avee ¢lan,

Se plaver Taee & Tobstuche & coviran dis pas de
distanee. Presdee Pélap en porfant eatenenl, puis
aceelérer fes depnieres fontdes doe {hgnn o prodaire
ane forte impaision sur Panoou Vautre ploly laneer
vigonrewsement en avant el en Paie des bray ot s
Jambe opposte @ ocelle appel s Pandee ponbe viend
enstile s'aceoler O ta premiére ef louies deux sout
groupées sous le bassing

L'obstacte franchi, allonger vivemenl les jambes,
seoreaevilr sur L pointe des pleds, jombes Qéchies,
Les beas éguilibrant fa chule.

223, Sawl en havtieur de edid

et s rapieh

fonss Fedan lragy 1o . _
ation pradaot ke periade

Bras matdand pes el
dlaipision,

Jivbes st mnnent grotipi
facde ol ey frsudibsaniuet fusds

hutke e dey tadons,

£ au-dessus de Polise

avee elan.

se placer dans une diveclinn obligue & nne dizatpe
de pas de Vobstacte, Prenddee Péfan en partant tenle-
menl, puis ecdidrer fos deenieres Tonlees de lneon &
produire une Torle imputsion du pied  extérieus,
Lancer vigoureusement au-dessus de Uobslacle fa
jonbe nlévicure en mime lenps gue les heoas
sélévenl, La jambe dappel est lanede & son tour of
wip ucisstun esl efeclud ansdessus de Pobstacle,

La chute se fail dabord sor e pled inlécdeur an-
quel vient ensaite se joindre le pied exidrieur, os
jumnbes ctand fléchies ¢t 1os bwas dyaitibrant la chete,

Bhan prarailele u Polnlacke b par soife sant drop
allnnge.

Mangne dhosplitnde dans Ty cisean,

donveend e brae esalliaid.
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¢4, Snut combine en Fonguenr ¢f lnmicnr

Courr en augmnntont peagressivement al-
Jure ol sure une distance plus ou noing atitn e
suivanl obslacle & franchir,

Prendre Pappol comme it a a1 it pour fe
saul en Jonguear,

Av moment de 'impulsion cherchor & ' dlever
e hauteur, Méme mouvemsent de bras, & la
chute, que dans le saut »n longueur,

Comme 0™ 2210 of 249,

T3, Sant de barrvitre avee appuoi duane Jourbe.

Bt on course, uborder ehstacle Satts
pittiner. poser un piad sur Vobsiaele, praduoire
une bees lecere extension de la fambe qui
premt wppui, poseher lo trone en avid, jusser
auadessus de Pobstaele Tautre jambe dont o
pigd vo prendee ensuile cantacl avee b sol,

Continuer I course sans margier de bemps
daredd

Exiension trop camplite de a jambe dappui
sur Pohstacle,

Trone teop redressi; par suife chule brutaje
cbaredl de facourse,




CeH, HWant do vdie

Ve appwi Blarne eENILENE , Oy deroite,

ognge e,

iy Fatsibes e,
Vppob peis avee ke pled bugerioa e

g gy [ERE Fower g
eiest L b
uipe e
!

i lane e
tode

sedesaats

Fhelgre, Laneer
shatacke s autre jambe sélevaal of vonant s
s opendo

HIRETT ORI
funie
RUUTERE ST ST IRRTITIR I PN
Lo gdbt mves tisesas.,

accoter L premiire. Aban.
e funtee vient se paser sur Polislpete ponr aider & b chale, Co
b alerdivemm aaedessas e Pabadaeto cemne dans e saud en hauteur

TRY, Sawt en profondeurs.

o

S el prakotede e,
aenmsient de is chinde ol oy

fes

nie o

IRk

o fave vo

e e placer sur te bord de Pobstacie, procdder comne o).
. Ve !
“ut drubandonar

Pobistucle, de se reponsser aver los moing P sl Gty
penche en pvant afin deviter une e dlpuilibre on aprid

U3 en vl sein, aw e
Hicamment: mainteniy
qui entrainerait nne chule s




wy Ak portigne s N o windende fes sobes vn exicension conpibele
fe corps oo suspenda {heas allonges ;aoun cpoeled aviant dr contacl avee b osal,
ou & un aatre appereil aedessous dugqued fe corps Fleston exngirde des fambes oo meoment e s
peel oscilbers Sile corps esl innmabibe | port G el

vetnent dos Bahos wnoavand, pais dés quelles v

viengend eboarviéee exdenler une Bpire traclion dos

hyas ol thehier tes nwins, {Eviter doe Bacder tes muins Torsape L corps ot compleloment immobile . car {1
alors tres difficide de se madnlenie on dguitibre pendant {a chules site corpr est anine dun bécer halanee
ment. fu nuntere de sauter o plus pratigque et la plus stee consiste, apeds svely S0l une Weére braclion e
beas, & Yacher de préfirence los mains aw moment on ies jambes reviennent en aveidre,

be da e L'elave ne se repotsse pas sullisamment join
Elant en sespension allonyde fuce au mur, aban-
donner la prise de fa main gauche {droite); Isire
face & gauche {droite} et se repousser de fa maln gauche fdrodte’ ol de la face externe du pied droit { gauchs .
Se reeevolr Ladons réunis, jambes féchics, la ligne des dpavies perpendiculalrs an wur.
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THE. Saut combind cn fonguenr ef profondewr.

Prendee un clan variant wee fa longoeur de Chule sur les talons,
P'gbstacle & franchir,
Produive un appel sur f'un on Pautre pied
wune distance tees rapprochie du bord de T'obs
tacle. Pencher Fodrement lo corps en avant, les
hras deartés et terus & pey pris horiantaloment.
Beopevevair sur o painte des pands, jambes
Hoehies, es heas fqnifibeant o chute,

FET, HSawt on profoadenr avee une perehe,

Appel Tait du cmauvaiss pied,
ane distaries proparionce b profondeny de Fraclion prémalurde des bros,

Pobstacfe of a Lo fongueur de da perehy, Chute non équilibrie,

Saisir o perche avec les ma
smain droite wredessius pour passer lex jambes @
et [ fes hras allongés au s el fa téley se repousser avec le pied

¢, et 5o maistenic on saspension allonude jusqu's ce i
11 eavéouter une draction des bras pour auzaenter la lon

et iy iit‘]‘i"élrl’ dans e sol a

VRS

deoita e {a perche ot fave
cauchie st fos jambas dofve

Upassar & di
fa perche so0il 4 la verticale, A ve mao
eur duoseul ol preparer Ly chats,

i

n
e




!
|
i
i

[

23

+ Busl en lengecnr avee une peeeho,

bao purche, divigée dans ave delan,
puinte Fgerement relevée, sl lonue par e
At mains sépardes de Ja logon suivanic @
main Ja plus faille tienl, sans la server, 18 per-
che entre Je pouce el Jes quatre auires doigts
repliés los ongles en dessous, e bras ef i
poignel fachis el souples; Taulre main en
arviére tenant da perche & pleine main, lo e
dirige vers Parridre,

Courir on augmenlant progressivement sa
vilesse jusqu'a Pendroil of doil se faive Fappal.
Piguer ia perche & deux {ou treis) mitres du
point d'appel en laisant glisser fa main infi.
vietire contre ja main supcrienre, Donner une

Jorte impulsion avee e pied eppesé & 1a main

suptrisurs, senlever les hras altfongés en pas-
sant les jambes & droile quand Tappel est fail
du pied gauche on inversemen.

Quand fa perche ativint la verticale, oxé-
cuter une forte traclion des beas en projetant
les Jambes en haul el en avant,

Se pepousser an abandonnant la perche pour
augmenter b ougaenr du sanl of préparer Ly
chute,

Appud eadentd avant daon pranie ds petehe,
Perche piqués trop toin,

Traction prématurés dea L.

Reipulsing incamydefe.

TE S, Sawt on badtene avee ane perehe,

Comme N° 234 peur cegui est de dn tene
de ls perche, de ta course d'élan e de Vim-
pulsion, Toutefois duns 1a tenue de Ja perehe.
la main supéricyre est placée & une hauleany
correspondant & la hauteur de Vebstacle, de
nlus, fa perche est piqude au pied de I'shstacle,

Sl ieation physique,



ROTH

wowe L}

CHAPITRE VI

LEVER, - PORTER,

Mouvements mimés.

v e povtear dlenw,

Fars emdants st phacts o igise a1 midlee
dintervalle ot sont monis d'un ohijel quel-
congue {palel, plagqueties de hois, paids en
buis, pefae erachie, ote]) quils placent en
eauilibee sur la Lie.

Féte trag inelinde en nvanl,

Arsanal de Vinstractour, ils so nellend w
marche en Selforeant de ne pas faiee tomber
Febiet quibs portent e la Léte,

236, BLe dereassior,

Fus enfanls pluces en cercle on en lrzne
anilent e ferrassiey qut Lantol peche, Lantol
fance b terre Je 1na, preats de Tautee c018 wvoe
sa pelle,




HER
Ly entunils places en cercke ou en Hgae sur

Lol 2 rangs imilenl le pompier qui actionne Bras insullisamment élevéds dans to roidpes

fes leviers de i pompe a incendie on Néchis- semend Ju trone,
sant e fronc puis en o redeessant, mains

au-dessus de ta téle, Ils imitenl avee la houcho

l2 hrait de leau qui sort de 1a lance,

238, Le hounlanger,

Les enfants pluts en higne ou en curdle s
mettenl en slalion dearlée : ils minenl 'aclion
i houlanger qui se baisse pour saisir sa phte
el ose redreesse ensuite pour ia soulever el la
rejeler dans o pélein, s imilent en méme
temps e brail que lo houlanger fail pour
~hasser la furine de sa bouche,

TRP. Le sonmeser de cloches,

Pt Rt !
Les wnlants places en cercle vy en g, Heas Pl vleies,
Jawbes dearléas, bras levés, imitent lo sonRneur Ratation du trone insnilisante,

de cloches qui tire sur ta corde de hant en bas
par une rofalion du Lronc et un mouveman! de
bras ablique devant 1a corps,

A tHeniou da o



T, R

C4%. e soiewe de fony,

Lrs crdanis sont phacts sue leany rangs fuce
o pasition de stalion avanty ils lnitent
i e dong Jébitant wa trone d'arhree,
o feant Ta ~eie o Pantre s prssant,

THA. By vogue,

i

it
i Fosenfanis placss en Hgne sur up fou ply. Fievion insullisante de 1 e,
e oepngs dogeande distance) el on station Flexion fatérale do vane frop avcen (e

ciarieg <0 dannent fa nrads,

A sunal de Tinstractens, s inellnent e
I Febevalenwent en (dchissant fo membre
inhreiewr s wadme Ol of en Mendont cely; i
di okt GEpostL puls sans areét als evientent
bemime exercice de Vautre 66t ol eanlinuent
ainst en fleéchissant alternalivenient o< miomn.
bires inlérieurs.




i
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24%. Bas paanncairs,

Lis enfanls sont places en colonne par o
An sinal de Dosteactear, s sTasseotent sur
fosol, fambes Geartdes, eo servant sur e vl
de file el en plagant les mains sur los dpauies
de Péleve quiose trouve devant eux. Puis,
tirant sur leurs bras, ils sxdcutent une exlen-
sion du trone pour revenir ensuite # la fexion
et conlinuent ainsi,

2AB. Hiv vowme.

Lacher fa prise des nuans,
Fxtension du hone fnconpléle

Les vl Glagd placts en cordle par huit,
=e donnent o main ef se numérotenl par
deux,

Les numeros ¢ restent debout o las nue
méros 2 prennent da position de suspension
fnchinge, de manidre & véunir leurs pieds an
centre du cercie. A 'indicalion de etourness,
tos nmmdros Impaivs (elissent los bras of Jes
nunicros pairs fourpest dans un sens, pubs
dans 'autre,

Llinstroctenr, par un signal nouveau, intey-
verlit les roles.

Jambes Bochies.
Trone Nichi,
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T4 A, E'homke serpeset,

Les pnfants, otant placds en ligne sur unon Jumhes Bdchies dans Vexlension
phiscioars ra ose couchent sur e ventre,
wettent fox mains dervidre leur dos et ebers
vhent & redresser o trone en docollant Jes pieds
sl

. Exercices dducatifs,

TE5. Foric vn ohjed sar In (éle.

Moretenie an o

et e lorime et de [nmi»

cavihles o cquitibee e fa t0te ot e teaas. i

porter e <Tbant on nen des madne, ;

4G, Bumseepivsne de eote d'objets divess., |

: {

: |

evarber saisie [obit et e Dépdacement des piaeds,
grer an comarade plact i deotte au o Lancer Pobjet.

sanche
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247, Pruse-passe entee lew jumbes drobjeis

Ftant en slation cearhée, trane Hocla, saivie
Fubjet edle passer entre dox fombies au camarade
placé derr

sG],

ChY., Passe-pisse par-dessis

Flant enn station deartde, saisic lobjet ot le
passer par-dessus fa 1éte au camarade place
derriere sol.

Fliyes frop cloreits o Brop Papproctes fins

pts s autres,

hivers,

I,.‘t||t'-*1‘ Pabiet,

L (80 dobjets divers,

Comnie an N

24

-
£y



LB, Passe-passe sar mne cohelie Wobjeis divers.

i proesdé, ¢ procédd.

?}

Frendre place sur une echielle en CrgRzaIL
s Jambe cnlee les dchelons. Saisly Pobjet et
fe passer an camarade placd muedessay g an.

dessons de sl

TE0. L eruche ou e pot de Hewrro,

SRt s adctnint ol plneg ses i Fesrtement msullisant enipe b portent .,
SO s Ol dU R des connuy, fos

sodes Alsignes du varps, Deus Héves placts o

FTINENTAT AN eny

Eonn beas jusqulan conede
dane dee e winsd foemadies ol se redrsssent o
soilevant leur camara]e qu'ils ransporiont,




Ead. Supportes

Les porteurs P!el(Lb Fen i colé de autre,
pritds fogdeement Seartes, servent de soutien
{un camarade qui, placd derridre cux, saufe
a Pappui tendu sur Jeurs épantes,

£

Soulever i denx un camarade il

prenand sous les hias.

Saw

IpEE, suisit suus les bras clendos [ 8toe

fatéralement un camarade raidi couclio sup fe
sol en placant une main pros def son Gpaufe ot
Faulre aw niveau de son (‘m}de e soulever

an se redressant,

au sol,

,)ll]h fo 1 lameoene (i()lu'(’?}‘lﬂlli

soulevd pe

conehe & {Cere on o

st naintient j0s raidi.
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#3585, Noulever wn counoeade caidi couehé v terre en e prersiving
sos Lo g,

Saceroupr, sasie sous la nuque un cama- Comnie an ne 207,
vade raidi counehd sur e sol et le soulever on se
vedressunt s In ramener doucsment au sol.

2HG. Porier sur les broas ofes és Interafement an
appani (endea,

canradde en

Su placer en stalion ecariee bras lalérauy Lot ay n® 253,
et fournant o dos @ on camarade qui place
les mains sur fos bras du porteur el <aule d
Vappui lendug le transporter,



ThY. Soulcver an casnarivde enidi coaebhdé & {evee on le T TYINY

cerein few Dreas: e smetive debhond,

8

R e soass des b Chencde Flelove sanfevs ne so mmmnient pas ranh
Pridradenent on sanavide conchi sup b sol,

besalesgnt et be prsser paur

feommettre debent fo ramener doucement zu

sl

Fiewny




258, Seulever un cunarede raidi couché o terre en e preniad
wotrs B muegue: le medire debout,

H

Méme procedé yuau n® 257, mais eo son- Comume ag n' 257,
fevanl o camarade par la nugue.




RNE

Z258, Souwlever sor fes

candavrade o appai (ende,

Plent en sladion eoarten, s dTORPIT
prendre sur les avant-beas Aéehis & angle droit
na camarade & Vappui tendu, puis b soulever
e dlendant les fmmbes of en padressant Jo trone,
Heplucer fe camarade & terre au Déchissanl los
chant v pey e brane on avant,

intnbios ol e

2E0. Howlever un camarade on plagat

siinbonhs e o g v vonts

Hsire ¢ Uy camaride ¢n stalion
Crarlig nusger di Lo ontre s jambes, placer
Tes miains surdos genony of so redvesser sans bris
querie. Replacer e cumarsde & terre en fiéchis

| A
TR RT3 P
Jriv 1o

5Pl e

sunt des jambes et en elinant de trone en avant,

wvinii-Beas plaeds

1 rung

soulevé,

Bedrassemont

soulavd,

bBrovabzonatalennent

trop aeline en wvant wu e

Betsiie

L1303

paet dy

Ta déle enire Ses jimiboes,

(s descquihibre
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Applications

2aR., Chawrger of iransporier an sac leger sur Uépaole

I Iidant en slation éearlée, te sae sure e sul an
i avant el pres des pieds, le saisic des dews
mains vers le niliou e s bauteur, enlever o
e placer sue une oo Poalee dpaule; aing
thargd, marcher,

I 2HE., Charger et irapsporier gn sae foger suv b buguee (sie
I vdde).

