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TROISIEME  PARTIE.

TITRE VI

EDUGATION PHYSIQUE M [LITAIRE.

CHAPITRE PREMIER.

i, BUT DE L'EDUCATION PHYSIQUE MILITAIRE.
PROGEDES DE TRAVAIL.

amilienive vise atl pm‘i'ectiom\emeni de Findividu

| eddmmention physigaee
en ladaptant physiquement aux diverses

et le prépure & son role de combatlant
fonctions de son arme.

{a mise en condition des jeunes recrues pon ¢duquées physiquement et le
peclectionneinent des hommes déjh entratuds sont assures par ja pratique raison-
née dexercices rentrant dans le cadre géutral de la wmélhode francaise d'éducation

physique (1}

les assouplissements;

Jes exercices éducatifs

les applications;

fes sports individuels et collectifs.

Les assonplissemdents sont des mouvements a effets correctifs ot a cifets
localisés sur chaque articulation el sur Jes wuscles qui la comnandent.

Sous ta lorme combinde et dissymétrigue, is agissenl principalement sur fe
systbme nerveux, et développent  deux qualités nécessaires b Pacquisition de
'Padvesse: ia coordination dvs mouvemenls el Pindépendance dus contrickions
musculaires,

Les exercices edueatiiv sont des synerygies wseniaives chuisin: pour pre-
parer & une application donuee

1'analyse du mécanisme de |
hontl nécessite !

Une poussée du pied et de la jambe arriére.
Fe élévation du genou avant suivie dune reception sus fa pointe du pied, avec

a course prise comme pxemple, mootre que chagne

(1) O — Réglement yéndrai deduzation physique. Prepaier vohume, Titre 11; chepitre L
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mouvement synchrone du bras et de la janbe opposés et rythme vespivatoive
approprié a cette suite de bonds.

Aussi les exercices éducatifs capables de développer ot de prépaver los muscles,
le systtme nerveux et les grandes fonctions en vue de la course sont, entre aulbres :

Elévation alternative et rapide des genoux, sur place et en courant.

Elévation avant du genon et extension compléte de la jambe arvidre avee ot
vatiets du bras oppose.

Etude de la {oulée { Education respiratoire .
\ I ]

L valeur des exercices dducatifs an point de vue du développement de lu force
et de la coordination nerveuse est considérable.

.os applications comprennent sept familles distinctes dlexercices @ marcher,
grimper, sauter, lever-porter, courin, lancer, aftaguer el se défendre. En dehors du
cadee de la fecon d'édacation physique figure la natation. '

Elles ont poue but de perfectionner, en les mettant en cenvee le plus économi-
quement possible, tous les moyens physiques dont Phomme dispose et quiil a
développés par les exercices éducatifs et les assouplissements. De plus, en le plagant
devant certains actes difficiles & accomplir, elles Pobligent & développer des qualités
morales variées et ugissent ainsi efficacement sur a trempe de son caraciére.

Les sports individaels moetient surtout en jeu des gualitds physiques supd-
riewres, vitesse, force ou fond, qu'un enirainement spécial trbs poussé permet de
développer jusqu'aux exirdmes limifes.

fine obligeant Fhomme & rechercher sans cesse une amélioration de son astyle s,
ils perfectionnent au plus haut degeé Padresse.

ki eaison des qualités qu'ils supposent et des fatigues auxquelles peut exposer
Pentratnewment, leur pratique normale n'est pevmise (u'a des hommes dont Piu-
tégrit¢ organigue est absolue et fa condition physique générale parfaite.

Los sports colleetifs, tels que le foot-hail, le basket-ball, ete., different des
sports individuels en cecd que, pour y exceller, il faut faire état de qualiees physi-
ques et moerales plus warides et que la diffeulté & surmonter est moins d'ordee
matérie]l que d’ordre moral, puisqu'elle réside principalement daus Ja volonté que
Pécuipe adverse a de s'assurer la victoire,

lis présentent une valeur mililaive de premier ordre. s développent, en effel,
fes sentiments de vesponsalalité et d'abnigation en meltant le soldut dans Uobli-
gation constante d’agir non pour soi, miais pour Péquipe, De plus, en eréant I'habi-
tude de futter contre la foree intelligente et la volonté sans cesse en éveil d'un
adversaive réel, tes sports colleclifs sont dminemunent propres a fuire acquériv au
soldal fes qualites viriles nécessaires au combattanl. -

Cependant fa somme d'toergic susceptible d'étve dépensée an cours dhune
stance de sports collectifs est considérable et ne peut étre supportee sans danger
que par un organisme particulibrement robuste.

Eeur pratique ne peut donc élve admise que pour des hommes bies entraines,

5
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II. DIVISION DE L/INSTRUCGTION,

lenseignement de Péducalion physique militaire  s'éeliclonne sur dews
périodes ©

Pramiére période : Quatre premiers mois de Uinstruction.

lixédention de séances d'étucde d'fléments s

de legons d'éducation physiquu;

de séances de grands jeux,
destinées & assurer

A o mise en vondition physiyue des honnues « noreraux non cdugués s el des
hommes <& menages »;

ho de perfectionnement des recrues déji entraindes,

Deuxiéme période: du cinguieme maois de linstraction @ la libération de lu
classe.
Exéeution de séances d'étude d'éléments ;
de legons d'éducation physicque;
de séances de sporls individuels et collectifs

de lecons dapplications militaives,

deslinées — ces dernitres surtout — 4 achever ladaptation physique de ['homme
deveno mobilisuble quw diverses fonctirms de son arme, tout en poursuivant son
perfectionnement physique général.

1. ROLE DES CADRES.

L/éducation physique militaive ost divige par les cadves ofliciers cl sous-
oiticiers.

Les officiers, appelés i éive les guides de leur troupe sur e champ de batailic,
en sont égalenient les dducateurs physiques et tes entraineurs sur le stade. Les
cadres subatternes (ui exercent directement en campagne le commandement de
leur troupe doivent sattacher & faive preave dlune supériovilé physique susceplibie
de contribuer daus une lavge mesuve & aflliveer fewe preslige.

Les officiers supérieurs et les capitaines doivend posséder les connaissances
requises pour diviger les exercices physiques de leurs unités.

Tous les olliciers sabalternes el les sons-officters doivent édtre capables d'exé
culer et de commander des legons d'éducation physique. lls doivent posseder les
eonnadssances techoiques ef Pentrainement physique voulus pour pratiquer cffee.
tivement jusqu’a trente-cing ans les sports individuels ef les sports colicetifs,

Apres age du treate-cing ans, alin do conserver feur viguear, leur souplesse
ol feur vésistance, tous les officiers ont intérét & excenter quotidiennement une
scance de travail physique.
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Gificier régimentaire d’'éducation physique.

Duns chaque régiment ou unité formant corps, un capitaine ayant effectué un
stage & I'Ecole supérieure d'éducation physique de Joinville est désigné pour
vemplir, auprés du Chef de corps, les fonctions de conseiller technique pour toul
ce qui a trait & I'éducation physique et aux sports. I assure cette mission concur-
remment avec les fonctions dont il est normalement chargé & Pintéviear du corps.

Il est spécialement chargé :

1 de Pinstenction des cadres en ce qui concerne éducalion physigue et les
sporls el de 'organisation des épreuves de toute nature;

2* du contrdle physiologique de l'entrainement en collaboralion avee lo
médecin ;

30 éventuelloment de la formation et de l'entrainement des ¢quipes sportives
et des mililaives sélectionnés en vae des concours et des championnals,

Il exerce également son action sur le personnel de la salle Farmes el de calture
physique;

4 de Torganisation vl de Pentretien des lerrains d'entrainement physique,
gymunase, salle d'eserime et de culture physique, ponton de nalation . sic.

Un sous-oflicier qualitié ayant’accompli un stage a 1'ticole de Joinville lui est
adjoint pour tous les détatls de son service spécial. Ce sousoflicier comple 2
Punité hors rang. '




CHAPITRE 11

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

Les régles générales & suivre pour Fapplication de la méthode sont aw nombre
de guatre

1 pégle : groupement des sujets,
* 2® réyle : adaptalion de Pexercice;

3° régle : attrait des exercices;

4° rigle : contrdle périodique de Pentrainement.

' 1. Groupement des sujets.

Fe rote of Vantorité du médecin en maticre d'entrainement physique, surtout
au début de Pinstruction, sont délimités par cotte vegle formetle © Pentratnement et
fe choix des ewercices sont sous la dépendance étroite des conire-indications médicales
auvquelles il est toujours fait droit.

A Vincorporation, i la suite d'un examen médical {1} auguel assistent les offi-
ciers insiructeurs, et dont les résultats sout enregisteés av recto de fa fiche fndivi-
duelle, tes recrues sont classées par le médecin en deax catégories .

1° Sujets norman,

2* Sujets & ménager.

(i classement physiologique établi lors de la visite d'incorporation. dlapres
les résultats de Pexamen statique, pourra dtre conlrdlé par la pratigque de
I'épreave fonctionnelle (2) qui figure sur Ja fiche individuelle. En dehors de cette
épreave, il n'est pas fait a lincorporation, d'épreuves pratiues.;

Un nouveau classement physiologique a Heu au cours de la 16° semaine en vue
de controler Ventrainement et de délerminer l'aptitude & subir les épreuves phy-

b siques (visile médicale et physiologique par le médecin, en présence de Vinstrue.
teur),

Pendanl la 17° semaine, les sujets classés normaux exécutent les gpreuves

1 ayant pour hut de déterminer leur valeur pratique.
e-_:.u

{t) Le midecin est aidd dans ces oporations par Lolficier régimentaive d'éducation physiqu
ot son sous-officier adjoint.

{2} Bpreuve physiologique. — 200 mitres & allure modérée {35 secondes), Tunue d'exercices
sans arme,

3 Les moyennes saivanies constatées chex les sujels normaux non entrainés peuven! servir de

chiffres de base pour Fappréciation des réuctions observées s

Augmentation du nombre des pulsations par minate, apris Pépeenve 1 duy

Persistance {retour au rythme de vopos) pas plus e 3 minufes:

\ugmentation du nombre des mouvements eespiratuives pae minutes, nprés Pepreave: 82

Persistance 5 pas plus de 5 iinutes;

Diminution de la dorée maximum de Paenée wolontiive aprés une inspication {orcac
S0 secondes;

Pepsistance 1 pas pius de 8 minntes.




Tapcesv indlguant la natiwre et les conditions d'eéoution des épreuves pratiyues

de la 17°

NATURE

— I —

SCmaine,

PERFORMANCIE

]

CONDITIONS D'EXECUTION.

, LIMELH
DES EPREUVES. infirieure.
. 160 mitres plat.. L4 sccondes, S'eflfectoe individaellement, position do dé-
t ; . .
purt libre, temps pris su chronomélre,
IL r.do0 mékves plat, 6 minules Sar piste ou sur voute (bas cdiés). Parcours

th

Saul en  bhauteuy
avee élan,

1V, Baut en longueur

avec élan,

V. Grimper, ..o,

VL Lancer. ..., ...

VIL Lever — Porler. .

do secondes.

4 . 25,

4 m. 50 de covde
et se rélablir,

{ivenade nerie fesldée
[ .
feho ge.

Transport d'un fap-
deau de 5o ki-
logrammes &
oo mélres (Jo se-
condes charge-
ment (:ompl‘is}.

N. B. — W est hon pour éviter les déchivaces du sae contenant
le sable de Yenfeemer dans un autee sac, en inversanl le sens

des ouvertures.

en groupe sous la conduite d'un sous-offi-
cior ou menitear véglant la vilesse au
chronométre; foulée Libre.

Trois essais sont accordés pour les hauteurs
suivantes ;
VI EC e 1M, 1D —— Lk 20~ 1oL 25,

Trols essals sont accordds,

Grimper au portigue 4 m. 5o de corde, sans
Fatde des pieds ni des jambes, Le déparct
est pris debout; Ja baotewr est caleulde 4
pavtie du point ot les mains élreignent la
corde.

55 la distance entre ce point et le sommet de
i corde est inférieure & 4 m. 5o, une
marque indiquara lo peint de la corde
jusqu'on Thomme doit redescendre (en
saidant des jambes}, pour qu'an cours
de sa deuxibme monlée, il termine le
grimper imposé.

Arpivé au sommet de faocorde se rétablir
en saidant des pieds,

La corde pout aussi dire accrochde 4 uns
branche «'arhre, wne poutre clevie: el

Lancement du meleur hras.

Lancer la grenade par balancer du rcorps,
avec ou sans clan,

Frois essars sont accordds, le lanceur ne
devant pas toucher le sol an deld de la
base de lancement.

Une grenads au meins doil tomber au deld
d'une ligne paralléde & 1o base de lance-
cement et dloignée de celfe-ci de 33 mdtres,

Mode de chargement libre. Transport offectué
sans aide d'nucune sorte d’uw sae rempli
d'un melange de sable et de seinre pesant
3o kilogrammaes,

Dimensions du sae rempli 3 bauleur s
o m. 80 diamélre 1 o m, do.




LTS

. i A

A

15 e

Dexécution des dprenves pratiques(1) doit dtre faite sans esprit de compétition ;
i Pexception du 1.500 mitees plat, elie doit étre strictement individuelle,

Les éprcuves I, T, TV, V. VI, VH sont exéentées les premibéres et i raison de
trois par jour: elles sont, en principe, groupées de la facon suivante ;

[ et Vi IV, Viet VIL

Le parcours de 1.500 mbtres plat est exclusil de toute autre épreuve, dans la
méme journde,

Les sujels nermaux ayant accomphi les épreuves pratiques ol réalisé les perfor-
mances exigees forment la catégorie des « Sélectionnds » [auxquels sera permise la
pratique des spoets individuels ot collectifs!, a la condition toutefols de satisfuive
a lexamen physiologique qui aura lien an cours de ces épreaves, Cel examen
fera vessortiv si le sujet n'a pas de réactions circulatoire ou respivatoire exagérées,
Uintérét des vésultats observés résidant bien plus dans la persistance des modifica-
tions que dans leur intensité {2).

Tout homume n'ayant pu terminer une épreuve est présenté au roédecin par
POMMicier instructeur,

II. Adaptation de I'exercice.

Dans chaque unité d’instruction et pour chaque catégoric un Plan général
denirainement vst dtabli pour chaque période dinstruction par un officier instrue-
teur qui en surveille Papplication.

Fe programme détaillé est mis an point pae luis it le communique & Pavance
aux grades placcs sous ses ordres et leur donne toules indications utiles i la con-
duite et & Pexdeation des séances de travail. A défant de gradé qualifié, il dirige
lui-méme les exercices des hommes & ménager.

Ce programune détaillé de travail physique doit tenir compte -

12 De da catégorie & laguele appartiennent les hommes {1 période : normanx;
@ ménager, . g période @ sélectionnds; normaux: i menager ),

2¢ Be fa difficulté ot de lintensité des divers exercices (le chapitre IV classe
les divers exercices dans lenr ordre de difficalté; le rdle de Pinstructeur esl done
trés facilité,

(1) La tenue preserite pour Pexdeution dos eprouves pratiques est, on principe, la tenue td-
gbre d'éducation physigue avee espadritles.

{2) Les movennes suivantes, constaldes chor los sajels noreauy aprés quatee mois dexerciers
physiques, provent seevie de ehitTres o hase paur Fappréciation des réactions observées,

CONLSE PARCOURs LE¥ER — poRTEL
da 1op widtees de thoo mdtres o kilograunes,
LITE an ' 3a% 100 i, Go”,
Durée maximuan de reloar au evthme do
repus 3
Poulsoooon oo o 5 minutes, G minuies. 3 minntes,
i}u‘..‘spir‘zltirnl TR & minutes, 8 minutes, 3 minutes,

Apuée . ool v ominnies, 1A aninntes, 8 minules,




i 1{‘) s 4.

4o Premiére période d'instruction.
a. Régime de travail des «normanz s : 30 a 45 minules par stance.

Enirainement progressif comportant :

Des séances Jetude Iélémentss

Des lecons d'éducation physique {exercices cduenlifs de 3 familles, applicalions
de 7 familles; 1 ou 2 joux};

Des séances de grands jeusx.

b, Régime de travail des hommes « & mdnagers : 3o minutes par séance

['Fducation physique des sujets & ménager comporte pendant cette méme pé-
riode un entratnement de méme ordre, mais moins inlease vt d'une progressivitl
plus minutieuse en intensité et en difficulté, et tenant compte des causes d'inlé-
riorité particulitres aux hommes de cetle classe. L'instructeur introduit, en parti-
culier, dans leur programme de travail les exercices susceptibles de corriger leurs
déficiences et d'améliorer leur éducation respirvatoire. loi une connaissance précise
et pratique des moyens de I'Eiducation physique est nécessaire; elle ne saurait ¢tee
remplacée par des prescriptions éerites.

Séances d'¢tude d'éléments,

Lecons d’éducation physique {exercices éducatifs de 3 Tamilles, applications
de 4 familles; deux jeux,

Séances de grands jeux {durée : 3o minutes: intensité modérée ).

Pour toutes les recrues, pendant la période d'acclimatement et, en particulier,
au moment des vaccinations diverses, les repos preserits doivent dtre formetiement
respectés et tonte fatigue inutile est i dviter,

o. 17¢ semaine (1) : Epreaves pratiques pour les sujels classés normany,

9¢ Deuxiéme période d'instruction.

a. Régime de travail des « Sélectionnds ».

:

Legons d'éducation physigue (applications des 7 Tamilles sans obligation d'al-
ternance; 1 jeu facultatif}.

lecons d'applications militaires,

Sports individuels.

Sports collectifs.

h. Régime de travail des « Normauz »,

Séances d'étude d'éléments.

Lecons déducation physique [exercices éducatils de 3 familles, applications
de 7 familles: 1 ou 2 jeux).

l.eqons dapplications militaires.

Séances d'entealnement aox performances,

Basket-hall.

c. Régime de travail des homanes « amenager s,

Le mime que dans ta premitre péeiode d'insteuction,

fa) Onr 1 R® semmaine, enovas Pempdchmment majeny pondant b 1 semuine

L BE 3T sy o
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I1X. Attrait des exercices.

[lexercice physique est d'antant plus hygiénique et salutaive qu'il est pratique
avec plaisir,

[Vinstructenr sattache & vendre la séance de travail physique atlrayapte par b
choix judiciens des exercices qu'il varie fréquemment, pur Fintroduction de jeus
aux momeats opportuns dans le courant de la legon, pae Mémulation el Pentrain
qu'il provoque dans sa classe.

[/intérdt apporté par les hommes & leurs pecformances, le désiv daméliorer
teur «style», ta pratique des grands jeux el des sports au cours de stances spé-
clales constituent enfin pour l'instructeur des moyens varids de développer chez
les hommes le goit de Peffort et de ba vie au grand air.

IV. Contrale périodigue de Ventrainement.

[es pesées piriodinues réglementaires renseignent 'nstenctear sur Pétat général
de Phomme,

De plus, les résultats obtenus sont conlrdlés par deux séries d'éprecves physio-
logigtes et pratiques ;

e Au cours des 17, 16° ol 19® semaines;

29 En o dlinstroction vers la 4o semaine,

Le contrdle a pour but de tenir les intruciears et les hommes cux-méies au

courant de leur dvolution.

les observations recueillies au cours des visites médicales ot physiologiques
ainsi que le résuitat des dprevves pratiques sont consignis sur une ficke indivi-
duelle ¢lablie pour chaque honme dis la premicee semaine de sonincorporation
{voir modibe clapresh,

i
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FICHE I\i.)I'V'II‘)Ul*‘;LLi'Z.

Faamen médical et physiologiqar,

Nont : Classe : Régiment :

Prednon Grade ¢
batterie :

Compagoie, escadron ou

P SEMAINL, FoY SEMATNE.

A SEMALNDL

DAlEe s oo s i ey
Age e ns
'l‘%iille..........,....
Poids nu ..o en oo

Movenne au vep

Périmélre Inspiratinn (orefe

axilliaire Expiration {orcée. ..
Ampliation lolale.. . ...
Moyenne au repos. ...
Yrimétree Tnspiratian forvée.. .. ..
wvphoidien } Expivation forete, . .y .o

Ampliation lotale..
[

.
Rhino-pharynt.. o vvvva i
Proite ..
Ganeche oo enianse v
Ouie ? l?rmlu o

Gauche oo cns o

Bueleltle .« vvvernevn e

OO0 e v e v v s caan e

LIS T

{apacité vitule ¢

Vue

Appareil urinaire {(albumine). ... ooen R
foPieds . e
Yarlicu- Elovnie ..o vinnanenn
fariles ValBES o v er e

Navieorele, . 000

100 i

mitres wirtiey

Repos shiure Repos. ablore
o hie

direa. derde,

Rapen,

A
USR]

ablure
thise
déree.

f:}])r'afllx‘a's physiologigues.

Nombre de pulsations por minute et per-
SISLBIER, v v v v e aa s
Nombre de rvespiralions par minule ot
PEFSISIRACE . oo
Durée maxinuun de Uapnée et persistance.
Appréeistion whnérale [ plysigne-neare -
peyehigue) .. oo e
Classmenl o, oo imna g s e

BRaattan,




Nom @

Prénom

Pales.ooviaaan

100 miires plat

v.hoo mbtres plat. . ...

Saut en bauteur avee clan ..

P
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FICHE INDIVIDUELLE.

l[ipreaves physiques.

Classe :

Grade ;

e e PR

Saul en e aver Clan., Lo,
Saut en longueur avee Hlan

Grimper ..., ..

Lancer du poids
[ever-perter. ..

Classement .. .,

L XTETT

e
de 5 biogrammes, oo .

Régiment :

Compagnie, escadron
hatterie.

[9]]

16° SEMAIXE,

40° SEMAINE.

1




GHAPITRE (11,

H REGLSS CONCERNANT LA CONDUITE
ET I’EXECUPION DU TRAVAIL,

L'entrainement physique général proprement dit, comporle :
— des legons d’éducation physique,

-— des séances de jeur,

—- des séances de sports individuels,

—~ des stances de sports colletifs.,

e Toutes ces scances de Leavail sont prépardes par des séunces déude,

1. Séance d'étudae,
.| 11T S— a. Apprendre & Thomme, dans le détail, o meiliour mode d'ere-
cution des mouvements enteant dans la composition de la legon.
b, fiventuetioment faire acquérir aux sélectionnés «le style» dont la possession
: ost necessaire pour véaliser dans les sports individuels des performances en rapport
avec lear valeur physique, ot leur incalguer les notions techniques el tactiques
indispensables pour ¢u'ils puissent s'adonner & la pratique des sports colleetifs,

Place dans linstruction.

Les séances d'élude sont prévues :

a, Aa débui de Uinstraction alin d'enseigner anx homnes un nombree déléments
suffisant pour leur permettre d'exéeuter le plus ot possible la fecon d'éducatinon
physique proprement dite.

b. Au cours de Uinstruction, pendant de lewps néeessaire pour passer ea revue
les éléments figurant au chapitre 1V du Beglement b qui o'ont pu éle éladics
pendant les premicres semainges.

Plan.

Analogue & celul de Ta Tecon dléducation phyvsique, déciil plus loin
. o) G 3 » H
f — Mise en brain,

—- Séance d'étude proprement dite,

— Retour au calme.

Méthode de travail.

. Le bat de la séance d'étude éant dapprendre dans e détadl fa technique
dexéention d'un certainr nonhee déldmenis, Pinstructeur a pour premice soin
d'en dresser ka liste en tenant comple

a. Pe Ya durée de fa séance.
Pen d'éléments seront dtudics, mais leur mécanisme devra olie bien comnpris o
lewr exdcution correcte.
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b. De la unécessité d'intéresser au travail, awtant que possible, Censemble de
' organisme.

Iinstructeur ne doit pas consacrer une séance étude entibre a 'élude dlas -
souplissements de bras, d'exercices éducatils du grimper ou dapplication de
I course, ete.

Hointroduil, au contraire, dans une méme séance détuce des mouvements
duns lesquels jouent des articulations ot des masses musculaires teés différentes,
Un procéds simple consislera & choisiv des ¢éraents sadressant successiveent aux
bras, aux jambes, av trone, ote. ‘

Au cours des séances d'étude, le procédé denscignement cst le suivant ;

1® Ihinstructeur ¢nonce dabord le mouvement et Pexdeute sans arrdt {au
hesoin au ralenti},

¢ Exécule fe monvement sl y a liew en le décomposant et en donnant des
explications sur son mécanisme;

30 [ait exéenter fe mouverment « i volonté et corrige individuelement fus
faules commises;

4° Tait exéeuter le mouvement par toute Ja classe ( une vitesse variant avee
fe degrd dhabileté des hommes),

B convient, dés lo début, de rechercher la corvection daus Pexécution des mou-
yeenis.

Plinstructenr ne se croira pas leno d'ablenir, en une seule séance, Pexcewtion
parfaite dun flémenty i1y aura intérét, surtout au début de Pinstruclion, &
winsister que modérément, quitte i réinscrive Félément iniparfaiteraent conng an
programme d'une séanee dctude ulléricure,

II. La legon d'éducation physique.

Fa lecon d'éducation physique est la réardon en une méme stunce decerelens
parigs ol combinds pour Intdresser successivientenl  ou simullanément lous les
erganes el les grandes fonctions en vue de les améliorer el de fes perfectionner,

Plan.
La lecon déducation physique se divise e trois partics dnportance el du
durée inégales :
{.a mise en train;
La lecon proprement dile;
Le retour au calme;

o mise en teain a pour hut déchauffer progressivement Porganisme et de
b préparer au travait plus inlense de Ja lecon proprement dite.

Elle comprend des escrcives méthodiques d'énergie croissante, susceptibles
d'assoapliv Jes articulations. de développer les muscles, de corriger les mauvaises
attitudes. de discipiiner la volonté et le systéme nerveux.

Ge sonl

rrrrr fes custutions, qui pevmettent @ Pinstructear de prendre sa classe cn main;




e les ussouplissements des hrus;

e les assouplissements des jumbus;

[

v les assouplissements du trone {1]3

e o8 assouplissements combinds qui sont constituds par fa reunion dlassouplis-
sements des bras, des jambes et du trone et qui développent Fune fagon speciale
la conrdinalion des mouvements.

o fes assouplissements dissymétrigues qui obligent deux parlies du corps soit i
exdenter dans e méme lemps des mouvements dissemblabies, soit & véaliser le
méme mouvement en un temps different et permettont Lacquériv Uindépendance
des contrastions musculoires.

w {es assouplissements de Lt eage theracique (2) qui agissent prineipalement sur
les articulations des cotes, les muscles de Fa respiration et fes flixatours des ¢paales
ey arriére,

Par temps froid, it conviendra:

'+ Draccdlérer, dans des limites raisonnables, to rythme dexéculion des
assouplissements qui pourront ainsi dans le méme temps étre pépélés un pius
grand nombre de fois

90 Dinteoduire de préférence dans la mise en leain Jes assouplisseinants poit
van! sexdenler avee ane correction sullisante can iarchanl ou e enoeotrand i
allure moderée.

Pir temps chaud, contraive, Ly tise cn lrain sera exceulie selos o rytiame

plus nrockére,

B legon propremient dite comprend, dlapres le réginie propre i chiagae
cateuorie, un ol plusicurs eaercices se rattachanl i chacune des sept grandus
famiiles.

L. Marcher,

2. Grimper, escalades, cquilibres.

3. Sauter.

. Lever-porter.

. Courir.

. Lancer.

7, Attaquer et se défendre.

Les sept familles d'exercicos sont groupées dans un ardre qui pesivel de composer
poe legon gradude en intensité et alternée.