Frant en slation éearlée, le sac couché sur
fe sol en avant el prés des pieds, 1o saisis par
los extrdmités, P'élever an-dessus do fa i6le ol
le ddéposer sur fa nugue {sar la 1ied. Ainsi

chargd, muarchar
; gé, ny



e 20

2@B. Charger o8 (ransporier an sae eger souws e e,
)

Ftant en sladion deartée, e sag sur de sod on
. weant b pris des pleds, sulsiv des deux mains
fesae vers e milien de sa havteur, Penlever ol
b placer sous Uus ou Paulee bras, Ajnsi chargé,
nntrher,

ChE, Charger ¢f tranisporied i dens des ohjeis (els gae 1 banes,
pounirelles. eie,

Soulever l'()inju.l, le })1-((‘(}]‘ sur {‘é]suuiu {sur
fa tite, sous o bras) et e dransporter en uie
chant ay pas. { Voip n 275,

THE, Porter wn eamarade b odeax (7 procedé 1 Chadse @ por-
(enrs ),

L.es trots exéeutants ¢lant placés sur fa mdme Ne pas marcher s pa,
e, ceux gui se trouvent a extdricur se font
face, placent Jewr main drofie sur leur propre

poigiet gaueche, o se

siasent mutuellement o polgnet droit avee la nwain gauche. s Néchissen
Ios famhes pour perenettre i lour camarade de s'asseoir sur lours mains et de passer un o

autour
o teur con. Les deny portenrs se redressont of warchent au s,

<




CEG. Porter un camarade n dony {87 procedoe),

Lies troby exeeulunls Glant placds en colanmne
par un, celui qui se froave au centre se couche
sur lo dos les Jambes dertées. Le deaxisme
porteur le souleve par In nuque, assied on
Fappuyant contre un wenou, Fautre HenGu po-
sand i teree i} Fentoure de ses Dras e eposant
28 Mains en avanl de sa putleine.

Le premier porteur s‘mtc‘rr.mpil entre o

mmbes du catnarade i transparter el le saisy

# haulear des genouy. Les deuy poiteurs se
redressent el marchent au s

Fducaiin ’ph)ni{.fm‘,

Ne pas marcher au [ras



247

2@y, Porter an cunaeade d eheval soe o dos,

<
i
Se placer en station dearide dovant le cama- OH maintenir le camarade porté & choval
pade & fransparter, s jambes d fichies, s deos hanches.
le frone inclind en ovant, Jes muis appuvies w je cou du porteor,
are des genony g celaic soomet & ealilonrehon S'incliner en arritre en dcartant la poliring

cur e doe de son porteur, en plagant les b du dos de son portenr,
ST RS "I!ruii:'s_ Seoeedrsser en maintenant des

deuy bras ey cuises du eamarade porlé, Ainsi

vhated, imwcher.
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LTER, Porter un camarande sur Popauie,

Etant en station éeartée face au camarnede »

Nepopter gue sl tne senfe cpaale

porter, Béchir loyéremont Jes jambes, incdiner 1 Profeve s ne s conchant jres e avaent.
trune en avant en appuyast une dpandy contr enlraine son parbror en aeeibre au moment oo

s ceinlure el hii saisir los Jonbes & bawteur eeluien pedees: e trane.
dlus genous s dui faive pencher Lo trone en avant |

punis de sontever en se redressant et mareher,

ZOB, Porier an eanarade wur Ia rugaie et wess bes epanles,

e face au vamurade
porlé {placé Jui aussi en station deartée, fe
saisiv o poignel droit avee la main ganeche,
engager le bras droit au maximum entre ses
Jambes en emprisonnant sa cuisse droite avee lo
bras: te conchor en travers dog dpanies par une
traction du bras gauche; se rodresser en sai-
sissant son poignet deoit de la main drojte.
Ainst chargé, marcher,




D

IO, Poricr un camurade sue les épacaios,
Oiplrer cemme b ool i su e

Y iz
nearcher,

98, BPorier uon camavade & deas (3° procedeé ).,

AT

cwrilayls vlagd pls
dar cetitre o

vatche e e
vl se plieenl & veasuy ol
e s Lambes, Cautee

a huatour des e

iy

Vit
wovcbe, Pun

> du bene, e prenver passe sea avand-hras sous fex jamies Ju prorte
e hautear des cuisses; le deusiome porleur passe ses avant-bras
s e trane du porté . Dun i hawteor des sisselles, Yavtee wn niviau des reins, Les porlenrs se
edressent e sanfevant fear cnarade of marchent au pas.

i,

SEE. BPorvier oy casmarnde soe fes By

g SRR Popande dn e
e parte, fuj patsser Dras dereidre 1o COrps
au nivay des relns of Fautro sous jos Cliisses,
Pincliner cnarvicre et le soulever erose )
dressant, A ehiargd . marcher,

Porteur incling on avant.
Hras insuflisanigend dlevis.

s

i




Ftanl en station éeartée saisir Pobjet & deun faventants brop tapprochies o top ol

mains el 2 passer & un camarade Placé i draite Depdavensent e Pevéeutant,

H o vauehe,

238 PPasse-passe pav-dessas b (o1e Wobieis lourds,

Etant en stalion éeartée, saisir I'olsjet ol ie Exceatants trop rapproch
passer pedessns la 162 a0 couarde plact Diplicement de Pexbeutant

derritre sol.
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2T, Passe-passe sure ane cohelie drobjois lowrds,
fer provedi 2 progéde

g

Piendre flf.r{'l‘ sur Péchalie e [EERENEE
e

fmindie entie fos dehelonsy sadsie Poliel
mains el e pusser an comaralde plaet au-dessus
ot audessous deosob

26, Chavger of (ransporier an sae Tourd sur ane épaale,

watieles enwvand appliquer e genou droit au-dessous (e

la jambe droite, Pépaute
v en faisant buseuler e sae sup
He gauche, Le transportoer,

Floer o sae deboul prostler b pred
Fa partie movenue du saey fe ceintu rer & rebours, {es mains du esté de
plus hasse quas la partie supérienre du sae; Cincliner vers Ia droite
Copuds se eedresser en la jelant sar 1'épay

Bovaisse el e cenon deoits




e N e

%27%. Seul, eharger o6 ramsporter wn

Sawiy fune des exlrémités du madeier, e
placer sur 'épanle dreite, la main droile en
dessous, in gauche en dessus, e pied gauche

. ¢h avanty par petites secousses ef en {lachissan
fes jumbes 8y a ben, porfer e cenlre do
gravité un peu en arvidee de I'épanle; se re-
dresser, placer les maing av-dessus du madvier
peur éviter les halancements et marcher.

by,




BN, Bar cqguipe. charger ef
wee aehre, etce,

L égunya somportanl nermalement un
Pommie pae do kibogrammes de ok dir ¢
jun g the ga1i] face & I
poudre, Tons Tes mouvensents sanl avdentés an
comunundement,

4

ot e lign

fmener la powire d Uépande en irols Lok ;
e Saisie I poutre aver dos deuy maims pla-
cres e e avanl, Paulre en sprieee,

b Lsener & b cointupe, bras ;'szl]u"S!
vhanger s Pr'\ﬁfﬂm} de by main wva

1 vaend

e p}\‘n‘.t‘.i‘ s fa ]‘lunm B
e Bataner denny fiie poutrn devanl e
cUl"J

i chaiane halaseenent fa mellrs sur
Papande cieuche en Gosant <& deoite s fo main-
i{‘l!il‘ LT !.k"lml)ilt HERSE {;1 r:miu :_';HJ{'i;v;

o Mireher au s

RET

transporiey

Porteurs iras

WERRE  EORRELEC, wEER

rapprochis,

111




Poser i pantee g teree on drots tomps

o Lo saisie aver les deuy mams;

b Fuire « 4 ganches el vamener I pontre i
cemniure;

e La poser lenfement A leree.

Rivanoue,

- Dans Lous les transports par équipt's, les porteurs warclient ay meme iy

HEN
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7%, Charger of trapsporter sur jes bheas (due Pépauwie) wn ea-
marnde comelne & 1eree,

a, Sur Ies bras




b, Sur Pépaule :

e, Cowmrse avee e

[ 21118

Transporter un camarade ou un objel lounml
en eourant & allure modérée, sue une distance
Jautant phus duible que o poids transportd
osl plas weand,

—8,




P

ni

CHAPITRE V1L
COURIR.

Mouvements mimads

T, La pendole,

E.(‘“ (.'HENUI“ E‘L‘i('l"\ (3} (‘U['l'i!‘ by artg tit_if:\'
pappedtent b pouvenent du dalancer de L
pendule co balaseant diaant en arrices une
funbe s ds brag oppost et cn coraptant o
Liarees & Baite voix

CHT, B ohemin de Foe,

Poos enfants sont formis en eolonne par un,
ehacn dleny tenant duse main épaute du
eaptrade qut by prdecde e peagressent ainsi
et conrant el en rasant deosel avee Tes pie

Vvee o beas eestd Bibee s mittent 1o mou-
vengent goe fail I bielle du la Jocomative,

A Tinbivation de Vlnstructeur, fos enfants se
Batasent vomme powr passer sous les tuoneds,
Sareftent, vepartent, efe, Hs baitent e sifitel
Ao b daeomotive a Pappivéde aox stations of an

depart winst que I baddternent de la loeamotive
i treehe,

CHE, L'adéroplance,

Los onfants, placds en celonns pas wn, o
vent des beos Jatéraloment ¢l suivent en rourse
serpeatine cebad gqul divige Ta colonne.

Auocdeparts als Noehissont. Bulvement, Tes
famhes e des éfendpe 1‘11'1!‘;1‘!"‘\[\l"f‘ﬂt‘l!! inii-
tan b s Vadeaplane qai dicalle da b,

[hans b virnees | e }!t‘nrhs-nl Lo trnme labée
rabesyen!t vo naantenant s bras lendos dans
fopraliagenwnd Wle by ligne o

Proapdant [

e,

oy ﬁ;r:mlm,

In

teajet b insitont bir el

Course trop rapide ot virages lrop hrusques,
A-coups imprimes & la colonne qui sbligent
les enfants & Licher lenes mains,

Course trop rapide.




e 2D

e84, Le vemounleur,

Les enfunts, placés en cercle ou en ligne, fin-
tent e remouleur qui fait tourner la meule
en actionnant fa pédale avee Jo pied, pendant
que Jes mains font glisser I Jame du coulean.

285, Lenvoelde des siseams,

s onlants, groupes antour de "tnstracleur,
se dispersent vivemend au signal donnd el exs-
cutent de pelits sauts on imitant avec les bras
fes battements d'ailes des oiseaus,

Hs poussent de polits cris qui ruppelient fo
chant de différents oiseaus.



|
i‘
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THG, e eyeliste,

Fes enbants places en eorple on e hene s
voichent sur fe dos et dlavent les CONOUE,
tambies Qéchics, Do copte prasition , Hs fvitent
o moovement de umbes dy eveliste par ung
Hevion et nne extension alternalive des jninbes.

T, e elieyal au manege,

Exlension incomplein des punhes,

Les enfanls fournant en cercle unitent fo
eheval an pas. al trol of au '.:nln;n N oS8 con-
formant aux indications de lustvacteur, s
saredtent, font volte-fave tapent du pied, ote,

Genour pen élevés dans e pus ef le trof,




EHU,. Tiwde de In fouldée en cowmeanid,

Suveasson de {oulées narmades {0 cwdence Appui du talon sar le sol.
gt Gonou de la jombe avant insaffisaoumend
Cluve.
Jmbe arritre nsullisamiment lendue oo
moment de Uimpulsion,
Tulon de fa janbe areiére tonchant los fesses.
Foulée trop courte,
Torsions Jdu trong.
Bras livés au corps.
Corps drait el rarde.

20E. Foulees coupdées do deax ow teois Bopds,

e, eneeutor Jambe arriére Néchio.
anie serie e deuy ou ros howls, o COUyTs rus- Corps redressé.
Bt Brhrement penchd en avant, u Jenbe Bonds insuifisamment IETRTLITRS
deriere donnunt e vive mnpatbion, e mouve-

awnt ddes b fhad plas secantie pendant

Pesdarinat dhes Do,




Applications.

292, Counrse avee epoeliets,

Les éléves courant dans une divection Jdéter. l.i\l‘;{(; l‘li:ll}:_‘\lflill,‘ni de direcliny, au beu dun
minée exéeutent un brusque crochet en don- brusque crachet.
nant, de la jambe opposée & la nouvelle direc-
Lion, une vive impulsion oblique par rapport i
{'axe de eourse,
Le mouvemenl agl aceentud par une forle
inclinaison du corps due edté vers lequel on
veut se porter.

298, Couwrse par bonds avee plagunage aw sol.

Faire des honds de 1o 0 40 matves & allure
i'upir_ll.', el secoucher sur e sol e plus vite [
sible,

Profiler de Parrét pour exéenler des asep-
rices respiratoires.

Heésttation an moment de prosdie le départ
win de s cancher siue e sol.

Lducation physigue.



284, Conrve a alfuee moyenne (fowlée sllongde).

fes foves exdentent wa parcours allint de
foy & Roo uebres & allure movenne o recher-
chant Tallonzement de dn fondee,

Foulte receourcie.
Tenue générale du corps lrop ranfe.

295, Course on ffestan du (rone,

Fdant e course & allune mmadéede, au sional
de Pinstructenr fes 8loves Bochissenl le trone
Bortzontlemiont en faissnl fomber les bras
naturelloment el en conlinuant i s bhakineer,

2046, Course o allnre rapide.

Au signed de Plodraetenr, les didves four
nissont e maxiiuny de vitesse sur un jrcouls
déterniind 1 4o i So mil

Y. Course nyvee refiais,

Trone insuilisamment Héch,

Chaque ceureur faisant partie e Péguipe
canstituée pour la course, pereeurt o, 4o,
G0, Eo melres ol se fait relaver en un point
détermind v oco-dguipier en Jun louchant
Pepaule ou de préfévence en ful passant un
temein o menchaie, eaidloy, Dion, elr.

WA

Partir avant d'avoir ¢é mis régulisrement
en course par réception du témoin.
Temps perdu 4 fa réception.




298, Course ¢ errnims var

250

sk

Susvant Uinclinaison du lerrain, le corps esl
redressé ou léchi vers 'avant,

Dans une descente, les bras sond dendus
laléralement pour maintenir Péquilibre, Suivant
I'état du sol et P'imclinaison du lerrain la foulde
est raccottrcie ou allongée,

Les pelils obstacles qui se présentent sont
franchis le plus dconomiquensent possible en
rampant an minimum Pallure de la course.



204, Course s allure moyenne (fowlée ationgde).

Les élives excentent un pareours aflanl de
400 & Soo melies & allure moverne en recher-
chant Pallongement de a fonlee,

295, Course en flexion du tvone,

Ftant en vourse @ alhure medérde, au signal
de Mastructenr fos dléves Ndehissent le trone
borizonlalerent en Iaissunt tomber les bras
patureliemen! o en conlinuanl i les balances,

2RG, Cowvse o allure rapide.
Au slanad de Vlostructeur, des éléves four-

nissend Je mavimum de vilesse sur un parcours
détermind 1 o 4 So métres,

LHY. Course avee relais,

Foulte racvoureie.
Tenue gén{'!l‘;l}e du corps {rop raidoe,

Treone insullisamment écii,

Chague courcur laisant parlie do éguipe
constifuée pour la course, parcourt 3o, fa.
fo. 8o mélres et se fait relever on un point
délerming par son co-dquipier en lui touchant
Pépanle ou de préfirence en lui passant un
fehmonn 1 menchoir, ealiou ., hiton, efe,

Partir avanl d'avoir &6 mis régulitrement
en course par réception du témoin.
Temps perdu & la véception.




e G0

CHAPITRE VIILL

LANCER,

Movvements mimés.

208, Be jonglcur.

Les entants plicés en ligne lanceat une balle
ou une pelile pierre en Paie el la raltrapent
phusicnrs {ois une mdme nyain, puis de Lautre,
Pais, & Pindication de Pinstrocteur, ils Tat-
trapent de Pune ou Pautee wain,

Le mdme exercice s'exdéeute en marchant.

Eo mvoulin & vend,

Lo enfants placés len Jigne exéeutent une Bras fidchis et ne passanl pas par la verli-
vircumduction allernative des bras d'avant en eale.
arvitre, puis d'areidre cn avant el inyitend ains
e atles <da mouiin & vent,
Le sone dde da cirenmductian oil e [
PInstryetenr.




1

3014, fLe fauehewms,

Les ealints placts en Hgane ou en eolonne, prevsent
fa position de station éearlée, et marchenl ainsi on
imilant par an darge mouvement de bras el une
rotation do trone le geste du Biachenr,

202. e balayouwr.

Les enfunis placts

en gne on en colonng, pro-
gressent en imitant le haluyear de feeilles, qui mewi
d'un Arés dong balai, exdeule son nettoyage par do
farges monvements semi-cireulabres.

fletation du browe inconpite,

Comme au n® 401,

Exercices éducatifs.

B03. Aveaneée de Pépanie avee rotafion du frone of

des jambes,

extension

Etant en station écartte, malns aux hanches, le picd
drail {gauche ) Wpbrament en arridre, porter Mepale
droite en arritre en faisant une votation du lronc qui
esl maintenn vertieal sur le bassin, tes jambes demi
Nézhics,

Faire une nouvele rolalion en sens inverse en por-
tant I'tpaute draile vers la gauche ef vors le haul ol
o faisanl une extension complate des Jambes ef dqu
trone; fa fin de la rotation el de Poxtension du trane
ul des jambes doil étre faite avee vigoeur

Exteuter ¢ot exercico 3 droifn el i pavclhe.