RN EE ts e e danpad dlpa gembines aver foors

Tonnet: o da souplessa au ceu niagreent v b vedrossement de la relonng sertibiade

(2] 1l ne fout pas confundre essouplissement de la cage Uhoracique avee Vexercice respira-
toire, Ce dernier a pour g de enmbailre Passoulliement 5 it doit étre exéeutc avee foominimum
in travadl mousculaive, Sen mode dexéention usigne sera lo suivani @ cxpirer par la bouchu v
portant des épaules on avants inspirer par Lo nez en porwnl Jos dpautes en arvicee, les bras sauples
¢ rorement écartés du corps ef en redressanl la colonne vertébrale,

nry b b neie qu}
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Toulefois instrucleur pourra le modilier exceptionnellement pour un motil

séricux of bien défini {1},
Un ou deux jeux compidtent le programme de la legon proprement dite.

Le rotour aun calme, comprend des exerciees de faible intensite,

Marche lente avee exercices respiratoires.

Marcche avec chant ou silflet servant de conirdle et poursuivie jusqu'a ce que
toute trace dessouMlement ait disparua,

Ouelques exereices dordre, courts et variés, wais énergiquement cormmandds,

Qualités de la lacon.

Lavlegon d'éducation physique doit tre
coniinue,
alternée,
gradude,
attrayanle,
et disciplinde. ‘

La lecon est continue quand elle n'est coupde par aucun repos. Cette continuité
est nécessaire, car le hat recherche v'est pas seulement dlagiv sur chague organe
pris sépacément, mais aussi ¢t surtoul d'obtenic uwn effet d'ensemble sur
Porganisme.

Les déplacements motivés par les changements d'exercices devront done se faire :

— gn marchant sans cadence, s'il y a licu de faire exéeuter des cxercices respi-
ratoires;

— ¢n courant & une allure modérée dans tous les autres cas.

La lecon est alternde quand clle est composée d'exercices intéressant successi-
vement la partic supérieure et Ja partie inféricure du corps. Bien observée, cetle
alternanee constitue un moyen de vepos sullisant pour éviter la fatigue musculaire
excessive qui résulterait du travail répété d'unc méme partie du corps.

La lecon doit étre graduée en difficalté ct en intensité. Le premier mode de gra-
dualité est réalisé par I'établissement du plan général dentrainement dans lequel
sont prévaes des legons de plus en plas intenses, composées d'éléments de difli-
colté sans cesse acerue,

La lecon est gradude en intensité quand elle est composée d'excrcices d'énergie
croissanle jusqu'a un point culminant situé caviron aux deux tiers de la legon
{moitié de la legon proprement dite), décroissante ensuite.

La lecon est altrayante quand les exercices de chaque famille sont fréquernment
variés, quand le jeu y est introduit au moment opportun et quand I'instructeur,
par son cxemyple et son activite, sait mainleniv Uentrain de sa classe.

La lecon esl diseiplinée si les exercices prévus sont commanddés sans hésilation,
se déroulent avee ordre et sonl exéeutds avee Tintensité et Uénergie désirabies par
une classe attentive. Freeptionnellement, une marche au pas cadenct sera exéeutde
s'iby a He de remettve de Tordre dans Ta classe.

{1} Oxevrre @ La «Jutte de traction & la corde par gguipesy qui se rattache a la famille dttaque
et B fense ost un exertice trop intense pour le e exéoutor immediatement avant le Hetour o
calore, Linsteueteur deves dans ce cas intervertie Vordee dus [amilles el placee cat exercics soit
entre le Leerr-porter et Cowrse, soil entre fa Cowrse vt le Lancer.
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Composition de la legon.
La lecon doit étye toujours composte & Pavance avee soin vl méthode. Lo chois
des exercices entrant dans la composition de la legon dépend
1° Du régine de la lecon, qui varie avee 'a valeur physique des honunes;
2* D sa durée;
30 Du deyré d’entratoement de la classe;
4° Du terrain et du matériel dont on dispose:
: 50 Des conditions atmosphériques et saisonnitrvess
§° Des circonstances particulivres dont Finstructeur reste juge, et volanient
’ des autres exercices prévis au programme d'instruction.
Pénétré de ces données, Vinstrucleur, pour €omposcet sa lecon, dresse suv une
feuille, dans une colonne & gauche, le schéma géndral suivant indigué 4 tilre
dexemple et correspondant au vegime de fa legon des recrues classces dans e
groupe des « Normaux .
Mise e tenin.
Evolutions;
Assouplissements ¢
bras,
jambes,
tronc,
combinés {choisir un mouvement combinant d'antres  assouplissements
simples que ceux entrant deja dans la tegon},
dissymeétriques,
de la cage thoracique,
EA(E@{DI! ll!‘ﬂlil’cilhﬁllt dlite.
Marcher : un exercice éducatif, une appiication.
Grimper : une application.
Sauter : unc application, -
Lever-porter : un exercice éducatif, une ap plication.
Courir ¢ une application.
Lancer : un exercice éducatil, une application.
Attaquer ct se défendre : unc application.
Un ou dens jeux (a introduire dans la feeon au moment opportun ;.
; Le choix par famille des excreices fducalifs et des applications doit &ire [ait
de manidre d passer successivement en revue les exercices dducatifs et les appli-
cations figurant au régiement.
Raotour ax enkime.
i Fxercices respiratoives.

Marche avec chant (1),
Exerciees d'ordre.

11} Le chant n'est feb quun moyen A contedie: 1) faut recommander aux homrows de chanier

ausst Juste que possible el sans trop joreer la voiz,
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I e reste plus qutic puiser, dans la fiste des cléments figurant au chapitee 1V,
les exercices voulus, en respeclant Calternanee et To graduation en [ntensiié et i
inserire ces excreices dans la partie droite de la fenille e lace des tilyes corres-
pondants.

Préparation matérielle de la legon.

}linstructeur prend toutes disposilions pour assurer o mmise en ¢lat du terrain
ob du materie! necessaires , Padration du foeal utilisé en cas de mauvais temps, ete.
11 détertnine, i Vavance, les formations & adopter pour les pxercices de plain-pied
el aux appaveils, les itindraires les plus courts pour sc rendre sur les divers points
ol sont instalics los appareils, ete, '

Conduite de la legon.

Jmmédiciement avant PMheure 3 laguelle doit commencer la legon, Pinslruclaor
vassemble les hommes et leur fait prendre la tenue prescrite pour los exereices
physiques; puis, sans perdre de temps pour ¢viter Jes relvoidisscinents, i (it com-
mencer e travail {2).

Eisposition des (léves,

Aucune formation west obligatoive: Pinsteucteur dispose sa classe dgpres o
forvain, le matériel & utiliser et le nombre des hommes: la melllesre forma-
tion est celte qui permet de voir chacun d'eux.

Pour les assouplissements exdeytés de plain-pied, le dispositi!' en s guineonen »
{8 & 1o hommes de fronl, sur deus ou plusicurs lignes en profondenr) esl @
relenir,

Si les assouplisscments doivent se faire oo marchant, suivant lespace disponible,
on pent, soit laisser les homnies en ligne, soil leur faire exéenter un a drodte
(i gauche; et les déplacer en colonne & Jarges intervalles ot distapces.

Pour fes marches ot déplacements la lormation la micux approprice est la co-
Junny par deux cu par trois, Pinstructeur plucé sur e flane i distance convenable,

Pour les exercices dducasifs s'exdeatant suns appareils, mémes rigles el dispositifs
fue pour tes assouplissements.

En ce qui concerne les eercices éducatifs s'exéoulant avec engins divers ou appa-
reils, il en est comme des applications; la diversité des cas qui peuvent se pré-
senter est telle qu'il est impossible de donner a priori des indications pédago-
giques appropriées. Linstructeur doit faire preuve d'initiative et s'adapter étroi-
tement aux circonstances.

Conxnamaniademments,

Pour faire exécater un moavernent, linstructenr commande s Garde & vous !

Si le mouvement comporte ne position de départ, 3 Pindigue et b fait prendee
ait commandement da ;o Fon pesition !

Ast eommandenment do : Commaners il il evoeutor Je mouvenent. Les post -
tions do depart asvmetrigues sant dahovd prises a gauche. Des gue Nexercice est
torminé dans cotte positive, Vinstruetear commande @ Changez o hommes

(2} Faive mouther el uriner avant de commencer la scance.
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ceviennent a lu station droite el reprennent la position de deéparl, puis execuivnt
de nouvean l'exercice prescrit.

Au eomrmandement de ¢ Cessez [ toul mouvement commence st lerning sans
précipitation et la posilion de départ est reprise. Hlle n'est quiltée qu'au connman-
dement de Garde ¢ vous !

Au commandement de : Bepos | les homimes restent cn place saus cire lenus
de conserver 1a position ni Pimmobilité.

Un procédé que Finstructeur peut utifenrent adopler cousiste & Laire preceder
ie commandement d'exéention des assouplissements et des exervices educatifs d'un
dnoncé rapide et & voix claive du mouvement, accompagneé de sa démonstration
faite par Vinstructeur Jui-mame ou un moniteur-adjoint. On supprime ainsi toute
hésitation chez homme ¢ui, sans tension d'espril inuliie, réalise plos aisément
une excoution corvecte de lexercice.

Esncikentioan dfuz ey dBrmmnce.

floxdention des mouvements doit @tre sirictement individuette, Mensemble ne
doit pas dtre exige.

H existe néanmoins pour chaque exercice w rythme dexdention optinium an
point de vue physiclogique et macanique, doat la frdgucuce est proportivnielle o
la longuewr el au poids des seaments 4 TOHVOIT.

H faul tngdiquer ce rythme {1} pour &llJi}l‘t:ndl‘C ans hommes & doger alitetmaot
leurs efforts. I faul, au surplus, que chacun fournisse dans un faps de lemps
déterming nne somme de travail dguivalente.

RBectifieation does fnmtes.

Linstructeur doit toujours se leniv e peint d'ode il puisse aistanenl sweveil-
for chacun de ses honpmes,

Dés quiune faute est commise, il la relove immediatement et a haule voix, en
employant une formule bréve el impérative.

Toutefols, pour pe pas rompre la conlinuité de a lecon, Uinstruciewr ve cdait
jamais inunobiliser sa classe poar se bvrer b des commeniaives prolongis.

Les monileurs adjoints romplétent action de Pinslruclenr en circolant entre
les rangs: ils redressent d'une indication précise et d'un geste opportun les er-
veurs cominises.

Réales spéciales a Pexécution des assou lisgemeants.
g Y

10 Les assouplissements dus hras, des jambes, du tronc et jes assoup!issements
combinds doivent étre exéeulés d'une lagon énergique, compléte et continue. 1
faut eechercher Pamplitude masimun daos le jeu des articulations, I'glongation
ot le raceourcissement complel des muscles; on proscrira les gesies incomplels
saceadds, coupés darréls brusques et on exigera une continuite absolue dans
le monvement gqui doit élre consliuninent condudi el = lie s,

=

i

a7 Pour dre efficace, Vazsouplissement doil élre focalisd, I suppose done wie

{1] Lo rythiae indiqué au chapilie = du titee L, st e plus leat; i correspond peur les assou-
dpgmsmenis i Uexéoution d'un mouvemesl par tenps shand, A noler que les eactvices lents sont
s oilleurs aducateurs musculaives que lus exereices repides,
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position de départ qui permetle d'assurer Pindépendance dos  conlrachions ot
déliminer celles qui n'ont aucune utlité. La positien de départ devra faciliter
Texéeution correcie de Fassouplissernent sans entrainer wne contracton statique
maintenue des segments non intéressés aa mouvement | elie se traduira plutdt par
an relachement musculaire. La dépense physiologigue sera atnsi limitée a celle
provoquée par le seul assouplissement,

40 Tous les assouplissements doivent tire répéles syméteiquement de Tun et
de Vautre ¢6té du corps. Les assouplisscments des Dras et des jambes s'adresse
ront d'abord aux membres du cdlé gauche. Cenx qui s'exéeutent dans un plao
vertical, le seront successivement dans les plans antéro-postérieur, oblique en
dehors, laicral,

4° Lies assouplissements doivent dtre exdcutés en respirant amplement et len-
tement,

50 Afin de conserver leur caractére aux assouplissements dissymétriques, el
pour éviter que Jeur exécution ne devienne aulomatique, ils pourront étre oxé-
cutés au commandement et  une cadence variable, & la volonté de Uinsiracteur.

6° Les assouplissements exerceront sur Porganisme des ellets dautant pius
inlenses et hienfaisants qu'ils anront é1¢ exdeutés avee correction et que la mise en
train aura ¢té dune fagon générale plus disciplinée,

Fxécution des jeux,

Les régles des jeux introduits dans la lecon doivent étre connues de Lous fes
homunes,

Au moment de lear exéeution, Instracleur donne toutes les indieations né-
cessaires pour que le dispositit voulu soil pris dans le minimum de temps; les
hommes ne commencent A jouer qu'av sigral donng par Pinsteuckeur.

Les jeux doivent étre pratigués Yibrement avee le phus dentrain et de gaite
possible.

La durée d'un jeu, dans fa legon, varie selon sa nature ot le temps total dont
on dispose; elle sera denvivon cing & huil minates. ‘

A un nouveau signal, le jeu doit cesser immédiatement, Elinstructeur fuit
exéeuter, 81l est néeessaire, des exercices respivatoires, indigue la formation nou-
velle & prendre et le travail méthodique se poursuit.

Frétuence et durée de la legon. — Emploi du temps.

La Jecon d'éducation physigue doil élre, en principe, quotidienne el placite
aux heures les plus éloigndes des repas. Da durée dépend de ba valeur physique
des hommes,

La durée d'unce tegon complite est de

o minules. ..o pout fes sujats «a msnager .

{ pour les sujets « bormaux .
E pour fes selectionngs o

Y




La rénaclition du temps consacee i b legon peul se faire sur les bases
| . ¥
vantes :
Mise 00 bR v e ennrin e eeaeee .. 210" deta durée totale.

Legon proprement dite.. .o sfro®
Retour av calme. oo v oo R A s

Exemple :
; Miseentraing ..o oe s 6 minutes.
Lecon de 30 minutes . . ¢ Legon proprement dile, ... 21—
( Retour au calme o ov oo v 3 -

ety

1II. La séance de jeux.

Une ou deux fois par semaine pour les sujets « & ménager » et les « normanx »,

la lecon d'liducation physique st remplacte par une séance de jeux.