Haitdenr dans e mouvement,
s dvanedee de Pépante insniBsante,

slension incowmy fife des jambes,




969

E0£. Laneer de In bable femrde pior extensiosn dn beras (& dens
faee & faee)

Sey oedeves vtend pliees e o taee a0 wie distanes: lras densha,
Covand e s 30 mietres se linenat T balie par fatdeny o fa ve
adeasdon s breas proddablement théchi te poigie
$atiarb e endension doil se Lrouver en lexion o ke
fo o eneent, Blexeeeioy est précadd ef terming
Pl Hpe rotation du teone diavant en aeviere of dlareieed wn avint, Lo mouveaenl duit ctee fud suns vaidenr,
Ly babke quiltant Losain le plas taed possible, Becevair b batte daos les deux wmains en Vacesmpagnanl dlane
colation du trone du edté of on da recoil, pone fa refuncer i nouveau par les procédés déerits plus hauat,

erpal e,
o du trone setlisaufe,

05, Lancer da medicine-hall en avant par extenston fhori-
routnde des Braw (A deax face a face),

fland oo dadion eeartar, o medicine-balt anadie Lotides brarissis
teava e b pobtrine, eondes d hantene des dpanles, jectedee insuflsimnend lendoe,
patitaes dos mains tourodes en dehors duigls drarlés, msion ineomplito des Teas,
Lineer teomedicineball en faisant uoe vigoureuse
svtensinn dos bras dans un plan hovizontal, panmes
Jus naiis tonrndes ey debors b mesdicine ne gquitiant
bis sdins qoe e plus lard possible,
Recevolr 10 hailon devant sab fos deay beas Téchis el le relancer par les mayens déerils plis hant,
et pnerelee pent sivdeuter Sans L position assise, jambes poarlons,




. — 203 —

0@, Lancer du medicine-Ball sau-dessas de fn (8le par exten-
win verticale (oes beas (sewl).

Elant en stalion cenrtee, le mddicine mawlena a
hiwuteur des épeales par es mains ouveries pauns
lourndes en dessus, les coudes écartds, lancer le

nsedicine-ball verticalement par uwne vive exlension
des deux bras,

Cottius Dt

Baideur des firay o« fa reseplion,

Le recevaie en allanl e ehercher |y phus haut possibie o et Faccompagoaat dass o chute s revesivc i
a position déterile plus baut; eontinuer Pexerciee save lemps @ared
'

07, Lancer da medicine-ball ce avant par extension horizon-
tale d'um heas (a deax face & fmee).

Lanl en station deartde ; : toude Daisse,
Légerement en arridre, madotenir le medicing conlre Exigusion incompiite do bras,
Pepaule droite { gavche) avee les dewx mains, o coude flolatlon da trone el ponssée de la fwnbe arricee
droit {gauche} 2 hauteur de panle, le bras oppose tnseffisuntes, '
au lancement reptit contre la poilrine, la main on-
verle soutenant te medicing, Slendre violemmend te bras droit {gauche; en avanl, AcLompagner o maeuse-
mend d'une poassée do fa jombe arvidre ot d'uoe rotatien du trone vers Povant, )

Hecevoir le ballon devani le corps,

Cel execcice pest se pratiquer dans ia position assise, jambes deartens,

e pied droil {-r;auchf'-
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304, Laneer du modicine-Hall omn avamt pur bBoalanegmeent hopi-
zoninl da bras (eandoe ¢f votation du trone (& dewx face a faee),

Lbaat en dation feartde, lo pied droil {gauche ! Botating du trone foseflissntoe.
Péporenteal en wrviere, e medicine waintena dans Bablewr dans Pexdealion de e
Tos deny mains, bes deox hyas replies | Lomain de Lan-
vemedl enappicre, faive wne relafion di trane vers Parviere en abondanoant e medicine de Lomain opposee
soveHe il fgee s porler en mdme femps e Litas e fanecent vers Vg ot Batlon o baotenr de B haoche,

Faneer Je weddicioe b par oo rotation Jdo frene vers Pavand o fe Deas aecompagnant le haBon Te plus {uia
possatisle,

Hecevois teomcdieine devant Lo vorps,

tel evereics peul se pratigner dans by position sssise, fubes &

o fanenuient gent Sesdeater dermlement os cloves Mant plaeds ol

xorciee.

e ok e corele

$0%, Laneer latéral da medicine-hall par Babanecsnent des
Beas (endoas devant te corps o rolation da fvone (cn fligne o en
eerele Taee & Vestericnrs),

Ltaad en sfatjon eeartée, le medicineball main- Letatian incompléde.
tervn devant le corps par s mnins ouverles, rm'lur Hras Hachis,
1rs hreaw allangés du edlé opposé & celoi vers legquel Haideur dans 1o peste

Anil sefectuer le lancoment, en exéeutanl une res
tabion i trone, jambes tondues.
Hanpener vivement le Yrone du edté vers lequel on
seat Brpeer beomeddicine, los bras suivant ie monve-
st el eeompagnant e batlen te plas loin possibie.
vl exerciee pentose pratigoer dane In position assise, pepniws vapteos.
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B1Y, Lasmeer vertionl deo mmedicizze-~tin bl par extension du dromne
fieehi o balanecnend de Has on oot does Bons femdus (sewml ),

Vet position de deprl qu'a Prercioe precédent

forbatlun esd wned vertieaiement elboyuitte les mains

ooplus tard possible. A sa duescenty i pst saisi e

s laut possible et accompagne dang sa chute.
el exercice peul se laire avee an

fiidel souw
formge de jongdage,

FEB. Launeor due ercdicine-hall cn arviere, par-dessas I (é(e, prave

cxtension dua tvone Aéehi of Balancement de has cn oot des beas

ftendux (a4 deax 'un dervitre Uantre on en file avee plusicnrs
hallons ),

1 et e depart guans mercie s pree Fhesina et ovlemsion du drane fncospletes,
s e o est Laneé en arriiee paree fessus La

e el aecompaging le plus loin possible, le corps on

sxtEnsiun complate,

Cet everciee peut stexdentor duas fa position assise. jambes dearlies,
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314, Lamcer du medicine-ball en arpeiéve, enire les jambes, pary
flexion da rone ot balaneemment de "lmut err bas des bheas tendas

(i deux Van depvidre Uawtee ow on fife avee plasicwrs hallons ),

sl en slation éoartée, le medicineball est thain: Piesian aemnpdete,
fene devant e corps entre les mains owvertes, biris
allongdsy e porter as-dessus de la téte ot fe fauce

o flechissanl le trone, les bras passanl entre b
fambes pour Paccompagoer le plus leis possibie.
Lo recevoir devaal b corps, fsive thee e ricre el continuer Pexesciee saws musquer de Lo Bareet,

%45, Lanecr du medicine-Ball e avami pae abhaissceoient des
Bras tenndas ¢ fexion dua trone (& dewx face o Encel

)

Elant en slalion cearlee, bras verticaux, mealicioe Flevion insuticnde Jdu beoae,
au-dessus de Ja tée, faire vpe extession da Lrone el Madicine el Tenp daed,
Jancer Ie medicing en abaissant violemment les dous
Bras en avant et en {léchissanl je frong, lo ballon
yuittanl fes mains quand tes bras sont {environ 457
au-dessus de Phorizontale.
Recevoir le ballon devant le corps.
Cel exercice peul dree fail suns extension du frone,
It peel aussi s'exéenler dans t posilion assise, junbes ceartées, o covche sur Lo dos, bras allonges, por
redressement du trone,
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Bae. cdonglager avee win Boulet pu-dessus de Ia féte par flexion
o tronge of extension dua bras fléehi,

fnvierale ¢

Ftant e station éeariée, Pwvant-bras droit
flechs st de bras, le bowdet tenn & hauteur de
Péyianle, tnchiner e trone vers a droite en {16
mbe drojte, Lancer le boulel au-
Aessnede b bote el vers Ja vanche en Sendant si-

Jamthe, e trone o o bras droit.

Beeevoir T houlet daus s main gaucho on
Eacemppagnanl e en veprenant o ganshe da
grosition indigude plos hant,

Enntinuer fe mngvenient sans bemps Faredt,

chissant a

sl b

Raideur dans lexécution du mouvement.

Fiexion des jambes el du trone insuilisante.

Pords non acenmpagnd dans sa chute sl par
snite arrél dans le mouvement.




269

247, «Jonginges avee un boulet devant le corps par rofation da
trone et halancement horizontal du bras femd,

ftant en staiion ccartée, Je bras droit
{gauche} alfongd le long du corps, houlel sou-
tenu dans la main en snpination, porter le hras
droit {gauche) tendu le plus en arridre pos-
sible en faisant une relation du tronc en pivo-
tant légérement sur la pointe des pieds. Ra-
mener vivement {e tronc du ¢été opposd, la bras
droit {gauche) tendn suivant fe mouvement et
langant le poids dans Pautre main. Prendse in
méme position & gauche et continger cal exer-
cice sans marquer de temps d'arrét,

Rotation complite of, par suile, bras -
sullisamment porté en areere,

Temps d'arrei dans lexéention du mouve:
méent.
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BEM, adonglegen avee nn Bowiet nu-dessas de ba (doe poar Baln.
congent de bas e Bawe gda beas tenda avee flexion badorsie ot
vaintion doe (rone,

Etant e slation éeartée, bras droit {gauchey Bras Néchis,
atlongé e fong du corps, bouiel soutenu dans Rotation incompléte.
ta rain en supination, Séchiv la jambe droite Temps d'areét dans Pexéontion do mone-

fgnache

e exéeutant vers Ja draile {gauche) mend,
sne flexian fatérale et une rotalion du ironc;
porter en nshme temps Jo bras droit {gauche)
vers le has of en arridre.

Eiendre fa jembe et redvesser fe trone en halancant Je bras droit {geuche) dans an plan latéral
ot au-dessus de {a téle, e boulel ne quittant la main que le plus tard possible,

Recavoir e hovlef dans la main zauche {droitel, 1s bras nllongé et prendre de co calA fa position
doerite phis heut.

Cantinuerlexarcies ans mavqner d@emps darrdd,
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Applications,

219, Lanecinent d'objels fegers @ balles, pierres, grenadoes, et
(em Bavtenry, en Jopguear, sur but fixe ou mehile). bras fleehi,

Ftant en slation avant, fancer Voljet par Mangue d'advasse,
sne détente brusque du heas Néchi apposé a la
jambe avanl.

Lancer & vanche of & droite.

B20. Lancemoent dobjeds fegers 1 balles, picsees, grenades. cte.
(e awtenr, en fongueusr, sy bat ive ow mobile ), bras (endan,

Etant en station avant, laneer Fobjet pae o
Balaneement d'avant en srvidee pais de bas cn
baut du bras opposé & In jambe avant lacher
I'ohjet avant que le beas fendu avrive & Ta e
ticale,

Lancer & droiie el & gauche.

Lorsque application se [ait en visanl un
ohjectif situd irés haut, Pobjet doil étre lichi
avant que le bras n'arvive & {a verticale.

324, Lanccment d'ehjets Iegers 1 Balies, pierves, ete, (en Do
tewr, en longuenr, sur bat fixe ou mobile), par balancement du
Biras Elaeridre emn avint.

Lancer Lobjet par un halancemeut see du
bras d'arritre en avant, par e has; T'objet est
laché dés que I main a dépussé sa position Js
plus basse,

Ce procédéd est employé dans le lancement
de boules et dans dillérents jewx.

222, Lancemaont d'ebjeis lowrds,

I° A dewz mains latéralement par balancement des bras teadus devant e corps
et rolution da trone.

Comme Pexercice dducatif n® 309,

2¢ A den mains en avant par extension du trone fléehi el balancemeni de bas en
haat des bras tendus,

Comme Pexercice éducalif n® 311},
Jo A denx mains en arviére par-dessus lo téte, par extension du bone fldehi o
balancement de bas en haut des bras tendus,

Comme {'excercice éducatif n° 313.

40 A dewx mains en arridre enire los jumbes per flemion dn trone et haloncement

de haut en bas des bras tendus,

Comome 'exercics ddueatif n® 314,
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5L e main par jet de fépande.

B.oNhans vl

b drvee Gan,
Commae Povereice éducatifl n® 303, mais en
plus, dtendee fo bras en avant el sous un angle

de 507

¥ Lancemesit doe eordes, de howees,

O

ridve cnareiere de a _jmnhl’. droile,

et depatds dhicorps repasan b sur eelte fombie;
fsfagperr To Do deoil tendn Bavant en arridee
dans e plac presque hovizontal en faisanl une

cotation da lrene dans beonedine sensy ramener
vegent feobrane en oavenl, e lias deoit
fevhi, b peids dacorps portant sur la Jamihe )
wonnly Breher EAU])‘E(‘I.




CHAPITRE IX.
ATTAQUER ET SE DEPENDRE,

WMouvements mimés.

324, Les minins brilont.

Les enfants sont placés sur dees wangs fee Abaisser Jes mains en dhondant los avant
a [uce. Les dldves dn premier rang dlendent los hras dans le prolongement des hras,

avant-hras en avant, panmes des mains on
dessus, les coudes prés du corps; des élives Jdu
deuxitme rang essaient de frapperdans tes nzain
de ceux du premier fui esquivent en ramonanl
los avant-bras hovizontalement en arridre,

225, Le menuisier,

Les enfants sont placds en cerele ou en ligne. Mouvement de rotation du {rone incomplal,
A lindieation de Pinstractear, ils imilent io Bras inseflisamment dtendus.
menuisier qui rabole une planche.

226, Le hoxews,

Les enfants plucts en cercle an en hgne s
wetlent en garde & la manidre du bhoxenr; &
'imitalion de I'instracteur, ils font le goeste e
frapper-du poing gauche ot du droit de difTs-
rentes manicres,

Ils exéeutent égatement e «jen de jambes s
des boxeurs,

Fdueation physigue. 18




327, BLuo culbuie e mving,

Vs eofunts, placés sar an g, posent by

4

i Rouler sur a téte.
maihs vt n e 8 terre; par une poassée des Flendre e trone peadant Ta cudbute,
jambes 1ls voulent en avant, sur le dos el en Se recevair jambes teadues,
Boule, pour se retranver assis.

Exercices d’opposition it

B2x, Miosisinnee & Pextension de b déte (debonmd o dens ).

o

SR

Ldeve numéro bdebout, bras tendus, mains Flexion des bras de 'éléve n° ).
appusdes conlre un mur, 'deve numidre 2 Poussée trop brusque, opposition Lrop vive
pose e deux mains dervicre fa e duona- e la part de Péléve n® 2.

mérg 1 el exeree une ponsste continue idagquelie
fe numedrn 1 wdsisle. Lorsyue la flexion de la
e ot complele, le numére 1 exdento voe
extension de la tete 3 laquelle fe numdro 2

risiste,

P applicalivns de da fainille « Attaquer el se défendrees : Boxe, canne, lulle el jiu-jilsu, en-
vin W oun peint de vue striclement utlilaire et déponillées de toule convention dordre
spoeliE, onl pour but fa mise hors de combeat un adversaire,

I serast dangereux e, poor les adolesconts, nuisible an point de vue moral, de les introduire
dass te cadve de la legon d'éducation plivsigne. 1 n'a done &8 retenu ponr cette famifle gne des
exercives développant les qualités de foree ol dadresse susceplibles d'dlve mises en jeu dups Pl
lugue et a defense,

A vanrs de séanees spécinfes ces qualités el d'autres d'ordre moral sung-froid, mwailrise de soi,
enduraaee, ete,, seront perfectionnées pae la prutique de fa hose, de la fuile, da jiujisu cons.
derds comme sporls bulividuels.

A peintde vue utiditaire, les eeercioes doppositian onl dé assiniis
les futtes de traction ot de répulsion & des upplivations,

Nésnnoins Pmsteacteur pourea, s Je juyge & propos el & tilee exeeplionnel infradutre dans la
fecon Ja eyele secondaive {27 degré) queljues éféments simples e boxe, lutte, Jiusjitsu, ele,

oured, ceup de pied bas, ceinture avanl, ele,

a des erercices e’dur'ulf}" ;

Evewen direet do gauche {ligup




— 275 e

B2H. Mésistunee & Vextension de In (éo (& terre a deux),

Position de départ Llexécutant fiéchit los bros.
Attitude du {ulteur & terre; so placer i I aide exeree wune pression trop Brasgue ou
ganche de P'exéeutant, genou droit & terre, une apposilion trop vive,

melire Pavant-bras gauche sur sa téte, {avant-
bras droit passant sous son aisselle gauche, la main droite venant saisic lavanl-hras gaueh o
plus prés possible de la main of & gauche de in téte de I'exécutant.
Exercer une pression sur lu tite do Peséentamt qui résiste jusqu'a ce que la Rexion soit complote,
Mouvement et résistance inverses au momenl de Pextension,

IO, Wosictance i In Mexion de o 1éle eer avamt (& deny )

Elove n® 1, — Debout en slalion avant. Flexion brusque de Ja 1éte,

Elave n® 2. — Debout en station deaplde Résistance trop faible de Pexdentant peneant
sur 1'un des cotés de 1'¢léve numirs b, et I'extension,
paume des mains sur son front, Le numéro | Résistance wrop forte de Yopposant,
exéeute une flexion compléle de fa 1dle en avant, Poussée brusque de Fopposant.

le numéra 2 s'opposant & celte Nexion,
La flexion terminée le numére 2 conlinue sa
poussée pour amener Ia thte de 'éléve n° 1, qui

- résiste, en extension compiie,
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FTEH, Besidvtnnee o fn Mesion fnterale de Ja (€4 (b dewx ),

Bléve nt 1. —— En stalion écariée.
Bigve n® 2. - Placé deeritre le numdérs |

en slation éeartée, la paume de la main droite
{ gancha s & dempe droite {ganche) de Texés
rutant.

Le numeéro 1 exéeute une Nexion fatérale dela
e a draite {gauche), le numére 2 sopposuni

Fexion brusque de le (de,
Résislance {rop faible de Yexéeutant.
Mlexion latérale du trone.

Poussée trop brusque de lopposant.

A celte lexion. L flexion latérale torminée, Popposanl continue sa poussée avee la main pour
féchiv complétement & gauehe (droite) la téle da numéro | qui résiste.
L)

BEe. Réisistnmee & bn rotntion de ia téte { & deax).

Eleve n® 1, -~ n slation avant.
Bleve nf 2, - Dapriere, fa maim zanche

fhrodter e Pépaude gauche {droite) du na-
mero 1, L omadn dreeite {gauche) samsit e
meplon, Pavant-bras passé sur Pépaale droile
fgauche’ du numéro 1

Le numéro 1 exéeate une rotation complate
de fa 18te & gauche {droite} tandis qua o vu-
mero 2 résiste, puis conlinue sa Iraclion pour
ramener envotation compiite vers la droile
Cganchet o 1ote du numéra 1 gui eésiste & son
tour,

dotation brasque de la 1éte.

Résistance trap faible de Pexéestant an mo.
ment e ta traction,

Tractinn trop longae de Pabde,

Ilexion latdrale du fa 1ite.

Rolation du trane,



233, Mesistanee i fn Mexion ot & Vexdencion de Lo onanie,

.
A deux, face & face doigls croisés : 'éléve Extension brusque due fa main de Padver-
n* 1 cherche & faire exécuter une extension aux saile.

maing de 1'éléve n® 2 qui résiste.

334, Bisistamee o Pabduetion du poignet ef de Pavand-bras,

A deux, face i face, genou gauche {droil) Adduetion lirusquu.
i terre ¢ les éleves placent leur coude droit [Fdre une lraction.
{gouche) sur leur genou levé et se saisissent Nésislaned trop faible.

mutuetleroent fa main. Chacun d'eux successi-
vement cherche i renverser fatéralement Uavant-
bras de T'ruire qui résiste.
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B35, HWeésistance f UVécarienuent knddrnl dwu Hras,

A deux, face & face, en slalion écartée : los
éloves opposent Ia partie interne de leur poi-
gnet droit {gauche), le bras complétement
lendu, le poing fermé, L'éléve n° 1 tourns len-
tement autour de Péléve n° 2, jusqu'a ce que
celui-ci soit obligé de déplacer les pleds. A ce
moment, P'éléve n° 1 raméne son partenaire au
point de départ,

Les deux éléves changent de réle.

336, Ris

Elgve n? 1. — Slalion avant, bras le long
du corps, mains en supination, poings fermés,
Eleve n® 2, — Face ay numéroe 1, mains

sur ses paignets, deigls vers I'intérieur.

Exécuter Ie mouvement par saceades,
Flexion du bras,
Flexien du ironc

stnnnee & kn flexion des BYRENE-IPin S,

Abunissement des coudes.
Flexion brusque,

I '¢eve n® 1 exécule une Hexion des avant-bras; le numéro 2 vdsiste, pais il continue s
action pour ramener les bras du numéro I 4 la position de départ,
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887, Résistanee & UVextension de Pavant-bras,

Eleve p? 1. — Station avant gauche {droite) Abaisserent du coude, .
coude gauche (droit) horizontal, bras fidchi, Exlension brusque.

Eleve n® 2, — Placé derritre et 3 gauche
{droite), pose sa main ganche {droite] surle poignel gauche (droit) du numéro | et de fn main
droite [gauche) saisit {e bras gauche {droil} de lexdcutant i hanteur du triceps.

L'é¢iéve n® 1 exdcule une exlension du bras tendis que le numéro 2 résiste. Lextension ter-
minde, le numére 2 opére une traction pour ramener le bras du numére T & la position de

départ,

8. Résistanee o Pextension avant des beas,

Eldve u® 1. — I'ace au numéro 2, stalion Faire une extension forcée de fa main dao
avant, maing aux dpaules, coudes au eorps. camarade.
¥idve n® 2. — Station avast, bras tendus, Yxtension brusque des bras,

doigts entrelacés avee ceux du numéro 1,

L’éltve n° 1 cherche & faire wne extension avant des bras, tandis que le numéro 2 résisle en
{aisanl une Besion ddes bras; puis, & son tour, il exbeule une extensios, fe numéro | exercant une
opposition en fTéchissant les bras,

?
i
i
'
3
{
t
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38D, Exercice de trnedion @ um bras,

“Deux cdeves placds face d face en slation avant R
le beas du méme edta que la fambe en avant :

Le numéro 1, bras allongé

Le numéro 2, liras fldchs,
se saisissent par le poignel.

Le numére 1 exdeule une trazhion, landis que le numéro 2 résiste puis le numére 2 exécute
& son tour une lraction, fandis que le numére 1 vésiste.

Traction brusque. v
Porter le haut du Corps en arriére av mo-
ment de la {raction,

340, Excrcice de traction par les poigmeis (les nvandé-bras).

Deux ééves placés fuce & face on station avant: Comme au n® 334,

Le numéro 1, bras allongés,

Le numéro 2, bras échis,
se saisissent mutuellement les deux poi
{ou les avani-bras).

Le numéro 1 exéeute une traction, le numére 2 résisles puis, le numéro 2 exécute a son
tour une traction, tandis que le numéro 1 résiste.

gnuels

" - T . oo 5 i P 5
TS 5t
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B&5. Wesistamer i Uélévation avant du genown,

Eldve n® 1. — Siation droite, une main Elgvation brusque de la jambe,
sur fa téte ou I'épaule du noméro 2, Flexion du corps en avant.

Eleve a® 2. — A droite (gauche) du nu-
mére 1, un genou & terre, une main sur le genou ot Vautre sur la hanche de son partenaire.
I 1 ékve n® § exécute une élévation du genou, landis gue le naméro 2 résiste. Lorsque P'élévation
est compléte, le numéro 2 continue & exercer une pression pour ramener Ia jumbe du numéro 1
A 1a position de départ.

846, Wéststance i ln floxion do In jrumire.

L]
Eldve n® 1. — Slation droite, nne main Mexion hrusque de la jumbe.
sur fa t8te ou I'épande du numéro 2. Port du genouw en avant.
¥ldve 2° 2, — A droite {gouche) du nu- Inclinaison du tronc en avent.

méro 1, un genou A terre, une main sur le talon
et l'autre sur la hanche de son partenaire.

Létléve n® 1 exéeute une flexion de la jambe tandis que le numéro 2 résiste. Lorsque fa flexion
est compléte, e numéro 2 conlinue & exercer une pression pour ramener la jambe du numéro |
& la posttion de départ. ' '
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347, Reésistanmes & fn flexion dos jrmbes,

Bleve n® 1. - Couclie sur le vonle, Jambas
fegérement écarties.
Eléve n0 3, — Placéd derritre, un venou i
' &

it Jos madns sur les talons de son partenaire.

Lélove n° 1 oexéeute une
et eompléte. le aumdéro 2
I & In position de départ.

TL8, Besistamee

Lleve no 1. Stadian drol
la téle ou Pépanle du numiére 2

Eleve n® 2.« A droite {gauche} du nu-
mero 1oun gencu A terre, une main vers lo
milieu de o jambe et Fautre sur fa haneha de
~on partenaire.

UNe mhain sur

T'éléve n° | exérute une élévation avant de (g jambe

Lorsque Pélévation est compléte, le numéro 2
Jambe du numéro § i la position de ddpart.

Flesion brusque des junbes.
Résistance trop intense de Popposant,

flavion des jambes tandis que le numéro 2 résiste ; lorsque la llexion
continne 4 opérer une (raction ponr ramener les jambes du numiéro

» Célévation avant de ba jambe.

lidévation brusiue e fa jwmbe.
[Flexion du lrenc en avant,
i“lexion de fa jambe dappai,

lendus, pendant que fe numero 2 résists,
continue & exercer une pression pour ramener la
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B340, Résistanee & Pélévation Intérale de ln jambe,

Eldve n® 4. — Station droite, une main sor Ilévation brusque de fa janibe,
la téte ou I"épavle du numére 2, Flexton latérale du trong du colé oppost i
Fldve n® 2, — Face au numéro 1, un Henou a I'dstévation de la Jambe,

Lerre, une main surba face externe de la cheville
externeetlautresurla hanchedeson partenaire,

Li¢léve n® 1 exéeate une dévation latérale de Ja jambe, tandis que fe numéro 2 résiste. Lorsque
V'élévation est compléte, fe muméro 2 continue sa pression pour ramener la jushe de exdeutant
& la position de départ.

LSS
Elave n® 1. — Appui latéral contre un mur Extension brasque de fa jambe.
ou un arbre, etc., genou du cdté opposé & Flexion de ta jambe d'appui.

Pappul complétement fléchi sur la poitrine.

Eldve n0 2. — Placé 4 droite (gauche) da numére 1, saisil le pied de son partenaive avee fes
deax mains et le meintient & hauteur de sa ceinture.

L'éléve n° 1 exécute une exlension de la jambe, tandis que le suméro 2 résiste. Lorsque 'exten-
sion esl compléte, le numdro 2 conlinue & exercer unc poussée pour ramencr la jambe de I'exé
culant & la position de départ,

e A RS
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358, A deuxn, nesic face i fnee + résistance & Peenriement e nu
papprochement des genews,

Deux &léves stant assis sur une chaise, un Jeartement ou rapprochement brusque dus
hane, ete,, face & face, le corps droit, © genoux,

Ldldve n° 1 place ses genoux entre ceux du
naméro 2 et prend appui avec la partie externe
de ses genoux contre ia partie interne de ceux
de son partenaire. :

Dans cette position.tl cherche & écarter les genoux du numéro 2 et résiste ensuite a leuy
rapprochement.

854, Résistames o la fixation des epaunies en nwriére.

Breve no 1. — Station asvani, bras tendus. Plexion du trone en avant,

Fivve n0 2, — Derritre le numére 1, {es
mains placées sur jos bras et prés des condes
deo son partenaire,

L'éldve n° 1 cherche & porter ses hras en arridre, le numéro 2 résiste, puis continue & exercer
sa pression pour remener los bras du numéro 1 a la position de départ.

e e TR PRSP
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BHE, Weésgistanee & in Hexiomn avamnt del (rome.

A deus, face A fuce, on station avani, xion hrasque dn trone,

Pdléve n® 1 place ses mains sur los épaules du Flexion des jambes,
numéro 2 el résiste A la flexion du frone g Poussée hrasque de Vajde.

ce dernier cherche & exéenter; puis i continue
a opérer une poussée potr redresser 1o trene
du numéro 2 gui risisic A son Lour.

Nota, —- Le méme overcice peul étre exdents Télive n® 2 adoessé contre un mur, un arbre, ele.
i

Br@. o

stapce au rodressement of & Fextension di tronge,

Eleve n® 1. —~ Stalion écartée, trone fHehi
en avant, bras pendant nafurellement.
Eléve n0 2, — Couclid sur le dos, onire
les jambes de 'éléve n® 1, bras demi-féehis,
Les éidves se saisissenl les poignets, le naméro I
exlension du trone pendant que le numé
Le mouvement terming

Redressement brusgque du corps,

sefforce de se redresser ot (e fajre une
ro 2 résiste en allongeant progressivement les bras,
v le numérs 2 fail une traction des bras, tandis quele numdre 1 résiste,
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357, Hésistance & Ia Hexion ot B Pextension Intérale du one.

Elsve n° 1. — Station éeartée,

Eladve n0 2. — A drojie {gnuche) du ny.
wéro 1, un genou & terre, suisit avec ses mains Je poignet droit {gruche) du namdro 1, Gelui-ci
cherche & faire une flexion latérale du {rone, tandis que e numéro 2 résisle, Le mouvement los-
miné, le numéro 2 continue & exercer sa iraction pendant que le numéro 1 résisto.

Traction du byras qui est salsi,

B58. Mésistnmee & ln rolation du drome.

Bléve n0 1, ~ Siglion dearlde,
Eibve n0 2, — Derritre, mains surla partie
externe des épaules du numéro 1.

L'téve n° 1 exéeute une rotation du trenc

. & droite et & gauche, le numéro 9 OppLSe ung
rédsistance des deux mains.

Rotation brusque du corps.
Rotation du bassin,

Education physigue.
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BHY. Pounsse-ponsse sue plaee avee we b

Deux Séves Clanl face & faee en slation
écartée, plavent 1o main deoile swr Pépaule
droite du camarade, exécutent une Hexion dos
jambes et une lexion du bras dappud, puss
font une estension des jambes el du bras. s
extcutent le mdnie exercice avee de bras gauche
el continuent ainsi.

GO0, Charger wae exmnrade siwe Vépaule et le reponsser pay e
extension does fnmbes, du (rone o clqzsilwas.

~ Charger un camarade sur I'épanle gauche Saisir les jambes du camarade chargé.
{droite}, se relever vivement et le repousser

Fn avant pay upe extension rapide du corps et

dus hras,
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BG3, Lautte dos & dos (répalsion).

Deux éléves placks dos & dos, bras entrelecds, Pousser avee iz partie inférieure du dos,
se poussent avec la partie supérieure du dos. | Soulever 'adversaire, -

BG4, Pousser par derriére wn enmarade gui rdésiste.

Un ¢léve place ses mains sur le dos d'un squiver de cdté pendant la poussée.
camarade el fe pousse en avant pendant que
celui-ci visiste,
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38%. Luatlte de résistanee par le poignot.

Deux éléves face 4 face opposent leur poignet
droit {gauchs) par la face intérieure, le hras
tendu, et cherchent 4se déplacer,

366, En se tenandé paxr le poignet, chercher & se déplacor.

Deux 4léves placks face & face en station Lécher prise pandant une traction de P'adver-
avant, jambe droite (gauche) en avant, saire,
étreignent mutueHement leur poigaet droit
{gauche) et cherchent & s déplacer,
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B8, Lawtte au hdton (& denx assis fnee & face)

Deux éléves assis face & faco, jambes demi-
fléchies, plantes des pieds "une contre Pavirve,
cherchent & se soulever en tirant sur le haton
tenu avee tes mains, bras demi-fldehis,

B34, Lutie de répulsion & la perche (& deux).

e procéde.

Deux éléves, face & face en fente avant,
prenuent un appui solide avec les mains sur
une perche, bras avant demi-fléchi, bras arriére
tendu, mains en supination; ils cherchent & se
repousser lo plus Join possible.




o

2 procéds,

ARG

i

&
I

Comme ci-dessus, mais la main arviere doit
3

se trouver placée en avant du corps af en

pronation, la perche solidement maintenne
sous une uisselle,

#3056, Luite de traction & {ia perche (& dewxs),

Deux dléves face & face saisissent une perche
bras avani tendu, hweas arriére légarement

fléchi; 1a perche passant sous Vaisselle du hras
arriére; ds cherchenl & s'entrainer lo plus loin
possible,
L]
TR
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; 98, Emite de iranction & lo corde de face (& domx),

Deux &léves, face & fuce, salsissent une
corde, bras avant tendu, bras arviére légére-
ment {léchi, la corde passant sous l'aisselle du
brag arritre; ils cherchent & s'entrainer le plus
loin possible,

899, Lutie de traction n s corde de dos (i denx),

Deux éléves se tournent le dos et prennent
la position de fente avant; ils passent une corde
sur leur épavle droite {gauche) et la saisissent
i deux mains,

Hs cherchent & sentrainer fe plus loin
possible.
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278, Luatte de eopulsion & ia perche (pav Cquipes),

1 procéds.

Les dlaves dant placés en fente avant et dis-
posés allernativerment & droite ot & gauche de
fa perche, & s m. 50 de distance, face 4 la
direction de répulsion, prennent un appui
solide avec feurs mains sur la perche, bras
avant demi-Néchi, bras arviere tendu, main en
supination; ils poussent en marchant ou en
déplagant alternativement les pieds.

2 procédd,

Comme ci-dessus, mais la' main arviére doit
se trouver placée en avant du corps et en pro-
nation, la perche solidement mainlenue sous
une wisselle,




— 30t —

7%, Lutte de (raction & In pesrche (par dguipes),

Tourner le dos 4 la direction de traction,
saisit In perche avec les deux mains, bras avant
tendu, bras arridre légérement fléchi, la perche passant sous l'aisselle du bras arriere, les pieds
réunis et égbrement tournés vers la perche, les jambes tendues, fe corps incliné en arritre dans
le prolongement des jambes.

Tirer en féchissant 1bgérement les jambes el en pivolant sur les deux talons, ou en faisant de
toul petits pas, les bras et fe corps ne bhougeant pas: puis faire une extension des jambes en
portant le haut du corps en arvidre.

560, Luiie de traction i ke eorde de face (poar doquipes )

Comme exercice n° 379, mais en se servant
d'ane corde.

et P AT BT
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388, Latfe de draetion & I corde de dos (g dagenigpens ),

Faive face i o divection de fraction, preadre
b position de fente avant, passer ta corde sur
sun épaule, Ja saisic & deax mains et tiver en
marchant ou en déplagant afternalivement les
pieds,

D'autres exercices, véritables applications utilitaives de traction et de répulsion,
peuvent dre exéentés soit individuellement, soit en groupe.

Expmries :
A, In travadl individuel :
v Déplacer an sac rempli de sable, de teree, cte., ou un objet quelconque
avee une main ou avee les deax mains.
Le tirer en recalant.
Le Airer latéralement.
Le trainer & vecnlons a Vaide dhune corde, en opérant des tractions successives,
Lo trafner en avingant, la corde passanl par-dessus une épaule.
¢ pousser en e voulant,

2° Tirer on pousser une petile charrete & un ou deus brancards,

B Pravad eoflectiy.

=

1° Déplacer un trone darbre

En le faisant rouler avee ou sans T'aide de bitons ou de perches,
I.e tirer en rveculant.