- La sdance de jeux, d'une durée maximum de 3o & 45 minutes, débute par
une petite mise en train et se lermine par un refour av calme plus long que
celui préva pour fa lecon; fes hommes gétant violemment dépenses présentent,

en effet, des traces plus marquées de fatigne ot d'essoufflement.

L'insteucteur doit varier fe plus possible le programme de ces séances spéciales;
il tient comple du godt des ommes et fail pratiquer plus fréquemment les jeux

qui sont ie plus en faveur.

Quoiqgue disertte, sa surveillance est pourtant effeclive ; avee douceur il oblige
lous les hommes & prendre une part active aux jeux, stimule les indolents et
modbre les impulsifs, les violents, 1 proseril toule brotalité et prend les précau-

livns néeessaires poar gviter tes aceidents.

IV. Les sports individuels.

La pratique régulibre des legons d’éducation physigue et des séances de grands

jeux prépare tous les hommes a aflronter les fatigues habituelles de la guerre.

Afin que les sujets plus particulicrement doués ou déji entrainés puisscnt exercer
et perfectionner leurs aptiludus sportives et athlétiues, e régime de travail
prévu pour les sélectionnds comprend par semaine uac séance d’entrainement aux
sports individuels choisis par eax, aprés avis du médecin et de Pofficier régimen-

taive d'éducation physique,

% La séance de sports individuels, 'une durée de 30 & 45 minutes débute
b comme loutes les séances do travail par une mise en train et se lermine par un

retour au calme.

L mise en train comprend suelonl dus assouplissements intéressant les articn-

lations ot les masses musctdaives mises en jeu par la spéeialitd étudice.

\} Les stansees de sports individuels commencent dis la 180 semaine et doivent
: dtre exteutdes de préférence lapres-midi catre 15 heures et 17 heures, exception
: faite pour les cus o elles preparcraient @ une compdlition devant se dérouler le
g matin. 1o celle occurrenee ot sauf impossibilité, Pheure d'entrainement fa plus

favorable est celle fixée pour la compétition.
Le Riglement général d'dducation physique, 2° voluwine, donne toutes
calions velatives 1 la conduile cti fa pratique des sports individuels.
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V. La séance de sports collectifs.

I enseiznement des sporls eolfectils est eéserve aux hommes «selectionngs v
Dis o 18 semaine, ils commencent lear entrainement par des séances d'élude
dane durde de 4D B Go punutes, auw cours desquelies la teehnique d'an sporl
estoapprise progressivement, minntieusement, sans dépense physigue oxarérée,
Lorsque celte lechnigue est connue les hommes praliquent les sports cotlectifs
cons leur forme normale, mais pendant un temps n'excéelant jamais 40 minutes.

Dis que des progrs accomplis le permetient, Lo o séloctionnés s peuven®@ire
autorisés h prendre part aux matches competitions végulirement aruanises,

Dans ta deuxidme période de Pinstruction les « novmaux» sont entraings o la
pratique du « Basket-bail ».

Prescriptions hygiéniques.

La leon d'éducation physique et les diverses séances d'étude, de jeus ou de
sports , SOt SOUINISEs AU point de vae Aygidnigue anx mémes regles,

f.es voicl résumées :

17 Emplacement:

le lravail physique doit dtre pratiqne en prineipe, e plein air,

T eas de mauvais temps, uliliser e prélérence, hangars o1 preany couverls,

Si lon ne dispose que June satle close, la [aire atver fargement avant fu
seance el faire essuyer le parquet avee un Faabert homide quiabserbers fa
poussitre. 11 faut absofument obteniv que des séaners dadueation plivsigae i I'ine
tericur, aient Heo dans un focad sain.

2° "Femne
Iile comprend :
Liété :

Torse nu, treitlis ou maillot léger, espadvilles, culottes courtes dites de sport
ou pantalon ample et léger maintenu par une ceinture dlastique {1},

[1’exercice pratiqué torse nu permet a Pair et au soleil dexercer pleinement
lewr action bienfaisante. On accoutumera progressivement les homnies o Pensoleit
lement, )

L’ Hiver :

Maitlot de laine {+}.

nantsfon de toile {1 ).

tspadrilles ou ehaussures légeres.

G} 1 sera bon que chatee groupe aib et lenoe antforme,

——




30 Fempiratare ot conditions elimatérigues,

On tiendra le plus grand comple de f Lepéraluve poae composer el conduire
jndiciensement la séance de fravail physique.

Les exercices seront conduits sefon un rythme dactant plas soutenn que e
Lemps sera plus froid; la srande chaleur, an contraiee, incitern i la modération,
Cette rogle sera striclement obseryée pendant la mibse en eafn preaddant tonte
seance de Lravail.

Les relroidissements deveonl élre stviremenl Gvités, On ne permetive Jamais
aux honunes de rester immobiles

— par tenips {roid, pendant loute ba durde de la seance

e par temps chand, aprts le teavait, alors que teute trace de Leanspiration
'a pas disparu,

Fe travail terming, les soins de proprelé nécessaives seront pris el les hommes
revélirout, sans perdre de temps, la lenue habituelle prescrite,

At Bydrothéragpie.

La séance de travail physique devraif toujours dtre suivie de soins de propreté,
alilations el douches, dont Uinfluence svr le développement plysique est consi-
dérable apros les tecons, : e

Dans la pratique, il sera difficile, pour ne pas dive fmrpossible, de s sou-
meltre o celle preseription. Neanmoins on babituera fes hinmes a ¢ponger soi-
aneysemenl feur corps avec une servielle propre dont an cein humeckd d'eas
fraiche serviva U faive dispavaitee les souilbures Lrop narquees.

Chaque fois qu'en Te pourra, ou leur fera prendre une douche Lede,

He Watigue.

Le teavail physique ne doit jamais dtre poussé jusqu'au. surmenage. Une fati-
gue légiee qui disparait apris quelques heures de repos ne ladsse pas de traces
ficheuses sur Porganisme; il n'va est pas de meme du surmenage qui shaecon-
pagne d'inappétence et dinsomnie, de courbatuve géagrale et méme de fibvre.

Linstructeur devea connaitve les signes généraus et pacticuliers de la [latigue
alin de modérer Pardeur des hommes dont fa résistance générale paraitrait un
peu entamée. Il évitera d'gjonter une fatigue physique excessive i celle provoquce
par les aulres exercices auxquels ils peavent dlre SOLLLLIS,
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PEDAGOGIE ADPP LIQUEE.
[

GHAPITRE 1V,

A TR Y i st

=
o g ]
£ 4 ; o RYTHME n
ER ENONGE, 5
2 ET REPETITION, =
L
= % i
CHAPITRE V.
EVOLUTIONS.
U #Prise des distanees. oo o
2 PEMarehs normale & Hffdrentes cadences., oo b s
3 t*Marche encovelo ... ... L., P T 50
A PEMacche en spieale (Pescargot). oo o b o N
O Formerlohuil oo oo oo .
G | Marche des gymnasles., ... ... N T
7 | Former les petits eeveles intérienrs el extérienes.| oo o
b Former les ailes de moulin, oo oo o0 b
9 *Marche en wvant, en arvidee, deedttn, Lol
CHAPITRE VI.
ASSOUPLISSEMENTS.
A, Positions de départ.
EO | #Slation deafled . oo o e
L1 | A¥ains aux hanches., oo e
12 PEStation gearlde. . ..o e
13 PRGrande station 8earlée. .\ v v v v b
VA TRBimtion avanb, oo oo e
1D P¥Assis jambes Goarlées. oo L e
10 i*¥Suwrledos, . oo oo T

(1) Les dléments précedds, d'un asléeispne sonl ey dost Folade o Peéeation sont sph-
cialement indigués porr fes noraeux non Sfuués o fos hmmes <3 ménagers an cours des
guatee prensters mads e Finstenetinn,

BmissIiEiteiy




NOMERO
des éléments.

ENONGE.

RYTHME

BT REPETITION.

fREEEH

o L2

T

i ke i .

asszizoan

PRy s
13 S
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*[hidvation horizontele des bras avec flexion et
extension de la main {différents plans}.

*Lilévation verticale des bras { différents plans). ..

des  bras  avec {lexion et
main (diftérents plans).

Elévation  verticale
extension de la

#[lévation nvant puls éenrlement areitre des
bras.

2 . . . 0y
Elévation avant, puls deartement arviére des
bras, avec fexion et axtension de la main,

*Floxion des avani-bras, puis cxiension avand
{verticale, latérale des bras),

.

Elévation fatérale des bras, puis floxion des
avant-bras dans un plan horinontal.

el

#Lslévation latdrale des bras, puis floxion des
avant-bras dans un plan veriical.

3 . .
%@Elévatlon tatérale des bras puis rapprochement

avant suivi de flexion ot extension des avani-
hras dans un plan hovizontal.

ducation physique.

B. Assouplissements des bras.

Rythme : )
% mouvements complets i
minale comprenant : 1 ol
vatien dans chague plan
{3 élévations),
Répétition :
Minimum : 5.
Maximum : 10,

Rythme

6 mouvements complels & la
minute {1 é&lévation dans
chaque plan}.

Répétition :
Minimum : 5,
Maximum: so.

Rythme :

6 mouveents complets & la
minule {1 dlévation duns
chaque plan},
Répétition:

Minimum ¢ 5.

Maximum: 10,
Rylhme

15 mouvements
Réphtition

Minimum : o,

Maximum: 30,
Rythme :

15 mouvements
Répétition :
Minimum: 0.
Maximmum: 0.

i la minute,

& la minute,

Rythms
15 mouvements
Bépélition :
Mivimum ¢ 1o,
Maximum: a0,

& fa minute.

Rythme ¢
mouvements
Répétition :
Minimum: o,
Maximsum s 20.

Rythme:

15 mouvements
Répétition:
Minimum : 10,
Maximum: 20.
Bythme :

15 mouvements
Répétition :
Minimum : 1o,
Maximum: 2c.

15

i Ja winnte,

A la minute,

& la minute.




7

LN

NOMERO
des éléments.

27

28

29

32

ENORCE,

RYTHME

ET REPETITION,

Firenmduction des hras
a, davanl en arvidee.
b, areidre en avant.

Civcunnluction des bras Nachis, ... .. ..

C. Assouplissements des

*Mains anx  hanches

,
Flévation du genon
{fifférents plans).

*Mains aux banches : Elévation avanl el éearle-
ment latdral du genou,

. G .
$Mains aux banches @ Eléivalion de o jamhe
tendue {dillirents phans}.

. LA .
Filains aux hanches o fliévation  du ooy,
puits uxlension de la jamhe {difféeents plans ).

*rande station éeaptée, mains aut bunches
[Fesion altevnstive dex jambes,

Rythme :

5 mofEhents & s winuele.
Répétition :

Minimum : 8.

Maximam : 186.

& ou 8 d'avent en arriére.

4 ou 8 d'arriére en avant,
Rythme

5 mouvementis & fa minute.
Bépcétition

Minimum : 8.

Maximum: 168,

Jumnibes.

Rythme :
3 plans & droite,
3 ;\)hms ulgz\m:he.
1A la minude.
Répdtition :
Minimom 4.
Maximum: 8.

Rythme
8 & droite {4 Ja minute),
8 i gauche {4 la minute).
Répétition :
Minimum : 6,
Maximum: 12,
Bythme
Monvements complels;
G pluss & droite,
3 plans & gauche.
2 & la minule.
Répélition
Minimuem « 8.
Maximum: 6,
Bythme ;
Moovements comslets,
3 plang & droite,
3 plans & gauche,
2 o la minule.
Répdtition :
Minimum : 3.
Mavimom ¢ 6,
Rythme
8 moavemenls complels
minute.
5 i droite,
8 & zauche,
Répétition :
Minimum : §,
Muximunm: 1o,

fa
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34

36

38

40

41

jambes {genoux feartds),

*¥Maing aux lhanches @ Flexion et extension des
jambes, genoux el pieds joints,

*Mains aux bhanches : Cireumduction e Ta

jambe,
a, D'avant en arribre.
b Darviere en avant,

*Sur fe dos: Dlévation allernalive des jambes,

*Sur te dos 1 Llévation des genoux, extoasion
des jambes,

! . .
r e dos : lévation des jambes tendues. ...

D, Assouplissements d

*ilains any hanches @ Fenle avant [oblique,
latérale).

LIRS

*8iation deartée, mains aux hanches @ Fledon
latérale du trone,

Mains aux hanches Minn avanl avec rolatien
du trone,

L s 3 &
o o - o S o .
i - ; 5
85 .
§
o
2 g , ) BYTHME
i 8 ENONCE,
R BT REPETITION,
3
-3
33 |*Mains aux hanches : Flexion ot estension dos RBvibme
ro mewvements i minute,

Répétition

Minimuwn: .

Maxtmum: 4.
Rythme

vo monvenients & la minnte,
Répétition :

Mintmem: 7.

Masimum: 114,
Rythme

S dreite & la minule,

5 a gauche i ta minute,
Répélition :

Minimum: 4.

Maximum: 1o,
Bythme :

5 droite @ b minule.

5 & gaucho & la minule.
Répeétition :

Minimum ¢ 6.

Maximum: 12,
Rythine :

5 mouvemenls a4 la ninwle,
Répétition :

Minimum: 5,

Maximum: 12,
Rythnse :

5 mouvemenls & {a minule,
Liépétition :

Mintmum: G,

Maximuam s v,

wolrune,

lytime
8 & droile & I minute,
8 b zanche & la minute.
Répétition :
Minimum ¢ G.
Mavimum: 13,

Bythme
B mouwvements a kvominula,
Répétition :
Minimum : A,
Maximinm: 1o.
Rythme:
5w droite 3 lx annuale.
5 & gauche & kb minate,
Répétition:
Minimum: 5.
Maximum: 1o,
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des éléments,
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BNONGE.

£

RYTHME

ET REPRTITION.

PAGES.

42

43

44

46

47

48

49

#Assis jambes  deartées, mains  nux banches:
Rotation du trone.

Station dearlée : Flexion ot extension du trong,

#S¢ation dcartée, mains aux hanches : Circum-
duction du tronc,

Sation deartde mains aux banches : Botation

et flexion du tronc,

Assis, jambes écartées, mains aux hanches ;
Rotation et flexion du trenc.

*Sur le dos : Flexion du tronca, vy cvrvrrvar s

‘ .
*3ur e dos: Elever les jambes tendues et toucher
i sob avec les pieds derviére 1a tite,

Rythme :
§ i droite & 1o minute,
8 i gauche & Ja minute,
Reépétition ;
Minimum : 7.
Maximum: 15,
Rythme ;
6 mouvements & ks minate,
Répétition :
Minimum : 6.
Maximum: 13,

Rythme :
3 mouvements & la mmute.
Répétition :
Minimum ; 5.
Maximum: 10,
Rythme :
4 dcdrolte & Ia minute.
4 & gauche dda minute.
Reépétition :
Minimum : § complets,
Mazimum: 10 romplets.
Bythme :
4 A droite A 1a minute.
7 & ganche & fa mute,
Répélition :
Minimum: 6.
Maximuom: 14,
Rythme: ]
& mouvements & la msinuta.
Répétition :
Mintmum: 3.
Maximum 1 10.

Rythme :

5 mouvements & la minute,
Reépétition:

Minimum ¢ 4.

Maximum; yo.

E. Assouplissements combinds,

Demi-flexion des jambes, extension latérnle
dune jambe avee édvation latérale, puis
rapprochement avant des brag, suivi de flexion
et extension des avant-bras dans un plan
horizantal,

Rythme ;

6 mouvements complets & la
minute,

G 4 gauche.

6 & droite,
Répétition

Mintmum : 4.

Maximum: 8.




-

*Cercle des malas en sens opposé . v vua e
I . .

*Blévation latérale des bras, puis flexion des

avant-bras, T'un dans un plan  horizontal,

I'autre dans un plan vertical,

Lies mouvements de bras avec un temps da retard :

a, Flexion des avant-bras puis extension des
bras {avant, verticale ou Jatérnle),

* b, Elévation latérale des bras, puis flexion des
avant-bras dans un plan hovizontal,

* ¢, Elévation latérale des bras puis fexion des
avant-hras dans un plan vertical,

d. Elévation latérale des bras puis flaxion des
avant-brag, Pun dans un plan horizontal,
autre dans un plan vertieal,

*Station Aeartde :
sens opposé,

Cireumduction des  bras en

i
o
> S P ‘%ﬂ:\ o
e 3T e
S YT 2
o=
: 2 8 RYTHNE uy
, e T |
R ENONGE. 5
Bg o ET REPETITION. =
&)
=
30 | Penle avant avec élévation latérvale des bras, Rythme
flexion et extension de la main, 8 & gauche i la minute,
8 & droite & la nunute,
Répdtition :
Minimum : 5.
Maximum: 1o,
51 [*Stalion avani avec rotation du tronc et éléva Tiythume
tion istérale des bras. 8 4 ganche i la minute.
. 8 i droite & la winute.
Répétition
Minimum: &,
Maximum: 12,
52 PRMaine aux hanches : Flexion du lrone avec éiéva- Rythme:
Lion arviére de la jambe. 8 4 gauche & la minute,
8 & droite & fa minute.
Repétition :
Minimum « 6.
Maximum: 12,
83 PRFlesion du teone avee slévation avpigre de la Bythme :
iambe et slévation latérale <des bras, 8 & gauchs & la minute,
8 & droite & Ia minute.
Répétition :
Minimum : 6.
Maximum: 12,
T, Assouplissements dissymélriques.
54 | *Déplacement vertical d'un avanthras et hovi-| ..o i
zontal de l'autre.
5% | *Mouvement de traction verticale d'un bras el|vevs i i i o
civcumduction de Yavant-hras opposé,

Répétition s
Minimum @ 8.
Maximum: 12,
Répétitien :
Minimum: (0,
Maximum: 20.

a

b, Minimum: 1o,
Maximum: 20.

¢. Minimum: 10,
Maximuam : 20.

Minimum: 0.

Maximum : 20.

Exécutor d'abord 5 fois{10 fois)
les circumductions, puis sn
changer le sens.
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2 zr mkpkrrvion, =
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60 Les oxereicos enonels aux numéros 3y, 88 el
F! 5y exéeutés en marchant.
61 Flexion ct extension dus jambes, genoux dcarlds, Répéiilion :
1 g el
ayee Minimum ¢ 7.
Maximum: 4.
o -
(7 et 14 indiquent]le nowbre
r dassouplissements des
jrmbes).
i a. Iexion des avant-hras puis extension (avant, e R
fatérale, verticade ) des bras aves un temps de
refard,
b, Llévation datérale des bras puis flexonf. ..o
des avant-bras dans  un plan {vertical)
l avec un temps de retard
i ¢, FElévation lalérale des bras puis floxion des| . oo
avant-bras, Tun dens un plan horizontal,
Pautre dans un plun vertical,
d. Elévation latdrale des bras puts Qexton des) .o oo cee
l avanl-bras, Yun dans un plan hovizontal, :
Pautre dans un plan vertical avec un temps
de retard.
. , . e
g G. Assouplissements de la cage thoracique.
62 |HEn porlant allernativeraent les cpaules en avant Ripétition :
el en apritre, 3ab tois,
63 |FAvee circwmduction des dpuules oo Repétition:
} 345 fois,
68 P¥Avec élévation des bras Héchis, oo e oo Répstition :
3 45 fois,
i 65 PRAvec dévation des bras tendus. oo Iépétition:
345 fois.
66 *Avee circemduction des bras fléchis, oo o0 0o Répétilion
3 &b fois,
67 |*Avee civcumduoction des hras tendus. ..o Répétition :
& & 5 fois.
85 | Station deartée avee foxion o exlension dn Népétition :
trong, 32 5 fois.
- CHAPITRE VIL
i
MARCHER.
Ezercices éducatifs.
60 |*Marche sur Ja pointe des pieds . oo ooovee ‘ . AN . e

et ——— et

70 1AMarche avec flévation des genoux ... B Ce
74 *Ma\rchcencxlensiou.......,........A....i.... e

\;{:‘




) ) RYTEHIME
ENONC,

BT REPETUTION,

des éléments.
PAGES.

72 FMarche allongde avec grand  hadaneement dus
bras.
73 |*Marche allongée en flexion du trone.. ..o e o

Applications.

79 PRMavehe en Hexion du trone. oo oo o

7O PRMarche en borraing vAVIEs. . . L s e e e
T [HMarche & quatre pattes.. oo

T8 [HMarches raopanles . e e e e e

CHAPILRE VIH.
GRIMPER,
lvercices éducalifs — Suspensions.
79 {*Suspension inclinde .o oo oo Bépétition : J
Minimum 1 4. :

Maximm ¢ 10,
80 | *Suspension nclinde 5 Flevondes bras,.oon ) Réptlition :
Minttmum : 3.
Maximum : 6,

81 1 Suspension inclinés @ Feartor ef rapprocher les W pdtition ;
mains. Mininvun ¢ 3,

1 Maximum : 6. ,{
82 |*Suspension allongie... ... . ...ooovia .. Répéitition @

Mintmuny: 5.
Masimum : 10.

83 j*Suspension ‘allongée : Eldvalion des genoux. . Rdpslition :
Mintmum : 3.
Maximum ; 6,
84 | Suspension allongde : LFlévation des genoux, Repétition «
puis extension des jambes, Minimum ¢ G,
Maximum : 14,
8% | Suspension alfongde @ Klévation des jumbes Repétition s
tendues, Minbman 3, i
Maxbounm ¢ 6.
86 | *Suspension allongde: Flosion des bras.. ... .. Répétition :
Minimum ¢ 3. J
Maximum: 6.
87 | Suspension allongée : Mouvements de jambes Répétition :
combinds avee Bexion ces bras, Minimum : 3,
i Maximum: 0,
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des &lémoents.

RYTHME

ET REPETITION.

88

89

g0

a1

92

98

99

100

101

102

ficercices éducatifs, —

FAppui avant aw wur, ser une harre ou sur e
sol.

*Appui tendu sur une burre. oo

FAppui tendu sur dewe harves. oo oe e

#Sauler & Tapput teadu sur uns ou deux
Larves: Sauler & terre,

*Appui avant au mursar une barre ou sur ke sol :
Flexion et extension des bras.

*lant 4 Tappui tendu, franchir la barre ou
la poutre avec appui d'un pied,

*¥Appui tendu sur ia poulre 1 Se mettre i cheval
ot progresser en avant et en arridre.

*Appui tendu d fa poutre : 3e meltre & cheval et

debout,

*Marcher sur la poutre en avant, en arritre,

de cotd ; se mettre & cheval,

whppui feadu sur deux barves: Progression en
avant, en arrigve, on déplagant alternative-
ment {simultanément) les wains,

#Appui tendu sur deux bavees ¢ Flexion et exton-
sion cles bras.

Appui tendu sur deux barres : Franchir une
barre avee balancement en passani en aviant
ou en arritre des mains.

Appui tendu sur deux bavves: Progression en
avanl, en arriére, en se mettant & cheval.

Applications.
*Progression & cheval en avant sur la poutre
placde & deur mbtres do bauteur.

*(Grimper aux échelles obliques {verticales) avec
les mains et les pieds,

Appuis,

Répdtition :
Minimour @ 5,
Maximum : o,

Tépétition
Minimum : 5.
Maximum : 10,

Répétition ¢
Minimoum : 5.
Maximum : 10,

Répétition :
Minimurn ¢ 5,
Maximum < z0,

Répétition
Minimum : 3.
Maximum : 3,

Répétition :
Minirowm : 4.
Maximum : 8,

Parr e d e

A R R B R

Bépétition :

Mintmum : 3.

Maximum : 8.
Répétition :

Minimum : 4 {dont 2 fois en
avant),

Maximum ¢ 8 (dont 4 fols en
avant),
Répétition :

Minitaum : 6 déplacenments
complets dans chaque sens,

Maximum : 1 longueur de
barre en progressant en avant
plus 1 longuear de barre en
progresanni en arritre.

R N I A S R R

B R A B A R I




, , RYTHME
ENONCE,

BT REPETIEION,

#Passage de ta poutre placée & deux métres de
hauteur.

*Spspension  allongeée 4 une barre : Transla
tion latérale bras tendus {bras fischis) avee
haiancement.

#Suspension stlongée & daux barves @ Progres-
ston en avank, en arribre, avee el sans Balan-
cement,

*(rimper & une ou deux perches {ou cordes) A
Pnide des pieds et des mains.

*Passage du P(}rlique en marchant, en courant.. o \

#(rimper & une planche nelinde R AD°. e frr

3

*(rimper & Ia corde inlinge .. v vreae e fo e

Tas denx barres étant dans le méme plan verli- Répétition :

cal : Passer entre les barres en so sepvanl seule-| Minimums 4
ment de ta bares supéricare. Maximum :

Les deux harres étant dans le méme plan ver- Répélition
tieal : Franchir la barve supbricure en s Mintmuw ¢ 4.
servant des deux barres. Maximum : 8

A[lant & Vappul tendu: Franchis la barre enj...ooo-oes
passant {os jamhcs 4 drotte, & gauche.

Progresser & 1a poutre par-dessous. e ee
HCrimper A Mab covenan et

*Rétablissement sur wng Jambe . v e
Rdlablissement par FORVErSEIBNt. o vy et
*Rétablissement sur los avanbhens, , oo e er s re
Rétablissernent alternatif. . ovovreveree s
#(rimper aux échelles obliques, & une o4 deux
perches ou cordes sans les pieds.
*Crimper A 1a corde vertiente placte le long d'un
mur,

Grimper & la perchc inclinde appuyée conlre un
mur.

*Escalade d'une hargiére aved aides o ena e
*Rscalade d'ane palange ..o ey

*Tscalade d'un mur avec el sans AIGET. e

CHAPITRE IX.
SAUTER.

—
Eaercices éducatifs.
*Balancement des bras aves Boxion coordonnéel o oov ey
des jambes.
*Lancer de jambe en avant.cooe et

#Gautilioments jambes tenduns. oo en e
*#Sautillements avec écartement fatérak des Jaabes.f o v v v n e
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*Sautilicments avee écartement avant ¢t arviers
des janrbes.

T,

#Sauts sur place avec Clivation des gEROUX. [ovvcnnrs et #
#Sauts sur place avec exlonsion du trone Slj..e o vy

slavation verticale des bras.

132 [*Sauts sur plece uvec lancer d'une jambe on
avant ¢l de lautre en aeritre,

-

B 15D i FSauts sur place uvee alévation simultanée dest. .o
i jubes lendues,

134 [*Bauts sur place avee clévation allernative des|. oo va e i 3
jambes lendues,

‘ 25 1 Sauts A e eondEe. o v e r e b
t i 136 *Samtenlonguaur(enhautcur}&vec1,2.35.:’;pas
élan.

137 |¥Saut en longueur {en hautour] aves étan, pied
appel impos.

138 | Sauls sucesssifs en Jongaenr oo oo o]

Applications,

139 ] Sout en longueus sans Glan. s e !
160 | Saut en hasteur de face sans dlan. oo oovvone H
141 1 Saut cn Lnateur de cotd sans an, . veee o e L
142 1 Sant de bas en BRUL . .o v e e R |
143 1kSaut on longuenr avec SlaR v v e e t
Lih |%Saut en hauteur de face avee Blan. .o oo vaeed I
U4 1HSaut on hauteur de edld aves ¢lanm oo e R 1\
140 {*Saut combiné en longueur ob PTTIT ] JU TIPS SN DR
147 14Saut de barribre avec appui dune jambe.. . d.o e cee i
148 | *Saul avec appui d'un pled et d'une VLY TN e .
140 DkSaut avee appui des mains, & droite, & gauche.d oo i
150 | #%Saut de cbté avee appui d'une main, & droite, b ... e i

& gauehe.
151 [HESaut en profondeur. <. v e s
152 DkSaut en profondeur dlant en SOSPEBSION. - -« | b e
153 |#Suul combind en longueur ot profondeur. . ... e e
154 | Saul en profondeur avee une PEIChE, oo oo [

153 | Saul en longueur avec une pevehc.. oo e e

CHAPITRE X.
LEVER-PORTER.

Exercices dducatifs.