Le tirer en se déplagant latéralement.
Le traine dons & Vaide d'une corde, wi upéraut des tractious successives,
Le trainer en avancant, la corde passant par-dessus une epaule.

Trogverdey ey .

4 recu

2" Tver au pousser un fourgon, une charrette Jourdement charges, etc.
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CHAPITRE X1
NAGER,

La natation est un exercice excellent, taot an point de vue utilitaire qu'au point
de vue éducatif,

Elle fait travailler toutes les parties de Torganisme, sollicite activement Ja respi-
ration et les autres grandes fonctions et joint & ces avanlages ceux de I'hypiene
par T'hydrothérapie.

L'eau n'opposant au corps en mouvement qu'une résistance proportionnde a la
vitesse de deplacement i a Peffort produil, Ja natation peut dtre considérde
comme un exercice tres doux, ou comme un sport violent, suivant a facon dont
clie est pratiquée. Elle convient aussi bien A Padulte qua Penfant ou a fa femme.

Elle comporte T'exécution de mouvements combinés, souvent dissymétriques,
et favorise ainsi Yacquisition de la coordination musculaire. Elle développe enfin
puissamment la confiance en soi, le sang-froid et Paudace en méme temps que
I'énergic indispensable pour traverser une riviére profonde an courant rapide, ou
pour se porter au secours d'un noyé.

Conseils pour le bain,

La pratique de la natation ndeessite des précantions particulieres :

1° Heures.

Heures les plus favorables : g & 11 heures el 15 h. 30 & 18 heures, ¢'est-i-dire
trois heures aprés les repas et une heure avant.

Les baignades dans la matinde sont les plus profitables au corps, qui en ressent
les effets bienfaisants pendant le reste de la journde,

2° Température.
S'abstenir lorsque la température est un peu froide, & moing d'étre trés entrainé,

HEE 1 A e
iy I i

P ey " O, - [ D N U o ¥.9
aul que 1a temiper ature de Peau aitc:guu a enns 1o°%,

)
a3
’(’
&

3* Durée,

Les hains doivent étre courts, leur durde vaviant de 10 4 30 minutes, suivant
fa température et entrainement. Des nageurs trés entrainds peuvent meéme
. =]
dépasser S0 minutes,

4° Entrée dang l'ean,

Eviter d'im merger son corps pelit & petit; on éprouve ainsi une sensation d'op-
pression désagréable dés que I'ean arvive & hauteur de Pabdowen ou de la poitrine.
Il faut se jeter rapidement & P'eau, soit en plongeant si la profondeur du bassin le
permet, soit en s'allongeant & plat dans Pean.

ra

»* Pandant le bain.

Ne jamais rester immobile: il faut se maintenir en action soit en nageant, soit
en sexercant & nager.

Sortir immédiatement de Teau si Yon frissonne.
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6* Sortie de l'eau,

Ne pas siécher son corps & Tair ou au soleil. S'essuyer soigneasement la téte el
ne pas conserver dean dans los oreilles. Se frictionner vivement la poitrine et
le dos, surtout par temps froid, pour activer la circulation. Se vétir chandement
el exéenter quelques assouplissements on faire une petite marche % allure asses
rapide,

DEFINITION.

f.a natation consiste :

1" A flotier, cest-iedive & se maintenir @ la surface de T'eau pour pouveir
respirer;
27 A progresser, en prenant appui dans Peau.

La flottaison est assurée par le {ait que le corps d'un homme moyen, ses pou-
mous ¢étant remplis d'air, a une densitd lgérement inféricure i celle de 1'ean.

La progression s'opére par les mains et les jambes. Les mains agissent comme
des pelles daviron, les jambes comme des ciscaux. Apris s'étre plus ou moins
c¢eartées, tns jambes se rapprochent vivement, coincent Ueau entre elles et la
chassent vers Tarriere, Mais cette eau ne peut s'échapper. Elle vient buter contre
des masses liquides beauceup plus importantes que la masse du corps; c'est alors
que le corps progressera et d'autant plus rapidement que le coup de cisean aura
éte plus see.

NAGES.

10 Brasse . ... ...,
2° Nagesurfedos........ ..
3° Brasse conlée...........1\
4° Over arm siroke. ... ... ..
5 Tradgeon. . ............{ Nages d'un rendement meilleur an point de
6° Trudgeon crawld ... .. .. vue de la progression.

7 Crawl.o oo o 00 oL

8¢ Doserawlé, . ...........

Nages simples et faciles, assurant dconomi-
guement le maintien & la surface,

Les mouvements décomposés et le méeanisme de chaque nage doivent dtre
dudiés d'abord hors de 'eau, puis dans Peau, avant de rechercher le monvement
continu, complel, souple, qui est si caractéristique chez Jes hons nageurs.

Il convient de reteniv : a) Les deux nages dont la technique est la plus facile et
accessible & tous:

1 La brasse;

2° La nage sur le dos.

b} Les nages sportives dont le rendement est e meilieur an point de vue de la
progression ;

1° Le crawl;

2° La Dbrasse coulde;

3° Le dos crawlé.

L'ever arm stroke, le tradgeon et Je trudgeon crawlé ont un rendement inféricur
a celui du crawl qoi, avee des modifications de rythmes, donne de meilleurs
résultats & toutes les distances. Le crawl doit donc dtre enseigné de préférence A
ces nages, qui ne sont mentionndées qu's titre de renseignement.
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DE L'INSTRUCTION,

L'enseignement de la natation fait f'objet de séances spéciales qui comprenuent :

t° Pour les débutants :

Les mouvements de la brasse a sec;

I.a mise en confiance avec l'cau;

La progression dans I'eau par la brasse;
I’étade de Ja nage sur le dos.

2° Pour les nageurs nageant seuls:
N Des exercices de perfectionnement en brasse et sur le dos, et particuli¢rement
‘ la recherche d'objets & des profondeurs croissantes;
e L'étude do plongeon simple & faible hauteur et de la chute dans I'ean.

3° Pour les nageurs sachant nager la brasse, nager sur le dos et plonger:

L'étude du sauvetage;

Des parcours et traversées de cours d'eau;

B L'étude des nages sportives {crawl, brasse coulée, dos crawlé);
L'éiude des plotigemas.

.
&89, Kéiude des monvermentie de In Brasse ors de Peaw.

CBig 1, ' Fig. s
Position de déparl. Position de départ, yue de dos.

Education physigue. 20
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<F

Fig. 3. (+" lemps.) Fig, 4. {2* lemps.}

ixécuter les exercices suivants : debout, puis, s'il est possible, couché sur
un hanc on une planche.

Bras.— Position de départ : coudes au corps, avant-hras fléchis, mains ouvertes
el & plat réunies par les index sous le menton, pouces en dessous (fig. 1 et 2);
1° Extension des bras dans le prolongement du trone, mains réunies {fig, 3),
2° Immobhiliié des bras allongés dans le prolongement du tronc, mains réanies

H

Fig. 5. (3* temps.}
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3° Ecartement latéral des bras jusqu'en dessous de Ja ligne des épaules, les
mains ouvertes, le bord externe relevé (fig, 5). Inspiration,

4° Retour & la position de départ {fig. 1),

‘

Jambes. — Position de départ : jambes flechies, talons joints, pointes des pieds
relevées et tournées en dehors {fig. 1 et 2);

1° Iixtension et écartement des jambes (fig. 3 )

2° Réunion énergique des jambes allongées, I'une conlre Fautre, pieds en
extension {fig. 4);

3° Immobilité des jambes allongées I'une contre autre, pieds en extension
{fig. 5). Inspiration,

& Retour & la position de départ {fig. 1).

Bras et jambes. - Les mouvements simultanés des bras et des jambes g'exd-
catent comme i est prescrit ci-dessus en coordonnant les divers tenips.

L'éleve doit arriver h exéeuter les différents temps de la brasse d'une facon
continue et hien «lide », compte tenu des temps d'arrét marqués par les hras,
puis par les jambes, Jorsqu'its sont allongés dans le prolongement du tronc.

Nora. — L’lpstrocteur veillera 4 ce que les mouvefhents soient exéeutds avee
Yamplitude et la souplesse désirables, i ce que les inspirations soient faites au
moment convenable,

BEB. Mise en conflance aver Feawm,

Elle s'acquiert en faisant entrer les débutants dans Veauw Jusqulaux aines, puis,
progressivement, jusqu'aux premiéres cotes el en leur faisani exéeuter les exercices
suivants :

Fiexion des jambes;

Immerger la téte;

Rechercher un objet au fond;

Mouvements des bras de fa brasse exécatés en flexion des jambes;

Mouvements des jambes de la brasse cxdeutés avee appui des mains;
Coulées progressivement allongées 4 la surface de I'eau, les yeux ouverts,

PROGRESSION DANS L'EAU.

884, Em hx‘asse;

%
La brasse est la nage Ja plus ancienne et la plus simple de toutes; elle sc nage
en quatre temps.

20,




08
Lélave élant maintenu sous fes aisselles & Paide d'une sangle ou d'un cordeau (1),
fui faire exéeuter dans Yeau fes mouvements décomposés qulil a appris hors de
Pean . en coordonnant les mouvements de bras et de jambes correspondants.

Remarques. — La brasse est une nage facile, le corps est bien en équilibre, les
membres ne sortent pas de 'eau ef agissent symétriquement.

Les débutants ont une tendance & trop sortir la tite hors de Teau et & faire la
flevion des membres d'une fagon saccadée. Le nageur doit acquéric une horizon-
talité parfaite pour obtenir son maximum de rendement.

8%, La nage sur le dos.

Aprés chaque séance de brasse retourner la sangle de T'éléve de fagon quil
se trouve allongé sur le dos dans la position dite «en planches,

Téte en arribre, reins cambrés, poitrine sortie, jambes allongées et jointes,
hras collds au corps.

Avee les mains Félive opére un mouvement de godille qui T'aide i se soutenir.
Il apprend ensuite & exéeuter, en mdme temps que le mouvement de godille des
mains, le monvement das jambes de la brasse.

Au fur et & mesure des progrés, Vinstructeur liche un pea la corde.

38@. Yo procédant de cette fagon I'éléve mene de pair la brasse sur le ventre
el ln nage sur le dos, la connaissance de ces deux nages élant nécessaire pour per-
meltre au nagear de se reposer apros an alfort ou pend:mt une Crampe, sans avolr
besoin de prendre pied & la herge.

B89, Sdéamee e natadion.

o Mise en train. — La mise en train est exéeatée sur le bord de Teau, pour
activer les grandes {onctions et assouplic les membres avant Pimmersion. Elle est
courte pour éviter lu sudation et comprend des assouplissements de bras, de
jambes, du tronc et de ia cage thoracigue. [Métade & see des nages peut 8re
avanlageusement employée comme mise en train,

29 Legon proprement dite. ~— Chaque legon doit comprendre, pour {ous, des
exercices de nage i Ia surface el des exercices de vecherches d'objets dans T'eau,
et, en outre, pour les homimes sachant nager et plonger, des exevcices de saavelage
et de nalation sportive,

['setion et Pallention de Pinstructenr seront constantes, 11 veillera sans cesse
i Pamélioration du style, i ta souplesse et & Preeroissement de allonge. 1 ¢'effor-
cera de rendre les lecons attrayantes et de développer la conliance en soi.

1] La solidité des sangles el des cordeaux doit &lre éprouvée avant chaque legon.
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3 Retour au calme. — Le retour au calme sera constitué par une sortie rapide
de Y'eau, puis par uoe friction énergique d'abord avec un linge, puis avec la
paume de Ja main,

Si la temperature atmosphérique est fraiche, I'instructear, aprbs avoir fail
hahiller ses dléves, lenr fera exéeuter une marche rapide de quelques minutes.

85, Plomgedts,

Le plongeon est Ja manidre ta plus simple et fa plos hygiénique d'entrer dans
Pean. 1 est indispensable quand, d’un hord escarpé, on veut par exemple se
porter au secours d'une personne {ui se noie.

On peut sauter & Veau les pieds les premiers, Ce procédé est a recommander
quand la profondenr de Peau et la nature du fond sont inconnues; on prendra
soin de ne pas écarter les jambes en entrant dans Peaw.

Les autres plongeons s'exécutent en piguant la téle la premicre.

Avant d’apprendre i plonger, Péléve s'habitae & Laive des inspirations profoudes,
2 conserver l'air le plus longlemps possible et & le rejeter par petiles quantités

]“ig, 6. ["ig e

sans inspirer & nouveau. Il fait ensuite une inspiration profonde, plonge fa téte
sous l'ean et 'y maintient aussi longlemps qu'il peut, les yeux ouverts.

On peut fixer une perche verticale dans un endroit profond du hain; T'éleve
descend le Jong de cette perche.

Lorsque 1'éleve est familiarisé avec cette pratique, on habitue & plonger.
~ Pour plonger la téte la premibre d'un point élevé, I'éleve se place sur le bord
du ponton, les bras tendus au-dessus de la téte, les mains jointes: il incline le
corps en avant et plonge (fig. 6, 7).




e 3L

Ce plongeon est enseigné d'abord en parlant de la position & genoux, puis en
partant de la position debout.

En partant de ta pesition debout, donmer une légire impulsion des jambes au
moment de perdre I'équilibre, de facon & tomber obliquement dans Peau la téte
fa premitre, les bras et les jambes dans le prolongement du trone,

Sexercer a gagner le fond en nageant,

Pour plonger de Ja surface de 'van, on nageant sur le venlre, culbuler la téte
fa premicre et s'eflorcer de gagner le fond en nageant vigowreasement,

Pour plonger d'un point éevé, les pieds les premiers, le nageur saute dans
Feau, le corps vertical, les jambes réunies. Dans ce cas, il est recommandé de se
boucher le nez d'une main et de se proléger e bas-venire avec 'autre.

Le plongean la téte fa premidre est de beaucoup le plus recommandable.

Les personnes alteintes daffections de lorcille ayant pu altérer le tympan
n'exéeuteront pas de plongeon. Afin d’éviter des accidents pouvant affecler les
oreitfes, on deit exéenter le plongeon correctement, la face bien en avanl sans
incliner fa téte de cdtéd.

La profondeur d'ean minimam indispensable pour plonger d’un point éeve
ost trois métres.

359, Plongeon fHéche,

Léleve étant enirainé & plonger en donnant une impulsion, lui faive prendre
quelques pas d'élan de fagon que son corps ressemble & wne Neche filant entre
deax eaux, Dans ce plongeon, les reins devront étre rés cambrés de facon
a permeltre au corps de yemonter de lui-méme en surface {en position de
Nottaison &

Position des mains. -~ La position des mains est imporlante dans les plongeons,
sarfoul pour ceux dits « de départ », Les mains doivent étre i plat, et sur un
méme plan. Pour remonter rapidement. il suflit de relever les mains de facon &
former un angle d'environ 150% avec le dessus de Pavant-bras,

Pour un plongeon coulé, laisser les mains dans le prolongement du bras et pour

Hev en profondenr, incliner fes mains vers le fond.

Le role des mains du plongeur est comparable & eelui du gouvernail de pro-

fondeur de favion qui fait monter ou descendre ce dernier selon I'angle donné.

BBD. Snwvetage,

Considérations genérales, — Lg but utilitaire de la natation est non seulement
de sauver sa propre vie, mais aussi celle de toute personne en danger de se noyer,

Pour élre bon sauveleur, il faut avant tout ére bon nageur.

Le qualificatif de bon nageur ne dédsigne pas un nageur de course, mais unc
personne sachant plonger, allanl chercher les ohjets au fond de P'eau, bref se
trouvant & laise dans I'élément liquide.

Llentrainement au sauvetage comporte la pratique des exercices suivants

1* Nager sans aide des jambes, sans Paide des bras,
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2° Nager debout ou assis,
3° Evoluer sur {'cau et sous l'ean,

4° Aller chercher au fond de I'eau {3 ou 4 métres de profondeur) un objet
pesant 2 ou 3 kilos, en plongeant soit de }a berge soit de la surface de l'ean,

5° Aller chercher, dans les mémes conditions, un mannequin pesant
6o kilograrames (1), le ramener & la sarface et le conduire a la berge, la téte
hors de 1'eau,

6° Etudier pratiquement divers cas de sanvetage;

7° Répéter — en restant habillé

tous les exercices précédents.

Pour nager habhillé il faut avoir soin de ne pas précipiter ses mouvements, Une

honne précantion & prendre est de retourner ses poches pour éviter qu'en s¢ rem-

plissant d'eau elles offrent trop de résistance & Pavancement.

Porter secours a4 une personne en danger,

1% Secours & un nageur fatigué. — Le sanveteur se porte en avant du nageur,

Fig., 8.

celui-ci place ses mains sur les épaules du sauveteur qui le remorque jusqu's la

rive (fig. 8).

2° Sauvetage d'une personne qui se noie. — Que la personne en danger soit
immergée complétement ou qu'elle se débatie en surface, le saaveteur doit
toujours I'aborder par derriére, la saisivr d'une main sous le menton en passant

X

{1) Lo mannequin doit dtre régld de fagon & peser 3 kilogrammes étant immergé.

|
i
|
]
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Herhes.

Dans les herbes, nager doncement en faisant des mouvements de peu d'ampli-
tude. Les herbes ne sont pas dangereuses, mais si Pon s'affole, les gestes seront
désordonnés, les herbes s'enrouleront antour des membres et elles paralyseront
les mouvemenis,

Secours aux asphyxiés,

Le traitement de l'asphyxie est Je méme, qu'il s'agisse d'asphyxie par submer-
sion, pendaison, par gaz délétéres ou par dectrocution.