156 | Posrter un chiet sur la lt‘:tc........‘........'...........l....

W a e

ER7 | Passe-passe de et dobjels divers, oo

P B R L
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#50ulever un eumacade en plagunt la téte enlre
ses jambes.

%
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1 198 | ¥Passc-passe entre fes jambes dobjets divers. oo f i s
# 159 |*Passe-passe par-dessus ta Lite dlobjets divers. ol oo e
160 | Porter & deux un camarade en le SAISISSANE SOUST o v s v v ev v s enroates
jes bras.
1161 | *Porter sur les épaules un ‘camarade e appuif . .o
i tendu,
Lo . ,
| 162 [ *Florter sur les hras cleves luldralement an cana-fo. oo .
; racle on u;)pui tendu.
1161 #Soulever un camarade raidi couchd A terre, on Répititiou «
] le prenant sous les bras: le mettre debout. Minimun .
l daxtmnny t oo,
l 164 L *Soulerer un camarade raidi couché & lerre, en Répdiition
! fe pronant sous la nugues le wmettre debout.| Minimum : 5,
b Maximum s 1o,
169 | *#Soulever sur les avant-buas places borizon- Bépatilion s
teloment, wn camarade ciappui tendin Mintmunt o h.
i Maziwuuw @i

Ripeétilion :
Mintmum : 5
Maximum : 6.

Applications.

#(harger et lransporles  un sac Wger  sur
I'épaule.
#Charger el transporter un sue léyer sur ln nugue
{la téte).

{1° procéde).

*Porter un eamarade & deux {2° procédé)... ..
*Porter up camarade & cheval sur ledos......
#Popier un camarade sur Pépaale oo

#Passe-passe de cdtd d'objets lourds. oo ov
*Passo-passe par-dessus la tlo ¢obiets tourda..
#Charger et transporter un sac lourd sur un
épaule.

180 | Seul, charger et lransporler un madricr . « ..

un raif, un arbre.

un camarade couché & ter

183 [ *Course avee fardeau, .o v oo

¥ orior un camarade & deux [chaise & pnr%curs} e e

Porter un camarade sur la nugue et suv Bes] v e cn oo

épandes.
KPorler un camarads sup les Gpanles.. oo e
*{orter un camarade & dews (3% procéde]. o) .
Porier un camarade sur les hras.o oo ot e

[ B N

1) T L L

Par dquipe, chavger et iransporter une POULEC, ] v vnvreeaeres

Charger eb transpertar sue los bras {sur Papaude) | oo i
B | |

P P O
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{l 184
1| 185

186

1 187

1138
180
100
8 101
1102
il 193
10

1200

i 201

CHAPITRE XI
COURIR.

Eaxercices éducatifs,

Foulées coupédes dedeuxou troisbonds.. . ... v

Applications.

Course avec crochets ... .. Ch e e
#Course par bonds avee plaquages ausel.. . ...
*¥Course a allure moyenns. ... an
*Course en fexion dubrone., oo
*Caurse & allure rapide. . . ooav i R

Course avec vefals. . ... ., e aaaaas .
*Course en Lerrains YEMES. . o v s e en

........... P I R

Cadence minimum i 6o,
Cadesce maximum : 150.

Cadence minimum : Bo.
Cadence maximum : go &ioo.

P L I R AR

CHAPITRE XIL

LANCER.

Ezxercices éducatifs.

Lancer du medicine-ball en avant par extension
horizontale des bras, (3 deux face & face).
Lancer du medicine-ball au-dessus de ia tdte par

cxtension verticale des bras {seull.

Lancer du medicine-ball en avant par extension
hovizontale d'un bras, {4 deux face & face).
Lancer du medicine-ball en avant par balance-
ment horizontal du bras tendu et rotation du

trone | deux face a face).

Lancer latéral du medicine-bali par balance-
ment des bras tendus devant Ie corps ef rota-
tion du tronc {en ligne ou en corcle face &
Vextbrieur}.

Lancer vertical du medicine-ball au-dessus de la
tdte par gutension du tronc flechi latérale-
ment et balancement de bas en haut des bras
tendus {seul}.

Lancer du medicine-ball en avant par estension
du tronc fléchi et balancement de bas en
haut des bras tendus {4 deux face & face).

T L N I U N B
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202

203

204

207
I 208
200

i210
1211

212

213
EEM

215
216
a7
218

Lancer vertical du medicine-ball par extension
dn trone fléchi et balancement de has en haut
des bras tendus (seul}.

f.ancer du medicine-ball en arriére pur-dessus
fa téte par extension du trone Bécht et balan-
cement de bas en haut des bras tendus (&
deux Fun derritre l'autre ou en Gle avec plu-
sienrs batlons},

Lancer du medicine-ball en arriére enlre les
jambes par flexion du tronc el halance-
ment de beut en bas des bres tendus, {4
deux Pun derriére l'autre ou en file avee
plusieurs ballons ).

Lancer du medicine-ball en avant par abaisse-
ment des bras tendus et fexion du trone
{a deux face & face).

*Jonglage avec un boulel au-dessus du la (de
por flexion latérale du trone et extension du
fras fléchi,

*fonglage avec un beulet devant le corps par
rotation du tronc et balancement horizontal
du bras tendu.

*{onglage avec un baulet au-dessus de la Léte per
balancement de bas en baut du bras tendu
avec flexion latérale st rotation du tronc.

Applications.

*Lancement d'objets légers bras tendu.. . ...
*Lancement d'objets légers bras teadus . ... ...

*Lancament d'objets légers par balencement du
bras d’arriere en avast.

*Lancer de grenades debout par balancer du
corps sans élan.

*Lancer de grenades & genoi.. v ..vva o
*Lancer de grenades COUCHG, e v vy a b e e
*Lancer de grenades par délente du bras fléchi..
*Lancer de grenades par bolancer du corps avec élan
*Lancement d'oblets lourds,. ...l

Lancement e covdes, boudes . .. ..

CHAPITRE XILI
ATTAQUER ET SE DEFENDRE.

Ewxercices d’opposition,

219 “*Résistance & Fextension de la tdte faterre aj

deux),

Répétition :

Minimum :
Mastmum ;

8.
td.

LRI
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Bépétition
Ainimum: 8

Maximum: L

*Pgsislance & 18 fexion e fa tile en avanl
{4 denx,

Répétition @
Minimum « 8.
Maximumi: 15

w*Rasistance i i flexion latérale de la tfle (&
teux

Reipotition
Mintmum: :0.
Maximum @ 20.

Resistance & ia flexion el @ Pextension de la
maki.

Ri"pé!iiinn :
Mintum = 8.
Maximums 3.

Résistance i U'abiduetion du poignet cl de Vavant-
bras.

Répétition :
Minimum: 5.
AMaxtmum: 10,

Résistance i Pacartement latéral du bras,o...

Tiépétition :
Minimum s 8.
Maximum: 3

Rasislance a la flesion des arant-hras....ooooe

Résistance & Pestension avant deshras.. oo Répétition :
Minimum : 8.
Masimum: 1.
*¥Eyercice e traction dan hras e, oo ear e Répétition 3
Minimum : 5.
Maximum: 10,
*xercice de Lraction par les poignets (les mant- Répélition :
hras)h Minjmnms 5.
Mavimuam o 1o,

i
*Digagement de poignel par axtension du bras., H

;220

{230 #*Dégagement de poignet par floxion de lavant-

i bras.

L1231 #A loux, assis face 4 Tace @ Résistance & Vexten- Bpctition
1 sinn des jambes. Minimam : 9.
i‘ i Maximum: 10

1232 l*i\ deux, assis face @ fuce : Résistance ;‘\\'é{tnvle-\ [i-pétitien
i ment ot ay mpprochc:m:nl. des jnmhus. Minimuwmn ¢ 3.
Madmum: 10,

Minimum: 9.

|
1933 | *Résistance ala fxation des épaules op arriere. Repétition :
Maxipuni s 10,
i

934 | *Pousse-pousse sur place avec un Lras.. v erens Répéiition :
Minimum : 190

: Maxigpum s 20

935 | *Charger un comarnle sur épaute et Jo pepous- | Répétition

i sop pAr une pxtension des junbes. Jdu ironc Ahsimum: 3

i o des bras. VMavimum 1o

i . . .

. Luttes de traction et de repulsion.

|

1236 1 Lutte COIBORE. . o v e vt R

1937 DxLutte de cotg {repulsiond. e I

i

e T

de chague
bras.

pam———~

D

R
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238 [*Lutte dos a dos {vépulsion) .. ... il i e
#9390 | Lutle do résistance par le poignel....ovvins Ve e
11240 | Fn setenant par ke poigaet, chercher & se dé-foo . e
i placer,
241 |*Latte de traction par fes bras.. . ... T N e ..
242 [*Latic de répulsion & deux de e {bras].oooooooo0 e .
flechis),
943 [%Lutle e véipulsion & deus, mains sur les P R
épaules.
244 |*Latte 4o répulsion, épaule contre dpaule.. .. s
245 |KLUbe 80 CBPTS .0 v u e e v G e
248 [*Lutle au hiton & une ou deux MOMS. v v ] o
247 {*Lulte au baton (& deux assis, faer dface) ... v
948 [*Lulle de répulsion & la perehe (i deushog oo e
949 |*%Lutte do traction i la perche (4 deux) ... ..
250 |*Lutte e traction & la corde de face {(ddeux). i veaes
251 {*Lulte de teaction & Ia corde du dos{d denx}. |, . .. 0. . e
252 |*¥Lutte de répulsion & a perche {par dquipes).|.......... s Ce
253 !*Latle do traction & la perche {pac dquipes)d.......oo oo { i
934 i%Lutte de traction & la eorde de face {par{...... ... ... .
dquipes),
253 | Lutte de lraction 2 la corde de dos (par.. e e
tquipas],
Corps @ corpy (1%
1 [
. ANPTAQUE,
256 | Feinte aa figurescoonoonnnn T
257 | Coup de peing (direct).oovvoivnnoann, e
258 1 Coup de poing (crochel}. . oo va i
258 | Coup de pied de pointe ..o vivr o e e
260 | Coup depied chassé. ... Lo g
261 | Ftranglement de foce.. ..o cen e
9532 | Ftranglement par derrivre, oo o e e
1) Tous les coups de corps & corps constituent des Applivations milituires se rattachanl & la
famitle Atlaque st défense.
ils pourront dtre appris au cours de séanees spéciafes; lewr exécution correcte et vapide
devrs dlre connue de tous les hommes mobilisables,
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8l 263
[ ook
L 265
§ 260

207

1208

i 260
0270
8271
i

{rimper.
1276 |*Le chal SUSPERAU.L . v v v v b s i
1277 i*La chévre.. ... .. s \
1278 ¥l quilte bumaine.. . ooave e l1
: Sauter
§l 979 1*La poursuite cloche-pied . oo o0 - Ceee
1 280 [#Les jarcotons.. ooeneeee e
| 28] P*Le coupe-jarrel e COrEle v e w e
| 282 | *Le coupe-jurret n COlONRE « v v
8283 | *Le saute-mouton au BUE oo e e e
1284 1 %La saute-mouton i la pouvsuite., oo
B 280 | Lo kangourou . oveor e

- P T

-

b, DEFENSE ET RIPOSTE

N LIRS RS
s

Sur atiague par coup Qo POIIG <o vvveserus | s
Sur altaque par coup de pied.o..oo.n e e e o
Sur attague par prise & bres L0 COTPS. . v v ee furnmnsnsnsannnrensee s
Sur llagque par étranglement :

a Armlock ..o Ceeees P P

by Viens dOmC.cv v veororrernsesreaon R T R R R
Sur altaque par derridre. .. oo B T T R R R

CHAPITRE X1V.
WAGER.

wltude des mouvements Jde la brosse hors ded.. v cens
l'eau.

*Mise en confiance avec Teau

* 0 brasse.. ... e e
*La nage sur le QOBe s v
*Seance do BRLALOT . oo r e

CHAPITRE XV,

PETITS JEUX.

........................

............
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236
287

288
| 289
g 290
201
1l 202
203
1 294
293
296
297

298
290
300
301
302

303
304
305
390
307

308
309
f3lo
a1
312
Il 313

[ever-Porter.

*La balle cavabiére .. ... e e

*Llours ... .. ... e Ry

LS COIMS . vt vt e
*Les pelits paquels. .. ... L. e
*Lanmuvetle. ..o ou i

La navete nux hrassaeds,. ..., ..., ... e
*Pileouface. . oo

Le vicetevienlo oo oo
*La balle au chasseur, ... .. s

Le loup et Pagnean. . ............ ... ...
ALPUevVIer i
*Course & deux sur deux jambes.. ... .. e

*La halle au pot. oo ooiun oL e
Le croquet-ballon . . .
Le toucheballon. oouu 000 oo

FLleaquive-ballon.. oo oo l

!
1

*La balle au terpsin, ., . ..0ov ...

*Les prisonniers ... ... e i
HLes deux camps.. oo .
*Les chandellos empoisonndes oo '
*Manchot maitre cher bui ..o 000 oL E

Fhe tournoiv. v e e ieannn . PN

CIEABRTTRID XYL
GRANDS -JEUX.

s harres. oo ov i R,
e drapeat oo oo e
*La grandothéque .. ..o ‘e
*Le bat-bali. . ... ...
*Le ballen militaire. . .
*Le volley-balloo oo

RYTHME ﬁ ]
c.n H
ET REPETITION. by
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CHAPITRE V.
EVOLUTIONS.

1., WPwise de distanoes,

Les horames étant placés sur un ou plusieurs rangs, Pinstructeur “peut faire
prendre rapidement les distances sur {a droite, sur la gauche et sur Te centre &
un ou plusiears pas.

Dans ce cas 'instructear commande :

Sur le centre, & {un, denx, trois) pas.. ... Marche!»
A ce commandement, les hommes se portenl rapidement & la distance indi-
quée, sans etendre les bras.

B, ¥Macche normmakle a différentes cadences,

Etant en colonne, les hommes progressent en marche normale. Au coraman-
dement de l'instructeur, ils accélerent Vallure ou la ralentissent.

8, Marche en cercle.