1 est essentiel d’agir vite, suns perdre un instant, et de commencer immédiatement
les manceuvres de respivation artificielle, car la possibilité de rappeler 4 la vie un
individu en état de mort apparente est une question de minutes.

D'autre part, il convient de ne pas se décourager. Le plas souvent, les signes
de retour a la vie apparaissent assez rapidement, dans la premidre demi-heure,
Mais parfois, les soins doivent étre continués pendant trds longtemps, durant plu-
steurs hetres méme.

La méthode la plus stre et la plus pratique de respiration?artificielle est fa
méthode de Schazfer, qui doit étre pratiquée de fa fagon suivanie :

Le noyé est étendu sur le sol, & plat ventre, les bras allongés en avant, la figure

Mg, 11,

tournée sur le coté. Les michoires doivent étre desserrées et maintenues dcartées
par un bouchon ou un petit coin de hois. Le sauveteur se place & genoux, les
cuisses du patient entre ses jambes, de maniére & pouvoir s'asscoir sur les mollets
de Pasphyxié {fig. 11). :

1l étend ses bras ot pose ses deux mains ouvertes sur le dos du patient, au
niveau des derniéres cotes, les pouces se touchant presque, puis il appuie progres-
sivement, de tout son poids, en se penchant en avant, sur le thorax, de maniére
a provoquer I'expiration; il cesse alors de presser tout en laissant ses mains au
contact du dos, se balance d’avant en arriére et s'asseoit sur les mollets du patient;
Vinspiration se produit, grice & 1'élasticité des cdtes (fig. 12).
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Dans Yasphyxie par submersion, des inhalations d'oxygéne complétent utilement
les manceuvres mécaniques de respiration artificietle. Ces inhalations sont indispen-
sables Jorsqu'il s'agit d'asphyxie par gaz déléteres. On emploie i cet effet un
masque & inhalation d'oxygéne (masque de Legendre et Nicloux).

La respiration artificielle, complétée si possible par Pinhalation d'oxygéne,
constitue la base méme du traitement des asphysiés el doit éire appliquée sur le
champ. Ce traitement est complété utilement par des moyens adjuvants tels que :

~— l& réchauffement avec des couvertures de laine,
— les frictions, les sinapismes,
- café chaud et alcoolisé apres le réveil.
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CHAPITRE XI1L
PETITS JEUX,

Grimper,.
BYe, Mort ¢f vivent,

Les enfauts ant placds en cercle antour de
{lastructeur, se couchent vivemend a terre &
Uindication de eMorts et se relévent rapide
ment & celle de « Vivants donnée pue 'Instrae
teur.

9%, La pricee des Hindowns,

Les enfants sont plucés en cercle face & Uin-
térieur, aulour de Ulnstracteur, Un d'entre eux
est désigné pour rester & Vextérieur et, & l'in-
dication de « Commencezv, il court lentement
autour des aulres foweurs qui prennent la posi-
tion des Ilindeus en priére, se metfent &
genous sur e sol el se prosiernent en nhaissant
fes mains. Le joueur touché par celui qui
court en dehors du cercle, alors quil ne se
tromail pas dans i position preserite, prend
la place de sen comaride en dehors du cercle
et le jeu se poursuit.

393, Le chat perehd.

Au et de < dernier perché lesty que
pousse 'Instruclenr, chacun se perche comme
i opeat, des picds ne touchant pas le sol; e
dernier qui reste & lerre deviest achaty,

Les joueurs ehangent de perchoir au com
mandement de Pinstructeur, Clest pendant
celle optration que le chat cherebe & altraper
son remplagant,

Toat joueur perché est inviolable.

394, Le chaf suspemndun,

Au signal donné, les jouecurs s'élancent vers
les arbres, les perches. ies cordes, les ardles
de mur, elc, el s¢ suspendent par les mains,
les aisselles, sans l'aide des piecls; la suspen-
sion pourTa aussi se faire par les avant-bras le
leng des poulres horizontales ct des crétes de
MUr.

{Mémes régles que le chat perché.

=
i
e
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BH5. Lo orepicd houmanin.

. Les joueurs sont en cercle, sur un rang. Un
des joueurs, le ecureur, court en dehors du
cercle. Au signal de Tlnstructeur, tous les
joueurs se mettent en dquilibre sur la téte et
les deux mains, Le coureur tourne autour du
cercle et essaie de toucher un joueur, lorsque
celui-ct, pour se reposer, place les pieds & terre
A 501 pussage‘

Le jowsur pris devient coureur 4 son tour,

29E. Ln chévre.

Variété de passe-ballon, Les joueurs sont en
colonne, Le dernier joueur pose le ballon &
terre et rejoint Ia téte de Ia colonne en mar
chant & quatre pattes et en poussant le batlon
avee la téte.

Ce jen peat s'exéouter sous forme de com-
pétition entre deux ou plusieurs colonnes.

38%. La quilie humaine.

Un joueur désigné fail da squiller humaine.
Les autres joueurs (8 & 12) sont placds en
cercle sur un rang, assis sur le sol face & I'in-
térieur, sépards per un intervaile d'environ
Ho cenlimétres comptéd d'épaule & épanle, les
bras levés ohliquement. La « quillev debout un
centre du cercle, les bras conire le corps, se
raidit e plus possible el sc laisse tomber sur
les joueurs qui cherchent & e repousser.

Quiconque se laisse renverser sar le sol on
ne peut repousser la quille, remplace celle-ci
au centre du cercle ot le jeu est repris dans les
mémes conditions.

37

Mauvaise position des joueurs formant le
cercle,

Manque de vigidité de la part du joueur
remplissant le role de qaille.

Pour les legons du cyele dlémentaive, et du cycle seconduire (1 degré), les joneurs sont &

genoux, en cercle sur un rang, face i U'inléricur.

Sauter.

298, Le pigeon-vole muomdiflda,

Crest le pigeon-vols ordinaire, avee cetfe dif-
férence que chaque joueur, an licu de tever la
main, exécuie une rapide flexion des jambes et
reprend immédiatement la station droite oun
encore saute en hauteer sur place, d'aprés les
conventions fixées par 'lastrucleur.

Llnstractenr dit: «Quand je frapperai une
fois dans mes muins, tout le monde devea saw-
ter; quand je frapperai deux fois, personne ne
devra bouger» ou encore « Quand josilllerai une
fois, tout {e monde devra Qéchir los jambes:,
ate,

Une pénalité est infligée suivant convention
i celui qul commet une errevr.
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0D, Les coins gswr an phed,

On trace d'aberd sur un terrain un polygone
régulier de 4, 6 ou 5 ¢dlés {les coins peuvent
ftve délermings par des raies sur le sob, arbres,
vélements, cte.}. Le nombre des joueurs est
cgal & colui des coins plus un. Au signal
donné, ci:aquejouem‘ occupe un coin, seuf Je
dernier arrivé qui se place an centre du terrain
de jeu pour remplir le role de «poty.

Dés lors le apotv observe attentivement les
autres joucurs qui changent de place entre eax
et passent d'un coin & un aulre, soil & volonie,
s0if & un sigeal donné,

Le s pots doit saisir une occasion (avorabie
pour semparer d'une de ces places avant
gu'elle ne soit occupée; forsquil y a réussi,
celui dont il a pris la place deviemt cpots &
son tour.

On peut également impaser aux joueurs de
passer dans un cercle tracé sur le sol au
eentre du terrain,

Pendant toute Ja durée du jeu, los déplace-
ments doivent s'effectuer en sautanl sur un
pied, Pautre élant mainteau dans fa main,

406, Le pas de génmnd.

Les joueurs somt placés en ligne sur un
rang. Au signal de I'lnstructeur, ils partent a
grands pas jusqed uno ligne préalablement
tracée sur le sol. Le vainguenr est celui qui
aura {ranchi Ia distance & parcouriv en faisant
le moins de pas.

Se deplacer sur deux pieds ou alternative-
ment sur 'on ou Matre pied.

£0%. La poursuite i eloche-pied,

Linslructeur désigne le chat, ce dernier
court aprés les joueurs et celud quil atlrape
devient son remplacant.

Les joueurs doivent dtre toujours sar un
pied. {Former des petits groupes et limiter o
Jjou.)

£0%. ELes jureoions,

Les joueurs dtant placds en une cu plusieurs
colonnes  prennent la position  de  station
accroupie et posent leurs mains sur les
hanches du camarade qui les précede, L'éléve
de téte fait demi-tour et saisit fes mains de

celui qui est derridre lui, lequed devient chef

de file. Au signel du départ, fx ou les colonnes

se déplacent en avant par pelits sauls succes. '

sifs, les éidves s'attachant a les exéealer dans
le méme temps, A cet effor, ils sont guidés
par fos indieations du chef de file qui comple
& haute volx pour obtenir {ensemble. Le jeu
peat &lre organisé sous lorme de compitition
entre plusieurs files,

Se déplacer sur deax pleds ou alternative-
ment sur Yun o 'autre pied,

Jumbes insuffisamment fléchies.

Colonne progressant par h-coups,

Lléves n'abservant pas exactement le régime
de progression,
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A08. Le eoupe-jarret en cercie.

Un joueur désigné appelé e trimeunr » digpose Fairve tourner la corde trap haut,
d'une corde de 2 i § métres de longueur;
aceroché & une extrémité se trouve un sachel
de terre ou de sable,

Les autres jouenrs (en nombre teés variable)
sont disposés en cercle sur un rang & un ou
plusicurs pas d'intervalle et face a Fintérieur.

Le «trimeurs, placé au centre du cercle
{ait tourner la corde horizenialement a hau-
taur des jarrets des joueurs qui cherchent i
éviter par un saut en haateur,

Tout joucur qui arréte la corde remplace o
atrimeur s,

404. Le coupe-jareet en colonne.

Les joucurs sont placés en plusicars colon- Biton ou corde tenus trop haul.
nes de nombre ézal. Dans chaque colonne deux
joueurs se détachent et se placent en avant et
de chaque ¢8té du numére 1.

Au signal de I'nstrecteur, ids courent le
long de la colenne en tenant chacun par un
hout une corde ou un biton que chaque joucur
est tenu de sauler. Un des coureurs reste en

. queuc de colonne pendant que Vsulre revient
rapidement en téte et conlinue le jen avec
l'aide du numéro 1 de la colonne. Le jeu con-
tinae ainsi en remplagant chaque fois un cou-
reur,

La partic est gagnée par le groupe syant
fait passer le premier fous ses Joueurs coame
coureurs,

408, Lo snute-mrointon o Fheug.

Le jeu présente dewx variantes;

1* Un joueur désignd se place comme
amoulonv.

On trace sur le sol & 'aide d'une rale ou
d'une ficelle, une limite en degh ou au dela du
emoutonr que les joueurs doivent franchir
sans fn toucher. .

Aprés chaque tour, le amoutony s'écarte de
ta ligne de deux largeurs de pied,

Le amoutons est remplacé par la joueur
qui a touché la ligne ou encore, d'aprés les -
conventions, par celul qui a fouchéd la téte du
amouton v,

2* Un joueur est désigné comme amou-
ton ». )

Le premier joueur ou Flnstructeur divige
le jeu ; tous les joueurs sont tenus d'imiter {n
maniére de sauter, de se recevoir, ou les gestes
du premier. La «mouton» est remplacé par
celai gui commet une errsur d'imitation ou
qui touche Ia reie ou la ficelle.

[+l

a




e 390 e

400, Le sante-monton & ka powrsuite.

Les clusses Gtant généralement disposées
sur deux ou plusivors ranys, le jeu peul diro
pratiqué soit par files, perpendiculairement
au [ront, soit par rangs.

Les enfunts de téte de colonna forment les
premiers e moulonss 4 franchir et preanent la
position suivanle : le dos courbé, les jambes un
peu fléchies, les bras croisés el appuyds suv les
genoux, la tdle haissée. Le numéro 2 de
chaque colonne franchit e emoutone el se
place dans la méme posi lion, & un pas dine
tervalic, les numéros 3, 4, B, ete. opérent de
ia méme fagon. .

OBSERVATIONS, - L'intensité varie d'aprés 1 hauteur ot Iinlervalle des «moutonss, la vitesse
et la durde du jeu. Pour augmenter la vilesse, ie saute-mouton peut élre pratiqué & 1"4mulation
entre deux ou plasicurs rangs.

Tnfin, si Ihabilaté des joueurs e permet, Jes « moulonsv sont placés dans la position de astation
avanle, bras croists devant la poilvine, le «moulons tournant le dos au saulenr, Dans tous les
cas, pour éviler les coups, Jes smoulonse deivent baisser la 18le le plus possible.

Les sauls doivent ¢lre exécutés successivement avec un seui appel des deux pieds entre chaque

amouions,

407, Lo sauwic-horne.
Ce jeu vst soumis nux mémes rigles que le Sauts exdeutés d'un pied et non suceessils.
saule-mouton & la poursuile. Lu seule diffé-
rence est que les joueurs sautent a pieds joints
par-dessus Jeurs  camarades placts  genoux
et mains & lerre.

A

B¢ BRasm oo,

Varicth de passe-bulion, Les jouears sont Ballon maintenu dune fagon incorrecte
on colonne. Le dernier joncur de Jo coloane entye Jes genoux.
en possesdion du balton rejoint In éle par
petits bends, maintenant le brailon serrd sutro ,
|

les penoux sans i'side des mains, Si le joueur
laisse lomber le balon en couvs de route il
doit Je ramasser & Pendroit oft il se trouve ¢l
repartir de cet endroil dans la posilion pros-
criie.

Lever-Porter,

40%. Ea Balle eavalidre,
: Les joueurs en nombre pair se divisent en
B deux camps, # cavaliers » et o« chevaux », et
se placent sur un cercle donl le dizmélre
varie suivant le nombre des joueurs. Les «cava-
liersy montent sur les cchevaux s, Un des «ca- -
valierss lance une balle Lrois ois en Vair et la
: raltrape, puis I'envoie & son camarade qui In
i jetle & son volisin,
Aprés avoir fait le teus du cercle, 1a Dalle
ier avalier »

est lancds par HiH
| choisi par fui. Si lu balle tombe & lerre, les
} : e cavaliors » descendent de cheval et s'enluient;

le prot un eulre «

un des «chevaux s ramasse 1a balle et falance
cur un des scavalierss, sans sorliv Ju eercle,
Si e « covalier s est slteint, les voles changenty
dans le cas contraive, la parlie coentinue.

Avoir soin de différencier les deux camps
par un signe bien visible ¢ brassard , diflérence
de vétement ou de coiffure.
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44, Hlowmrs.

Iz nombre des joueurs est d'environ une
vingiaine; deux d'entre eux portent le titre de
amafre du camps,

Deux camps égaux en nombre el autant que
possible en force ayant é16 formés par les
«mailres du camp », deux cercles concentriques
sonl tracés sur fe sol, le rayon du grand cepcle
ayunt toujours d'un & deux metres de plus
que celui du petit dont fx grandeur est forc-
tion du nombre des jonsurs.

L'un des camps est composé des cours» ol
T'autre des wsanleurss,

Au commencement de la partie, ceux des
joueurs chaisis par de « maftre du camp» que le
sori n'a pas favorisés sont condamndés & élre les
sourse, Hs se rangent duns le cercle intérieur,
en courbant légérement le dos ol la téte et en
entrelagant leurs bras autour du cou de feurs
voising de maniére 4 présenter une sorte de
plate-forme sur laguelle s'élancent fes joueurs
du parli opposé,

Le amailre du campy ou o gardien des sursy
se place entre Ja premiére el la deuxiéme eir-
conférence; les wsanleorss se Uennent au deld
de Ja grande crconférence.

A Tindication de up;'(-,lu donnde par fe
amaflre du campr <es coursy, les osaufeurss
cherchent a se lancer sur fe dos des cours » sans
dtre pris par le gardien; ils n'ont rien i
craindre tant qu'is sont en dehors du gramd
cercle ou sur e dos des «ourss, Hs peuvent
descendre quand ils e jugent & propos pour
saufer de nouveau, mais ils sont lenus de con-
server 1o position dans laquelle s se trouvent
immédiaterment aprés Je saut sans pouvoir faire
usage de leurs jambes, ni pour géner les
soursy ni pour s& mainteniv ¢n position,

Si Tun d'eux est saisi par le gardien des
woursy, pendant qusl fouche le sal entre los
ileus cercles, In partic est perdue pour les «sau-
leurs» qui prennent alors la pHace des cours».

Sioan ou ph wodese s aflaissent sous
le poids des wsauleursy, ceux-ci deseendont et
les «ourss continuent leur rile jusqua ce
qu'ils sotent délivrés par la maladresse de 1'un
des wsaun{eurs s,

4%, Ln eowrse num fardong.

1* Les joucurs sont placés sur deux rangs &
20, Jo ou 4o métres d'inlervalle. Un rang se
tient debout tandis que Pauvire, au signal de
Vinstracteur, va e plus vite possible chercher
un camarade, le charge et revient en le portant
i son point de départ.

2” Les joueurs sont placés en plusicurs co-
lonnes de xo & 20, Le premier de chaque
colonne se porie & Jo, 4o ou 5o méires de sn
calonne, sur une ligne de but. Au signal de
l'Instructeur, it part chercher le numéro 2
de sa colonne et fe raméne au déparl. Lo nu-
méro 2 part aussitot el va chereher o numéro 3,
La course continue ainsi, La colonne qui g, Ia
premiére, {ous ses joucurs sur la figne de bat,
est gagnante,

Education physique.

Bratalité de fs part des sauteurs.

Mauvaise position du joueur qui est porlé.
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44¢. Le chat of In somris.