N Lercle
Fioartef

La classe dant {ormée en cercle, la faire numdéroter.

A Vindication « Formez e cercle intérieur ! les numéros pairs {impairs} changent
de direction vers l'intérieur et forment un cercle lournant dans un sens oppose a
celui des numcdros impairs {pairs}.

A Pindication « Beformez le cercle!s les numéros pairs {impairs} reprennent
leur place dans le cercle primiiil.

A Tlindication « Formez le cercle extérieur !» les numéros pairs (impairs] chan-
gentde direction vers P'extérieur et forment un cercle tournant dans un sens opposé
a celui des numéros impairs { pairs).

A Tindication « Reformez le cercle [s les numéros pairs (impairs) reprennent
leur place dans le cercle primitif.

St




Linstruclenre commande « 4 droite, ou gauche, marche en spirale, Marche!»

Le numdére § s'avance en suivant une courte circonférence dont le ravon décroit
progressivement ; il forme ainsi une spiraie dont il oceape le centre. Pour fa di-
router, il fait un changement de direction & gauche ou i droile dans les espaces
libres. Lorsque la spirale est déroulée, Pinstructeur commande « En avant,

Marche ! » et 'homme qui conduit progresse droit devant lui. La classe est avrtde
lorsquelle est en colonne rectiliyne.

Pour bien exécuter cetie marche it faut placer en téte un homme exercé.

&3, Faesnnes 1o Bnanid.

-

- -
™ A iy -

Les hommes sont placés en colonne par un ou en cercle. Au commandement
de:« Formez le huit . .. .. Marche!» 'homme de téte exéeute nn changement de
direction & gauche (& droite) et vient couper la colonne ou le cercle vers Je
milieu, pour reformer ensuite la deaxibme boucle du huit. La colonne on te

cercle sont reformés au commandement de : « Deformez la colonne ou le cercle .
Marche [ »
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@, dMarche des gymnastes.

o :. ST S O [ -.:} or ‘a"‘
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[es hommes étanl placés en colonne par deux ou par quatre numérotés et en
marciie, instructour commande @ Marche des gymnasles . . ... Marche !s La fble
{ou les liles) de droite changent de direction a droite; la file (ou les files) de
ganche, # gauche, A Vindication de Pinstructear, la colonne se reforme par les
memes moyens.

Etant co colonng par un, au commanderenl de ; « Marche des gymnastes .. ..
Marche !» Mhomme de Léte fait deux changements successifs de direction & droite
et lo numéro 2 fait deus changemenls succossifs de direction & gauche. Les nu-
méres impairs suivent le puméro 1 el les numéros pairs suivent fe numero 20 A
Pindication de Pinstructeur, la colonne se reforme par les mémes moyens.

Cette évolution, marche des gymnasées, peul dtre encore exécutée suivant des
modes trés différents; ainsi, la classe élant en colonne par deux {ou par quatre)
les rangs pairs font dewx changements successifs de direction A droite et les rangs
impairs deux changements successils de divection i gauche. A Tiadication de
Pinsteactenr la eolonne se veforme par les meémes moyens.

7. Former les petits gereles intericurs of extericurs,

i A
P

A

I classe elant formée en cercle, la faire suméroter en quatre fractions égales.
A Pindicalion : « Formez les petits cercles intérieurs | » chaque fraction conduite par
les numéros 1 forme un petit cercle a Pinterienr.

A Tindication ¢ « Feformez le cercle ! » 1c gra nd cercle est reformé par les moyens
inverses et la premitre divection de marche est reprise.

A Tindication : « Formez les petits cercles extérieurs | » le mouvement s'exécute
d'aprim les miémes prineipes, mais les cercles sont formés vers Fextérisur.
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8. Wormesr les ailes de moaldin,

., 1
. IR o
¥ .
PSS ¥
o - Moy a
i A 0%
i N "

N
O A =4

L classe éant Toenies en eercle, fa laire numeroter o quatre fraclious égales.

Au comnmndement ;o Marche en ades do moulin » les numéros, 2 3, 4, 5, ete.,

se forment en ligne vers le conlre i hauteur du numére | qui conlinue & mar-

cher. Dans chaque fraction les hommes se tiennent par v main: ceux da centre

se donnent égolement la main pour former le pivot,

03

-0 3

<0 SR

<O >fl
AR EPELEE R

o )

O»

Qv

A Flndieation : « Change: ! I'aile marchante continuant a avancer
contre of devient pivol. Celui-el rocule of lorme laile marchante, {
tuge dans bo sens onposé i celui du déhut,

)
e
«<> 7

Q0 7

s¢ porte an
L marche ong-

x

<04, i | "
- 9997 9,004
;!1 Ob - A"-..*'
J O;... B

O

A Pindication 1 « Ouvres ! les cuitre fractions, pivotant <ur Iaile map
qui marque le pas, font un tour comple
marche dans le méme sens,

A Pindication : « Reformez lo cercle ! r+ chacun lache la main du voisip ot reprend
sa place de départ pour reformer le cercle,

5.;‘3

chante,
t. ceforment le pivot et continuent fa
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D, Finwrche enm avant, en arriére, de coté,

Les hommes sont en colonne, ou sur plusieurs rangs, Ils se mettent en marche,
au commandement de : « En avant . .. Marche! (en arriere . . . Marche s

Au comumandement : « Marche de cdté, & droite (& gauche) . .. Marche v, ils se
7 E Il A} J & .
déplacent latéralement jusqu'au commandement de @ Section halte !,

Au commandement de : Marche oblique, d droiie (& guuche} .. Marche!» ils se
déplacent individuellement en avant et i droite (i gauche) jusqu’an commande-
ment de 1 « Section halle!»

Ces marches peuvent s faire successivement, sans qu'il soit nécessaire d'arrdter
la classe pour passer d'un type de marche a Pautre.

s | e < SIS S g T
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CHAPITRE VI
LES ASSOQUPLISSEMENTS,

Les assouplissements sont des mouvements a elfets correctifs et a effets localisés
sur les articulutions et sur les muscles ui les commandent. Les assouplissements
combings et dissymétriques exercent en oulre une action importante sur le
systéme nerveux.

Hs doivent dtre exécutds d'une maniere compléte et continue.

Lorsque t'énoncd de lassouplisselent comporte Nindication {dilférents plans)...
le mouverent doit étre exéculé dans les trois plans verticaux : antéro-postérieur,
oblique en debors et latéral, Pour que le travail soit complet, le segment déplacé
doit étre a la fin du mouvement dans chaque plan, ramené le plus en arridre

possible.

Lorsque P'énonct de Passouplissement w'indigue pas la position de départ, on
doit commencer le mouvemeat en partant de la station droite,

*
x ¥

MNOTA. — lLa préseniation des exercices de la Méthode est faite sur deux
colonnes

Colonne de gauche : Description du mouvement,
Colonne de droite : Fautes i dviter.

A. Positions de départ.

410G, Station droite,

Position du « Garde & vous s, maintenue sans Téle baissée. )
raideur, le corps restant soupte. Epaules et abdemen portés en avant,
Enseliure lombaire exagérée,
Raideur générale excessive,
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4, Miains aux hanches.

Mains sur l& bord supérieur des hanches, Epaules levées et pertées en avant.

doigts atlongés et joints en avant, pouces en Coudues partés en arant,
arriere, coudes et épaules effacés, La position Bras raidis.

doit étre meinlenue sans raidear.

19, S¢ation denrsée (1),

Porter le pied gauche 2 denx longueurs de Pieds indgalement ouverts.
pieds envivon vers Ia gauche, le poids du corps Jambes loghrement féchies.
dgalement réparti sur les deux jambes tendues
tes pieds posés & plat sur le sol.

(1) La station differe de Ja fente en ce que dans la station les jambes restent toujours tendues .
tandis que dans ia fente une jamba est Héchie.
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12, Grande station écariee.

Porter la picd gauche vers In gauche a une
longueur et demie de pied environ, puis porter
le pied droit vers In droile & une raéms dis-
tance, le poids du corps également réparti sur
les deux jambes tendues, les pieds posés & plat
sur le sol,

4. Séation avant,

Pieds incgalemant ouverls.
‘Frone penché en avant,

Porter le pied gauche (droit) en avant &
deux fonzueurs de pied enviren, le poids du
corps également réparti sur les deus jambes
tendues, fes épaules fuce en avant, les pieds
poses & plat sur le sol,

Poids du corps portant sur la jambe arciere.

Pieds inégalement ouverts,

Rotation du trone du coté opposs & i jambe
avani,

j—




15, Assin junhes ¢eapides.

Fléckir {a jawbe droite en portanl la jumbe
gauche en avant; prendre appui des mains sur
le sol, s'asseoir en dtendant la jambe droile
pres de la jumbe gauche; cearter les jambes
tendues, pieds en extension en portant les bras
tégbrement en arviere et en’dehors, mains au
sol,

16, Sy le des,

Fléchir fos jumbes en prenant appui des
mains sur le sol un peu en arritre des talens,
sasseoir en élendant les jambes réunies ea
avant et se coucher sur le sob dans fa position
du «Garde & vouss, pieds véunis el en exten-
sion, téte reposant & terre.

58 v

Dos arvonsdi.

Jambes tiéchies.

Pieds en llexion.

Jambes insuffisamment éeartées,

Mains & plat sur le sol.
Pieds écartés.

Pieds en ilexion.

Jambes non ellongées.

Téte ne reposant pas & terre.
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B. Assouplissements des bras.

17. Flévation horizontale des bras avee flexion et cxtemsion de¢

ta main (différents pians).

Elever horuontalement les bras tendus sue-
cessivement dans les plans : avant, oblique el
latéral, avec flexion des mains lorsque les bras
s'élévent et extension des] mains lorsquiils
s'abaissent,

Le passage de ta flexion & Pextension des
mains s'exécule en souplesse, sans marquer de
temps d'arrét.

Bras clevés plus haut que Fhorizontale.

8., Elévaticn vertienle des heas (différents plany)

rlever verticalenwnt les bras lendus sucees-
sivement dans les plans avant, oblique ¢l la-
téral,

dant I'étévalion des bras.
Téle baissés et flexion du corps en avant
Jorsque les bras sont portés en arriére.

Tele baissee el trone nchne en arriere pen-

RS

T
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a0, Flévation verticale des hras avee flexlon of exiension de in
manin (dilférents plans),

Extcuter 'exercice précédent la main 2n
exion pendant I'élévation puis en exlension

pendant {abaissemaent.

y
a

Comme au n° 18,

20, Filevation avamt puls écartement arviére des bhras,

Elever horizontalement Tes bras tendus dans
le plan avant, les dcarler en arrierc, les mains
restant & la bauteur des ¢paules.

TTHevenir & la position de depurt.

™

firas portés brusquement en arrizre pendant
ue la téte s'incline en avant.
Pras insullisamment portds en arriere avant
1'abaissement,




24, Fidvatien svemt puis teartement nrriére des hras avee
flexion ¢f extension de o main,

Comme l'exercice précédent . mains en llexion
dans {e plan de déplaceinent des bras pendant
leur é&évation et lewr ccartement en arviére:
meins en exiension pendant l'abaissevaent des

I

Comme au n® 20,
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BE. Flexion des nvani-hras puils extonsion svamé (vortieale,

internle) des bras,

Fléchir les avant-bras, poignets souples, dans
le plan latéral:

a. Etendre fes bras en avant, les paumes des
mains se faisant face. Revenir & la position de
départ par lus moyens inverses;

b. Elendre les hras verticalement a 1'écarte-
ment des ¢pautes, paumes des mains se faisant
face, Revenir & Ia position de dipart pae des
moyens inverses

c. Ltendre les bras latéralement dans le plan
horizontal, en les portant i plus en arriére
possible, paures des mains en avant, Reve-
nie & fa position de départ par les moyens
inverses.

Pendant la fexion des avantsbras
Coudes éeartés du corps.
Mains poriées en avant des épaules,

a. Bras étendus plus haut que I'horizontate.

b, Téte levée ot trone incling en aeritre.
Téte baissée el Bexion du trone en avant,

¢. Brs etendus au-dessous de horizontale.
Mains insuflisamment portées an arredre,

St

w
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28, Elovaton latérale des bras, puais Sexion des avani-bras
s nn plan bhorizoentnl.

’ i
; ;
‘: ]
>
i
Kiever latéralement les bras leadus jusyua Pord de la téte en want.
I'korizontale on passant la plus en arriére pos-
sible, fa paume des mains en dessous: ficchir
les avant-bras horizontalement. Revenir i la po-
sition de départ par les moyens inverses.
F4. Blévation intérale des bras, puis flexion des avanmt-hras
dans mp plan vertieal,
i
: :
i
e

Elever latéralement les bras tendus jusqua Comme au n® 23,
U'horizontale en passant s plus en arriéee pos- Goudes abaisses pendant la flexion des avanle
sthle, la paums des mains en dessus; (échir bras sur les bras.

les avant-bras verticalement puis les étendre
latéralement ot on arridre, Revenir & la position
de départ,
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25, Flévation latérale des brasg, puils rapprochement avamnt
suivi de flexion ¢f extemsion des avani-hras dens un plan howrl-

Fomini,

Elever lateraiemenl les bras tendus jusqu'a
Chorizontale, mains en llexion; les amener
dans le plan avant, mains en extension; {iéchir
les avant-bras dans le plan horizontal, mains en
flexicon en porlant les coudes le plus en arpitre
possible, puis les otendre Iatdraloment et reve-
nir & ke posilion de départ, mains ea calension.

Bras insuilisamment portés en arriers pene
dant 1'élévation,

Coudes abaissés pendant la tlexion desavant-
bras.

Mains insuflissmmment porties en arrviére
pendant lextension des avant-bras,

by T ”’"f_

T ——
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28, Clrcumduetion des bhras Favant en arviéere (d'avviére om

avamnt).
a. Davunt en weriére : Ne pas passer par la position bros arritre i
Elever les hrus lendus, poignels seuples, en y passent porler la Lite en avant.