Les joveurs en cercle sur un rang se tiennent S'écarter trop loin du cercle.
par In main, los bras écartés Gelw qui est dé- Ne pas passer par tous les intervalles dans
signé comme ssourise fourne en dehors du lesquels passe fa souris,

cercle et frappe Pun des joueurs qui devient :

alors 1o achat»,
Celui-ci quitte sa place pendant que ses deux

voisins se rapprochent.
La ¢sourign se sauve en passant dans les in-

tervalles formés par les joueurs; s achaty» fa

poursuit en suivant exactement le méme trajet;

s'H P'attrape, il devient «souris», & son tour,

fa «souviss.prise rentrant dans le rang. Ia

nouvelie souris choisit alors son «chat». Si,

aprés le nombre de leurs fixé, fe wchat» n'a

pas pris la «souriss, il reprend sa place dans

e cercle et la wsourisn en ®hoisit un avire,

comme elle 1'a fait précédemment.

Opservanoss. — Le nombre des joueurs ne doit pas dépasser 12 & 15, de manidre 2
fuire couriv tous les joueurs pendant la courte durée du jen (3 & 5 minutes).

Pour intensifier 1e jeu, on peut preserive aux Jouweurs qui forment e cercle, de tourner jen-
tement dans 1'un ou l'autre sens.

4147, Ltt:clnmldeile.

Les joucurs sont en cercle sur un rang (for- §
maiion serrée}, L'un d'eux, porteur d'un petit i
objet, count aulour du cercle et pose obiet !
derriére I'un des joueurs.

Aussildt que ce dernier s'en apercoit, il sai-
sit Pobjet et cherche 4 aliruper son camarade ;

- avant quil n'ait rejoint sa plage. S'if est pris, /
le premier joueur fait «chandellen, sinon {e 3
second continue & courir sutour du cercle, pose
Tobjet derriére un autre joucur et le jeu con-
tinue. 8i fe jouenr arrive & faire un tour et i
reprendre T'ohjet quil & posé derriére son ca-
marade, sans que celui-ci s'en soit apergu, ce
dernier fait. achandelle .

Nota. — « Faire chandelles consiste & se placer an miliea du cercle dans une position indiquée
par Pastructeur. Gelui qui a fait «chandelles est remplacé chague fois qu'un nouveau joueur est
PI‘]S.

418, Frapper Gaillnaome.

Les jOuGU[‘S se ﬁ)!‘me!lt en cercle sur un
rang et se penchent en avant en tenant la main
droite cuverte derriéve le dos, Un jousur, ayant
4 la main une ceinturs ocu un meuchoir roulé,
court sutour du cerde. |

I place cet objet dans la main d'un des ]
joueurs qui & alors fe droit de frapper son voi- :
sin de droite (gauche) pendant que celui-ei se

]

sauve en tournant autour du cercls pour reve-
nir 4 sa place.

Le nouveau possesseur de l'objet fe place &
son tour dans Ia main d’un autre joueur et le ;
jou continze de la méme maniére, '
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£18. B anguiile,

L'Instructenr trace sur fe sob un rercle d'en-
viron un métee de rayon. Un jouenr, les yeux
bandés, place au centre. Tous les joueurs
viennent & {our de role jeler dans le cercle leur
mouchoiv rould en anguille, puis se placent un
pied en avant sur la circonfirence.

Lorsque chaque joucur a jelé son mouchoir,
Peaveugler se haisse el saisil une des anguilles,
Le jouewr & qui appartient anguille saisic se
sauve ol doit aller foucher un hul désigné
davance el place & environ 3o métres, Chagque
Joueur prend son mouchoir et cherche & frap-
per le caureur avant qu'if ne soit arrivé au bul,

Le coureur devient caveugles et le jeu con-
Linue.

ARG, Hes coins,

Mémes regles que le jew deécril an n® 399,
Jes déplacements s’ellectuant en courant.

428, Les petits poogueets,

Un nombre pair de jouenrs se place en deus
cereles concentriques par pelits paquels de
deux, o frois metres dmlervalie, les numdros |
& Viniéricur,

Deux joaenrs, Fun appeld « chassear s, Paatee
appelé «coureurs, restent en dehors du cerdle.
Lo o chasseur » eherche a atiraper le « coureurs;
cefui-ti peat se placer devant un des pelits
paguels, <levenant winsi numéro 1. Lhancien
numéro 2 devienl alors coureur,

Si e weoureurs esl altrapé, it devient & son
tour « chasseurs,

£%%. Lo elbad nealade.

Varicte de fa poursuite simple. Le joueur
qui & &4 pris deit poser une main sur la partie
du corps on How LM¢ touehd et ayer d'at-
teinedre un de ses camarades en gardant celte
position,

3,

428, Le chnt coupd,

Le achat v nomme un jouenr & quil donne
{rois pas d'avance, puis s¢ mel & sa powrsuite.
Sl le prend, ce dermer le remplace.

Sioun joucur pusse entre e wchaly ot fe
poursuivi, i crie scoupés ef d¢ wchat v aban
donne sa poursuile pour courir apris celus qui
viend de le «coupern,

Nora, — Aveir soin de tracer ou dindiquer

Couper devant un groupe de deus.

les limites du terraimn de jeu
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494, La navelte,

Les joueurs se répartissent en plusicurs
groupes égaux. Chaque groupe est fni-méme
divise on deux fractions égules, numéros paivs
dun ¢blé, numéros mnpairs  de Uautre, Ces
{ractions se forment en colonne & une distance
de 20, 30, 4o, Ho cu fio métres el se fonl
{ace.

Touses les colonnes se placenl parallélement,
¢t & In mdme hauteor, & un inlesvalte de quatre
ou ¢ing pas.

Au signal de I'lastructenr le numéro 1 de
chaque fraction court fo plus vite possible vers
le numére 2 de Ia fraction correspondante i
qui il remol un objel; le numére 2 court aus-
sitdt en sens inverse el va remeltre Pabjel au
naméro § et ainsi de suile,

Le groupe ayant ¢puis¢ le premier tons ses
coureurs a gagné,

485, Lo pavetde anx brassards.

Comme le précédent, mais au liew de re-
melire un ohjey le numdro 1 parl ayant un
brassard ou ummouchoir nowd nu hras. Le
numeéroe 2 doit défuire le brassard el aller 'ni-
tacher au Dras du numéro 3 et ainsi do suite,

428, Pile ou fnee.

Les joueurs formont doux eamps ¢ celui des
apiler et celui des cfacer. On trace aux deux
extremités du tervain dejeu (3o, 4o, So matres).
un refuge pour chaque camp. Le diveclenr du
jeu se place au miliew du terrain. les joueurs
sur ut rang, & droite et & gauche du divecteur,
en s¢ Llournant le dos et de fagon que chaque
camp se trouve du dlé du refuge qui lui ap-
partient,

Le directeur du jen ayant convenu d'un cdté
epiles et dun cblé «facer, Jance en Pair un
exrton plat, un palet, une pitce de monnaie, efe.
5i Tobjet tombe du edlé «piles il crie : pile;
si 'objet tombe du cdté « face s, il erie : face.

Au cri de epilen tous ceux qui sonl de ce
camp se mettent a courir vers leur refuge situg
& une distance variable avec l'entrainement des
joueurs {10 & 15 métresau début}. Les joueurs
du camp opposé se relourncnt, Poursaivent
ceus du camp adverse et cherchenl & les al-
teindre,

Quiconque est touché est ramené dans o
camp de celui qui % fait prisonnier on bien celui
qui a 6t¢ touché ramene son vainqueur en le
portant.

Méme muanceuvre au cri de «faces,

La partie ost ferminée quand lous les jousurs
se {rouvent duns un camp; mais, dansla lecon,
I'Instructeur fait cesser le jeu lorsqu'il en juge
la durée suffisante. Dans ce cas, o c6té gagnant
est celui qui a de plus de prisonniers,

Les joueurs, au lien de se tourner Ie dos au
début de In partie, peuvent également se faire
face, btre & genoux ou couchés.

Education physique,

Parlir avant d'dlre
sepvant de s 1émomn s,

en possession de I'objel

¢
V
i
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£€29. He va-ci-vient.

Les joucurs placts sur ug rang onl déposé &
feurs pieds frois ou quastre ehjels. Trois o
qualee pelits cerches eapaces du ¢, 2 ou 3 mdtres
sunt [pour chaque joueur] tracts swr le sol
perpeadiculairement & fa ligne de dépast,

Au signal de Plnsteucieur, chague joueur
prend ne ehjet el va e porter dans le premier
cevcley il revient chercher le seeand objel o le
porte dans le seconil cercle; H fib de mdme
pour fes treisicme el quatridne ohjets. Tons les
objets ftant placds duns os cereles, b part Jos
represdee un par un pour les rapporter i lu
ligme de départ, Le prenier qui a i Je trans-
hordement a gazue, On pent lacer des Hgnes

[ ]
paralltles sar fo ol & fa place «de ceeles,

£28, L balle o chaseema,

Le nombre des joueurs est quelconque.

L/un deax, désignd parlesort, est e ach
seors, 1 se place en wn point qu'il clioisil, puis,
pour pernelire ans aufres joucurs de se dis-
perser, i lance In balle 1rois Tois en Pair en la
recevanl chaque fois dans les mains. 11 peat
alors la lancer sur ua ecamarade mais sans se
deplacer de plus de trois pas,

Toul joucur aileint devient Je echieny du
aohasseur s el, comme ce dernier, i & lo droit
de preadee Ja hatle ot de ks Jancer sans se -
placer, Tui aussi, de plus de trois pas,

La partie se termine gquand lous les joueurs
sonl devenns aebicnsy,

A fa partie suivante, le rdle de «chasseurs
est exerc par ccdul qui o élé fait wchiens lo
premiers dans le cours de T partie, os joucurs
qui want pas &l pris ont le drail de s'emparer
de fa badle ot den frapper le «chassenrs ou fes
wehiens o3 mais 1 deur st interdit sous peine de
devenir «chies v aussitot, do la saisiv d'abord
aver fa madng s doivent la placer entre jes
denx pieds, a fzire saer en sauslanl rns-
memes, of ki orecevolr dans la main,

429, Les gendanrmes ef 1es volesys,

Los enfints sont divises en deux eamps

L presuer, un pew inférions en nembire,
caniprend les gendurnies o le denxidéme, les vo-
leurs, A debut du jed, les volenrs se placem
en ligne b les gendarmes se tiennent & une
dieatne de nudees en aericre,

tenr, fos gendarmes e metlent o a pom‘suih-
des volenrs qui se sanvent i londes jambes, Au
far el mesere quiun solear et pris, i est
mis en proon el les gendarmes se remetlent en
ehasse,

Lo jew est ferming guand lous les volears
sl Crmprisennes,

o
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430, Le louwp ¢f Pagnes.

Lew lonpy, désigné par Plnstructeur, est en
dehers du rang.

Les autres joueurs placés i la queue-fen-ley
s Liennent selidement par Jes hanches; lo pre-
mier est de gardien, e dernier est 1 Agneac .

Au signal donné par P'lnstrecteur, le adoupry
cherche & suisiv Peagneans; mais le jouenr de
téle ef les suivants s'efforcent de Fen empécher
par des déplacements convenables. 8§ le loup
réussit & attraper 'agnene, i & partie gagnde,

Les trois joweurs {loup, gardien et agneau}
qui viennent de fournir un eflort plus viotent
que leurs partenaires, se placent alors au mi-
Hew de 1a colonne de joueurs et le jeu continue
avet un auire foup, un avire gardien el un
aulre agneau.

Nota, — Le joueur de tdte ne doit pas sajsic
fe Joup avec les mains; i peul écarter les hras,
Ce jeu est trés intense lorsqu'il est bien con-
duil; aussi, sa durée doit étre limitde {trois &
cing mirates).

Le aloupr doit étre changé asser fréquem-
ment, méme 8’1 ne réussit pas i saisir Pagnean,

Les joueurs doivent dviter (e rompre  a
chaine.

488, Lo mére Garumehe,

Le mot « garuches sapplique & un mouchoir
voulé en anguille; il-convient de défondre de
frop serrer le mouchoir ou d'v metive des cail-
loux ou {out autre objet dur,

On limite d'abord o surface du Jeu pur un
rectangle de 15 métres sur 25 pour 12 &
24 joweurs; sur l'un des petits ¢dids, on trace
extérieurement un camp {trois métres enviren)
gui sera e refuge de fa méee Garuche ot of
aucun autre joueur ne doit pinétrer, Les joueurs
se disséminent & leur fantaisie dans e grand
reclangle. Alors, la «mére Garuche, {joveur
désignd per Plustracleur) oie: oda mére Ga-
ruche sort du campy el aussitdd elle se met en
chasse. Quand elle atteint un joueur de sa
garuche, celui-ci devient un enfant de o smére
Garuches et il doit regagner e camp a toute
vitesse pour éviter les coups de garuche que les
awtres joueurs Tui disiribuent géntrousement
aux jembes et aux épaules seuloment,

Ensuite, & «mére Garucher fait sa denxitme
sorlie, accompagnée de son enfant, et , rcetle
fois, tous deux se Liennent, par Ia main oun par
la garuche.

La chasse recommence et les joucurs pour
fire pris, doivent élre louchés pur la more.
Celle-ri ne doil jamais se séparer de son enfant,
sans celu, gare & la garuche,

Ainsi, la famille sacerodt suivant son adeasse.
Yt chagque fois qu'elte prend un nouvesu joucur,
la chatne se rompt et chague enfant s'empresse
de rentrer au camp pour tviler les coups de
garuche,

— 397 ——
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La partie est finie lorsque tons les joucurs
sonl pris.

La eméve Garuches ascule droit de prendre
avee Ia maruches les enfants peuvent arvéter un
parlenaire, mais celui-ci n'est prisonnier gqua-
pres avoir ¢ié frappé par fa mére.

Siles enfants se séparent accudentetlement
ounsi fnclaine est rompue par les jousurs, les
igarachesy sonl repoussies dans leur camp
sous les coups des joueurs,

Celui qui frappe & tort devient enlunt.

Par suile de convention entre les jousurs, ia
emére Garuchier peut ére libéete quand elle
a fuit 4, 5 ou G prisonniers cf peut éfre invio-
Jabie, Lo premier des enfants devient emore
garuche o un nouveau ;)l'isennier Sfant fut, 1a
a garuche s edde sa place na deuxiéme prisonnicr
el ainsi de suite jusqud fa fin de ta pariie,

432, Lepervier,

On trace un camp & chague exlrémite da
tevrain donl on dispose (3o & 4o metres de
long s 15 & 20 delarge pour 12 4 24 joucurs).

Deux joucurs appelés o pécheursy se placent
entre les deux rangs el cherchent & prendre
cenx de leurs camarades qui passent d'an camyp
dans Paulre,

Guand les péehears crient : aau larges, les
poissons sorlent du camp el doivent passer
dans Vautre. 8'ils sont touchds avant d'aveir
gagnd ce camp, its forment ane ehaine (I'éper-
vier) dont des deux apécheurss occupent los
extrdmilds; mals ces deux epéchenrsy peuvent
sculs prendre, et ee & condition que la chaine
ne soil pas rempue.

Le joucuy qui est sorti du cainp se pent pas
v orenteer, i1 deit gagner I'anire camp au risque
de se fuire prendre,

Les poissons peavent forcer fe filet en se
jetant au mifieu of en hrisant une maille parla
séparation de denx joueurs.

Les deux derniers joucurs pris deviennen!
epdcheurss dans la partie suivante,

Nota, -~ Le jeu ne peal comporter qiun seal s pieheury qui ne faif
1 |

prend des poissons & Jeur sortie,

488, Counrse f denx swue (pois

Les deux courcurs placds edle & chle se
tiesnent par les épaudes et ont les jambes inté.
ricures se¢ touchant et altachées & la hauteur
de ta cheviile.

134, Counrse & denx sur dewnx

Comme dans la convse  précedente,  es
joucurs sont placés eole 4 cote, mais s nont
pas Jes jumbes attachies. Hs se Uennent par le
cou ol saisissenl par dercridre, avee le hras ex
térieur, leur jambe intérvicure fiéchie,

jnmmbes,

jambes,

pas parlie de I'épervier ol
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Lancer.

485, Lo Bulie nu poi.

A défaut de trous creusés dans o sol, en
nombre égal aux joueurs, ceux-ci sont rempla-
oés par les casqueties renversées et groupées
sur le sol. L'un des joueurs est désigné pour
fancer la balle d'unclimite marquée {10 métres
au moximum) dans LTun des pots. $'l fance
trois fois la balle sans la placer, il met un
caillon dans son pot et 1a halle passe au sui-
vant, §'il place fa balle, tous les joucurs
s'enfuient, sauf le propriflaire du pot qui sai-
sit 1o halle et essaie datfeindee l'un des
joueurs. Le Jjoueur atteint, ccalés, mel une
pierre dans son pot el conserve la balle. Le
joueur qui a trois pierres dans son pot est
cfusitlés, 1l se place aw mur en présentant lo
dos, et le camarade désigné lo fusille en iui
langant treis fois In balle sur e dos, d'une
distance fixée. Les conventions, varides & 1'in-
fini, peuvent dtre adoptées dans ce jeu pour
compﬁquer Pexercice du Jantement et déve-
topper L'adresse des joueurs.

AB8G. L balle en postune.

Les joueurs sont placks en cerele sur deux
tignes se fuisant face & quelques pas d'infervalle,
Un jousur en possession d'une balle appelle un
camarade & haute veix, et presque au méme
instant lui lance la balle. 5i ls joueur interpellé
manque la balte il est tenu de rester dans la
position du gesie accompii pour ia recevoir;
H conserve son attitude jusqu'a ce quun autre
joueur ait manqué da halle & son iowr

48%. Le mussaere.

Les joueurs sont divisés en deux camps : un
¢amp, représentant le jeu de massacre, se place
an fong dun muor; {autre camp, cefui des
lancours, se place en facs & une dizaine de
métres. Ces derniers, qui posstdent deux ou
trois batles, essaient de toucher un jouewr du
camp adverse, Chague joucur a droit & deux
ou trois lancés (convention). Un Ianceur qui ne
touche pas un jouenr du camyp adverse est &li-
miné. Lorsque cing, six ou sept joueurs sont
éliminés {convention), les eamps changent.
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A4%. Lun balle nu (orsenin.

Les joueurs (1o & 12) se divisent en deus
camps assez éloignés qui, au début de la
partie, se fonl face au milieu du jeu. Us
joueur du camp désigné Jance la baile dans
Ia direction du camyp adverse. Un jovenr de co
dernier camp rumasse la balle et, de l'endroit
on it s'est arrdté, la renvole dans la direction
du premier camp.

Lohjectif est de loucher avec la bafle la
limite du camp opposé. Pour y arviver, il faul
chercher & gagner du tervain a chaque jet. On
peul arréter {a balle uvant qu'elle ait touché
terre, mais sans la saisir el en frappant seuda-
ment avec la panme de 1a main.

Lorsque 1a balle a touché terrc, on peut
Parettor avec le pied ou fa mauin pour Tem-
picher de pagner du terrain,

Cbservition. — La balle ne doit pas dire portée par un jouear pesdant plus de deax pas,

Attague et défense.

AAB. Bes prisommicrs.

Co jeu présente deus variantes
1° Las joueurs sond placés en cercle el se
donnent 1a main, Un vu plusienrs d'entre eux
sont placés au centre, Ceux qui forment le
cercle élévent es mains pour engager les pri-
" sonmiers i sortir du cercle, mais, dés que ces
derniers tentent d'en {ranchir les limites, les
bras s'abaissent et les jambes Méchissent : il v

a «harriérer, L'éléve sous fe bras droit duguel B
sort un prisopnier céde sa place & ce dernier
et devierd prisonmier & son loar, i

2° Méme disposition des joueurs, saul
qu'une moitié d’entre eux lorme la prison el
Paulre moitié les prisonniers, Au signal de
{'Instructeur, ces dernjers essaient de sorlir du
cercle par tous les moyens, en passant dessus
ou en dessous du beas, voire ménse entre los
jumbes, ou bien encare en vompant ia chaine.
Lorsque tous les prisonniers sont évadés, on
inverse les rddes; on peut épalement faire pra- ]
tiquer ce jeu sous forme de compétition en i
prenanl & fa montre e temps que met ehague }
woitié des joueurs i sortiv du cercle,

AL 4, ur e psKe Pk,

Les enlants sont divisés en deux camps el :
placés sur deux rangs face 4 face, |

Au signal de Ilastructeur, le premier rang :
essuie de franchir la barridre formée par les :
joueurs du deuxibme rang, qui élendent les ;
bras Jatéralement en écartant les jushes et en '
essayuant par tous les moyens d'empdcher lears :
camarades de franchir 1a ligne. ;



£4%. Hos dewnx eamnges,

On lrace sur e sol une ligne de chague cdté
de laquelie se rangent Jes joueurs divisés en
deux camps, A un signal donné, les adversaires
sefforeent de saltirer péciprogquement dans
leur camp et prennent ou non le parti de
couy qui des ont fails prasonmers, Le jeu con-
Lae jusqu's e que tous fos joucars dhun
camp el &8 wllivds dans Je e camp adverse.

Pour dtre })I!\Ul]l]i(’]‘ i est ndeessaire que
fe eorps tont entier ait Pranchi da figne racée
sur fe sol. On peat Gaalument admotlre qu’il
sullit quiune partie du pied ait dépassé celle
ligne,

332 .

446, Hew chmundelles cmpoisorenndsys,

Les joueurs en cercle suv uz rang se tisnnent
par Lo main, A intérienr du u,ulu sont pla-
cios quatl‘L o4 (‘zm[ quilles. Par des {fractions,
chiaque joueur essaie de faive renverser une (ll,h
quilies par - camavade, Celui gui renverse
une quille ost @iminé. Le dernier vestd sert
vaingueur,

Nora, — Les quitles penvent dire remplacges par nn ou plusienrs pelils cercles teacds sur
fe sob 1t éliming celui qui met o pied dans uu des eercles.

4£%. Mamelhot spadire ellpez lai,

O trace sur e sol un cercle dont les <i-
mensions sont en rapport avee le nombre des
joueurs, Genx-ci, placés dans Vintérieur <lu
cerele, clerchont & gen chasser réciprogue-
ment en se poussunt du dos, de Fépaule ou du
hras. L'emplot des mains est inlerdit.

Le vuingueur de Ja partie est le jouear
resté fe dersier dans e cercle.

l est bon de prescrire wux joueurs de mettre
les mains dans les poches ou derridre de dos.

A48, Le combal de eogs,

Les joueurs sont placés eur deux rangs faeo
a face, en stalien aceroupie, les bras fendus
e avant, Au signal de @ alommencens, ils
sefancent fes uns contre les autres, loujours en
stalion acervupie ol cherchent & renverser un
adversaive s une répulsion des bras,

Celui qu' est renversé trois fois est déclard
vainew, L'Tostructour areéte le jen lorsqu'on
camp n'a plus de combatiants.

Beutalité de part et d'sutre surlout avec les
coudes,

Se redeesser on flendant les jambes au cours
du combaly dans ce eas, disqualiﬁcation du
joucur qui commet fa faute.
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449, Ko tourmnoei.

Liinstrocleur désigne Jes wchevaux» of los
a cavatiers », Les premicss cholsissent les seconds.
On se divise en deux partis de méme force, se
Faisant face & quelques pas.

Au signal du chef, les deux camps marchent
4 la rencontre Tun de l'autre.

Arrivé au corps & corps, chaque  cavadier
essaie de dédsarconner son adversaire en io
heurtant {e plus vigoureusement possibie avee
I'épanle ou le corps mais sans l'emploi des
mains; celui qui tombe est hors de combat.
Le camp qui s de plus grand nombre de vain.
cus perd la partie,

Nora, — Ce jeu doit tre praliqué sur une
pelouse ou sur du sable,

Coups de 1dte ou prise de hras,
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CHAPITRE XIH,

GRANDS JEUX ET JEUX SPORTIFS,

A5G, Haoa Barres,

Le terrain seva choisi le plas uni possible afin que les joucurs ne soient pas
exposcs & faire des chules dangereuses,

{ 5o 2 8o motres pour fus garcons:
{ 10 a 6o motres pour les filles.

Pimensions.

Jousurs. -- l.es joueurs se parlagent en deus groupes égaux en nombre cl
antant que possibie en force. Les camps sont élabiis en face 'un de Pautre: chacun
des camps se place au dela des Himites tracdes sur Je sol.

But du jeu. - Faire un cerlain nombre de « prisonniers » parmi les joueunrs
da camp adverse,

La partie. —— Lo sort désigne le parli qui doit le premier demander o los
barves »,

Un jouear de ce parti, camp v® |, slavance lentement vers le camp oppost
Jusqua latigne fimite do camp adverse et demande barres coutre un des joueurs
da camp opposd feamp n 2.

Le jowear ainsi provoqué se porle vers le provocateur. Celui-ci frappe deus
légers coups dans fa main de son adversaire qui sappréte & s'lancer dés que le
Lroisieime coup sera {rappd.

Le jouenr da camp n” | peal faive semblant de frapper e troisiéme coup pour
détourner Natlention de son adversaire; il le touche enfin de Ta main el relourne
a toute vitesse vers son camp, vivement poursuivi par le joueur du camp n° 2.

Dans les deux cas, dés que la poursuite a commencé, un des coareurs du
camnp 0”1 ose porte aw secours de son camarade en cherchant i faire prisonnier le
Jouenrda camyp opposé sur lequed i a « arres ».

Toul jouewr qui sort de son camp pour courir sur un adversaire qui a daji
quille 1o sien esl i « avoir barres» sur ce dernier,

Un second joueur do camp n” 2 sorl @ son tour, ayant barves sur e seeoid
Joaeur i camp o' | et des poursuites continuenl ainsi jusqu's ce que tous les
Joucurs soient rentres dans lear camp ou que Pun d’eax soit fait prisonnier,

Un courenr ne peat dtre fait prisonnier que par un adversaire qui a barres sur
lui et qui e touche avee la main en criant « prise . Tout le monde doit alors
staredler,

i
It

HY !
Hgne du camp fes pas sont exéeatés avec élan en partant de la Hgne du canpl,
clend e bras vers les siens, atlendant que oo deux vienne e déliveer en o
touchant de Ja main, St est fait phasieurs prisonniers, ceux-ci se tiennent par la
main of s placent sur une nidme ligne perpendiculaire & la ligne de camp. Un
jorieur ui touche Ja main d’'un de ses partenaires prisonnier, les délivre tous.

T prisonnier se vend alors dons le camp ennemi, so place 4 trols pas de
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Le camp est un asile inviolable; non seulement celui qui ¥ entre ne peul dlre
o pris» dans son enceinte, mais il a e droit d'en sortir el de poursuivre i son
tour ceux qui le poursuivaient d’abord. 8i un joueur s'est trop avancé, on essaic
de le « couper » dans sa course, cest-i-dive de se mettre entre lui et Je camp d’ol
il est sorti; on a alors barres sur tous ceux qui sont sortis eotre le moment ot I'on
est sorti soi-méme et celui ol 'on coupe un joneur du camp oppasé.

Un joueur peut, pour échapper & une poursuite, se réfugier dans le caimp (e
ses adversaires. Il ne peut éire pris par les joueurs qui sont eux-mémes dans lenr
camp quau moment ol il en sort,

La partie cesse quand 'un des camps a fait le nombre de prisonniers fixé préa-
lablement d'un commun accord {3, 4 on 5 par exemple).

Par temps froid, pour éviter une immohilité qui pourraif ére préjudiciable i
la santé des joueurs, fes prisonniers ne sont pas retenus; un point sera marqud
en faveur da camp qai a fait le prisonnier. La partie cesse quand T'un des camps
a atteint le nombre de points fixé par accord préalable.

451, Le drnpen.

1¢ Le drapeaun coilectif,

Le terrain : dimensions, 4o & Ho mibtres sur 15 3 25 métres.
Les jouveurs @ se divisent en deux groupes : camp des attaguants {camb A
J ’ grouj i { { ;
camp des défenscurs (camp D).

Terrain de jen {30 & 4o metres de longueur, 15 4 25 métres de lurgeur).

i 30 & 40 mbtres e
A
,‘g
CAMP B & JEU n CAMP A
PDRAPLEAL, i
2
Y
But du jeu. — Les défenseurs gardent le drapean planté par leur chef dans le

terrain de jeu a5 ou 6 mitres de leur canp.
Lies attaquants essalent Cenlever le drapeau et de te transporter dans levr camy.
Un des attaquants est appelé « cavalier » et distingué par un mouchoir ou brassard.

La partie. — Au signal donné par e cavalier qui vient toucher le drapeau,
les atlaguants essaient d’eniever ce drapeau sans se faire prendre par les défon-
seurs et de emporter dans leur camp. Hs peavent se pusser le drapeau de nains
en matns, mais sans e lancer,

Les défenseurs gardent le drapean en essayanl de prendre les attaquants, mais
en évitant le cavalier,

Tout attagnant pris est prisonnier dans le camp des défenscurs; tout défenscur
pris par le cavalier est prisonnier dans le camp des attaquants,

Tout joueur peut se réfugier dans son propre camp ol il est inviolable.
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La partie. — Aprés tirage au sort, une équipe (batfeurs) se place auprds de la
hase de départ (n° 1); l'autre équipe {trimeurs) se répartit autour du penlagone
dans le terrain de jeu, & des distances variables.

Le premier « batteur » de I'équipe prend la théque et se place & la base w1, Un
partenaire placé & la Dase de service lui lance la balle; fe batleur frappe de volée
pour Penvoyer dans le terrain de jeu; s'il manque la balle, il a droit & deux
nouveaux essaiss si le troisitme est mangué, le batteur est « mort» et il se retire
du jeu.

8'i envoie la balle en dehors de Pangle n® 1 formé par la hase n® 1, il est éga-
lement « mort »,

Sl frappe la balle régulicrement, il abandonne la théque et court i la base
n® 2, pais aux bases n® 3, 4 et 5, en passant toujours & I'extéricur de ces hases,
S'il pent revenir au point de départ, son équipe marque 5 points.

De leur coté, les trimears ont essayé de reprendre la halle de wolée; si lun
d'entre eux réussit, le batteur quia lancé cetle balle est « mort». Dans e cas con-
traire, les trimeurs essaient d'arrdter la balle le plus rapidement possible. Hs fa
ramassent, se la passent, sans pouvoir faire plus de deux pas avee la Dballe en
main. Dis qu'un trimeur bien placé recoit 1a balle, if essaie de frapper le hattear
qui franchit les bases; s'il réussit, ce batteur est « mort». Cependant le baltenr
menacé peut s'arrdter & 'une des bases en criant « but». 1 devient alors inviolable,
mais ne peat aller plus loin tant que la balle n'a pas été servie de nouvean,

Quand un batteur est mort on s'arréte i 'une des hases, un second hatleur
opére de la méme facon. Pendant qu'il court, le premier batieur essaie de termi-
ner le parcours sans qu'il puisse étre rejoint & une base infermédiaire ou dépassé
par le batteur suivant. ‘Tout batteur qui réussit & revenir & la base n® 1 aprés un
ou plusieurs arréts margue un point pour son équipe.

Sl ne reste plus que deux bhalteurs en jeu, et que I'nn d'eux réussisse i faire
le tour complet, toute son équipe rentre en jeu el continue A servir fa balle. Dans
fe cas contraire, les trimeurs deviennent bhatteurs et essaient i leur tour de mar-
uer des points dans les mémes conditions.

Chague équipe joue ainsi une manche comme batteurs. L'équipe gagnante est
celle qui a marqué le plus de points pendant ce temps,

Gependant les parlies peuvent étre joudes en plusieurs manches, en ehangeant
les réles chaque fois qu'il y a 3, 4 ou 5 joueurs morts {convention ), Dans ce cas,
les joucurs ayant accompli le tour du pentagone peuvent servir i nouveau la balle

quand leur tour revient.

4583, Bad-Bell (hailon frappd).

Terrain, — 20 & 30 métres de longuenr sur 15 & 20 mbtres de largeur. Placer
un piquet au milien de chacun des petits cétés. Dans l'axe de ces piquets, tracer
un couloir de 2 métres de large.

Matériel, — Ballon de basket ou de foot-ball (ne pas le gonfler & bloc).

Bquipes, — Deux équipes de 6 & 1o joucurs chacune, Aprés tirage au sort
une équipe prend le « service », ses équipiers sont les « lanceurs». Hs se groupent
prés d’un piquet en debors du terrain de jeu. Les équipiers adverses appelds
« chassears » se répartissent a Pintérieur du terrain de jew, mais en dehors des
couloirs.




4
i
4
H

w330 ..

La partie. — Chaque but marqué compte un point. Le camp gagnant est celui
qqui ale plus grand nombre de points & la fin de la purtie.

Un arbitre met le hallon en jeu, fait les rentrées en touche of arecte fe jea lors-
que des brutalités se produisent.

1t régle Pintensité du jew en décidant

Que le ballon sera joué avec fes pieds el les mains
Que le ballon sera joud avec les mains seulement ;
Que le ballon sera joué avee les pieds seulement ;
Que le hallon ne devra pas étre porté: ete,

£88. Le YVolley-Ball,

Ricre L — Du terrain.

Anr. 1. — Dimensions. — Le terrain est un vectangle de 15 & 29 métres de
longueur sur g & 11 métres de largeur. $i ¢ jeu est joué a Pintérienr, la salle doil
avoir une hauteur de cing métres et étre débarrassée de lout ce gui pourrait géner
le jeu {agris, ete.).

Arr. 2. — Limites du terrain. — Les limites du terrain doivenl étre mac-
quées par des lignes visibles, larges d'environ cing centimétres. Un espace lihre de
un wetre doit étre réservé aulour du lerrain, Les lignes de fond sont des fignes
courtes, et les lignes de cotc fes lignes longues du rectangle,

RigLe I1, Du ballon.

Awr. |. — Forme du ballen, — Le hallon doit étre rond, d'ane eirconfé-
rence de 65 centimeétres, peser environ 250 grammes.

Rigre HEL — Du filet.

Anr. 1. — Dimension et position. — Le filet doit avoir un métre de large of
#re assez long pour counvrir tovte la largeur du terrain, lo partageant en deox

] R
parties égales. Le bord supérieur du filet doit étre horizontal & » m. 4o du sol.

Ricue IV, — Des équipes,

Anz, 1. — Nombre de joueurs. — Une équipe cst composée de 6 jouears, Lo
nonibre peut étre porté & 12 aw maximum. Quand fe nombre des Joneurs dépasse o,
le terrain doit avoir des dimensions maxima.

Anr, 2, — Remplagants, — Un jouear ne peut étre remplacé que lorsque
Parbitre a sifllé pour arréter le jeu. Le remplacant doit se présenter @ Parbitre
avant de prendre sa place.

RieLe V. — Des officiels.
Officiels. -— Les « officiels » sont : Iarbitre el deux juges de touche.

-NOTA. — Les devoirs des officiels sont indiqués aux régles XIV of XV,
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