Jusqed la verticale ; continuer I circumduction
en ahaissant les hras latéralement et en arridre,
paumes des mains en dessus. Reveniv & ka po-
sition de départ,
b, Darriére en avant :
Eybewter o mouvement par les moyens in-
VEFSEs,

27. Circomduetion des bhras fléekis,

T2 P t-elhaiiy

SR e

Al

o

Porter les cpawles en avant, les mains »- Comme au o° 26,
toignant dos & dos, élever les coudes le plus Avant-bras €cartés nvant §'clévation waviwuin
haut possibie, I'svant-hras et la main pendani des coucles,

naturellement; continuer ln circumeduction rn
portant Jes coudes fe plus loin possible en ur-
riéra; ecarter ies avant-hras, en fes abnissant »n
reriere d'un mouvement conlinu et revenir a
[ position de départ,

Eduration physigus.
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G. Assouplissements des jambes.
B8, Miatnsg aux hanches, -— Elévaiion du genon {différcnts
plang),

Flever fe genou le plus baut possible sucves-
sivement cans les plans avant, oblique et la-
téral, pied en Oexion pendant 'élévation, pied
en exlension pendani 1'abaissement.

Rotalion du trone pendant {élévation du
genou dans ies plans oblique et Intéral.
Ne pas élever te genou le plus possible,

29, Mnins aux haanches,

Elévation avami e¢ conrtoment
intérnl da gemnow.

Elever le gencu le plus baul possible en
avant, pied en llexion, puis le porter late-
ralenent et revenir & o position de dépast
pied en extension

trenou insullisamoaent élevé,

Genou abaissé pendant 'écartemecnl laléral,

Rotation du troncaccompagaant |'scartement
faléral <u genon,

vz




B0, Mains ans hanches, — Elévation de 1a jambe

remts plans),

Blever lu jumbe iendue en avanl pied en
Hexion, {ahaisser et [a porter pied en extension
le plus loin possible en arridre.
. Exécuter s mouvement dans le plan obiique
puis latéral,

Mowvement do la jambe non conduit,

Corps indind du colé oppose & '&lévation e
la jambs,

Botation du tronc pendant I'élévation deTh
jumbe dans la plan oblique cu latéral.

9

tenndue (@iffé-
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%4, REnines apy honelhes, - Eiévaiion du geow puis eniension
de in jnmbe (différents plams).

!
4
Llever lo genou lo plas hant possible en Flesion du trone aa moment du Vedosalion
avant, pied en Nexion; stendre la jambe et e du genow,
pied en les glevant, puis les abaisser et les Fetension du trone au moment de texlension
porter e plus loin possible en arritve. de {a jambe.
¥ Exécuter le mouvement <dans le plan oblique Corps incliné pendant le port de la juube
puis latéral. en artiere.
Rotation du tronc pendant létévalion de
la jambe dans le plan oblique ou latéral, :
32, Grande station éenrtéey mains aux hanches, — Flexion |
alternntive des jambes, 5
#

Ebay en granbe slation veartes, Heclur abter: Frone meline en avanl ou lberdement
nativement tes jambes, le trone rastant droi, Rotation du tronc du cdté de ia flesion,
I talon quitiant e sol le plus el possible.

e e A e ¢ ¢
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a8. Malne pux hanches, — Flexion et oxtension des jambes,

genoux fenrtds,

S'élever sur la pointe des pieds, Nichir les
jambes ies genoux fcartds, puis sans marguer
de temps d'areét, étendre ies jambes en redres-
sant loul fe corps; revenir & la position de
départ,

Ne pas selever sar fa pointe des pieds au
début duw mouvement,

“Frone incliné en avant pendant ia fexion.

Talons disjoints pendant i'exécution du mou-
vement.
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34, Mains aux hanches, — Flexion ¢t extension des jambes f
genoux of picds joimgs.

{omme lexercice précédent, genoux et pieds Comme wu n® 33,

vints, Genoux ¢l pieds disjoints pendant I'exécution
te fa flexion,

BH. Maims nex bhanches, — Chrenanduediomn

de la jambe, ’
(a. d'avant en arvibre. — b, d'arriére en avant. )
a. Opérer fa ciccumduction en passant par Botation du trone pendant que ia jamhe
les positions obligue en dedans et |atérale exécule Ia circumduclion.
pied en fBexion, puls arriére pied ea extension, Circumduction incompléle.

b. Esécuter o mouvement par les movens
inverses,




36, Sur le dos, ~ Elévation alternntive des jainbes,

! 3
£
~
“ Elever uve jambe tendue jusqua la verticale, lassin soulevé on dépassant la verlicale avee
pied en fexion el Pabaisser en étendant le la jambe.
N pied, Pautre jambe étant maintenue & terre. Flexion de la jambe posée & terre.
397, Sur le dos, — Elévatiom des genmoux ¢ extension  des
jpmbes.

Elever les genoux, jambes et pieds Néchisg Comme au n® 30,
flendre les ambes et Jes pieds, puis les Abaissement des jambes non conduil
abaisser,




a8, Suy le

dos, — Blévadion

72 -

p des jumshes tendizes

Flever tes jambes lendues et réunies, pieds Comme au w50,
en llexion; les abuisser pieds en extension

Abaissement des jamb

es non conduit,

p—

¥
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D. Assouplissements du tronc.

BY. Mol nux hanehes, — Femie svnmg {obligue, Intérale).

Fente avant ¢
Porter le pied gauche (droit) & plal en
avant, & environ a longueurs i 2 longueurs at
demie de pied suivant la conformation de
Peleve, I jemshe gauche (droite) léchie, le
genou dans la direction du pied, la jambe
droite (gauche) tendue 1o pied & plat, le trone
et o tdte dens le prolongement de {a jambe
arriere. {es épanies face en avant,
Fonte ohligue
Porter te pied gauche {dreil dans une (i-
vection oblique,
Fente lativale
Porter la pied gsuche {droit) dans une di-
rection latérale.

Fente trop grande.

Tronc trop fiéchi ou trop redresse,

Jambe arritre ttéchie, talon levé.

lipauies ramendes en avant, tdte inclinée en
avant ou fléchie en arriére.

Nora, - Dans chacune des trois fentes, les pieds conservent le méme angle d'ouveriure gque

dans 1a station droite.

'

et e g 1 e g,
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40, Station ceartde, mains snx hanebes. — Tlexnton latérale dm

L1311 1o

F

Flechiv e plus possible la Lo fe trone « Légive votalion du tronc accompugnant ba
gauche, se redresser et sans arrdt exécuter e flexion
méme mouvement & droite Jambe fiéchie du cOté opposé & Ia flexion.

“La Hesion latérale du tronc peut anssi s'exd
culer en «grande station écartée ]

44, ¥Mains anx hanches, — Siation avami| 1) nvee rotadion da trend.

'S

'l;ulun arriare soulevé penddant fa rotation.
Epaule du cété opposé a fa rolation porlie
rassenabler, prendre la station, avant droile en vt avand,

Prendre ia slation avasl gauche en lournant
la téte oo le trone le plus possible & gauche:

exéeutant la rotation & droite, Tronc rejelé en arriére

(1) La station étant prise pour fizer e bassin, la rolation devre toujours se laive du coté de la

jambe avant.
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4%, Ausis jambes écavtecs. mains nux hanehes, — Rotadien
dhuz Lo,

Rtant en position assise, tourner la téte et lo 'E&le inclinde, dos arvondi.
tronc fe plus possible & gauche, revenir face on Epaule du colé opposd & la rolation portée
avant et, sans arrét, exécuter fa rotation & 8 avant,
roite,

Jambea tiéchies.




48, Sintion éeariéde, — Flexion o4 extension e daonee,

Fieetir fe plas possible la téte el te trone on
avant, ey jarpets tendus, les épauies relachees,
les hras pentdant naturellewant, puis redresser
Jo corps le plus possible, de (rone ol la téle un
extension, les épaules portées en arvibre, los hras
suivant Ir mouvement des dpantes,

Flevion wn want el extession iacomplele,
Flegion dus jumbes avee port v avant du
bugsin pendant I'oxtension,




»
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44. Sntlon foprtde. mnins RUX hanches, — Cirounniaction du

taazpeds

I raudes non sintenues face en avant pen-
dsnt toule la circumduction,
¥lexion de jambes pendant la circumduc-

Figehir tu plus possible le corps v avant,
passer par la Mevion fatérale gaucke «dvoitel,
contineer It cirrumdaction en passant pav ln
flexion 0 areibre, puis par la ilexten latérals 1IN,
droite {gauche) et rontinuer ainsit peventr @ ba
position e départ.

NoTa. — Pendant tout fe mourement ta téte
doit resier Tixée dans le prolongement du trone.
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45, Stagion Cearice, mains anx hanches. — Wotntion ¢f fexiomn
ainy QIS

le plus possible & gauche en rapprochant ia
joue droite de ia face esterne du genou gauche.
Hevenir & la position de départ et répéter le
meuvement a droite.

Tourner en méme tewps la téle el le trene Ratation et lexion insuffisantes. ‘
i
i
H
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4@. Assis jumbes ¢eariées, mains ank hanches, — Rotation ot

flexios da tromne,

Ftant en position ussise, tourner Ja 18le et
le trone e plus possible & gauche en rappro-
chant la joue droite de la cuisse gauche;
redresser le Lrone eb, sans arrél, executer b

\ .
mouvement & droite,

Mouvement insuflisamment pousse surtoul
P
peur la fexion el fa rotation de la Lle
Fiexion des jamirs,

&%, Sur le dos. — Fiexlom du tromnd.

Elever la #¢te ot le trone & la vurticale:
sentinuer le mouvement par une flesion com-
pléte en avant du trong et de la téte, les jambes
restant tendues. les mains se portant le plus
loin possible en svant; rovenit a la position de

départ.

Flexion des pemles an mwment <de fa flevion
du trone.

Flévation des jambes lorsque esl reprise la
position sur le dos,
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48. Sur le dos. - Elever les fambes tendueos ot toucher le sl
avee les pleds, doevviere ln téte,

Blever tes junbes tendues et réunies, puis en Fexion des jambes.
roufant sur le dos et la nuque, porter la pointy Trone redressé lorsque les jambes revienzenl
des pieds jusqu'au sol decridre litdle, les jambes i la position de départ.

restant tendues; revenir a fa position de «départ,

(Nu pas exiger au début de Pinstruction que teas fes éléves touchent le sol sn arridve de leur
téle avee leurs pieds. Ne jamais exéeuter de pression sur les pieds des &léves pour leur faire prendre
contact avec le sol.}




Les assouplissements simplés des bras, des jambes vt du (rone, peuvent se
combiner entre eux pour [ormer un grand nombre de mouvements nouveanx
susceptibles d'¢tre convenablement gxécutés.

Pour éviter une énumération fastidiense, huit seulement de ces combinaisons

— 81
i E. Assouplissements combinés,
3
i
' possibles sont données & titre d’exemple.

f Exemples d'assouplissements combinés des bras et des jambes.

M 49, Domi-Aesion des jambes, extension latérale d'une jambe

; avee elévation latéraie puais rapproclement avant des hras, saivi

’3 de flexion of extension des avyami-hras dans un plan horizontal,

I

: .
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‘.‘3 tlever Je corps sur la pointe des pieds et élover Méuwes faules o ¢viter que dans les assouplisses
4 en méme temps les bras latéralement jusquw'd hori- wents simples correspondants.

rontale, mains en fexion.

Fléchiv tes jambes, genoux éeartés, op ameuvact
{es bras & fa posilion avant, épsules relachées, bras
parallétes, mains en extension; porter le poids da
corps sur la jambe gauche {droite) et étendre la
ismbe gauche (droite) vers ta gauche (droite} en
fléchissant les avant-bras dans ua plan horizonlal,
mains en fexion el en les étendant a la pesition la-
térale 12 plus loin possible en arriére, élever le corps
sur {a jambe fAdéchie en abaissant les bras, mains en
extension , pour revenir a la position de dépnrt.

Education physique.
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Exemples d'assouplissements combinés des bras et du tronc.

3. Beonte avamnt avee ciévation
extension de in munin.

Interale des baas, flexion of

Porter le pied gauche (droit) en avani &
environ deux longueurs & deur longueurs et
demie de pied suivant la conformation de
Phomme, fa jumbe gauche {droite} Méchie, e
zenou dans la divection du pied, I jambe
droite {gauchej tendue, les pieds & piat, le
tronc et la léte dans le prolongement de fa
jawmbe arviére, los épaules face en avant, en
élevant latéralement les bras a la position
horicontale, mains en flexion; étendre les mains
en sbaissant les bras et en revenant & ia pos-
tion de départ.

Fente trop longue,

Fronc trop droil.

Téte trop slevie.

Jambe arricre Héchie,

Talon arrrs jevé,

Lpaules non mainlenues face en avant,

Flexion de l'avant-bras sur le bras au moment
Je P'extension e fa main.

Bras poriés en arriere et en bas au Lieu d'étre
clevés & 1'bornontale,

<
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54. Stntion avagnt avee rotadieon du (rome ot clevation Intérale

des hras,

Porter a jambe gauche tendue en avant en
tourpant s trone et ia léte & gauche et en éle-
vant les bras latéralement rassembler en
arriéras en abaissant fes bras, ol exécuter le
méme mouvement du cdté droit.

Mémes lautes & aviter que dans los assoupiis:
sements siples correspondants,
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! Exemples d'assouplisssments combinés des jambes et du tronc.

&%, Mains auz bhanches, — Flexion dmn trome avee eidvation
arviere de kn jambe,

tneliner e troae en avanl Josipd Phorizon- Dos arrondi,
lale en élevanl en arviere Iz jambe gnuche Tte trap baissée ou trop éevée,
{dreite) tendue, tronc en exlension, idte dans fambe acritre trop basse st Déchir.
le prolongement da trone, jamhe dappui tendue Trone insullisamment incling,

et reveniv A la position dv dépact,

Exemples d'assouplissements combinés des bras, des jambes et du tronc.

B3, Flexion da trone avee élévation avriere de ia jombe et ¢lé-
vation laternle des hras,

b oir cumbitlabun précédente, Comme au n® 52,
JElever fos bras latéralement pendant 1'ingli- Epaules non Gxées en arribre.

nason du trone: les abaisser en revenant a la
position e depart.
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F. Assouplissements dissymétriques.

&4, Deplacement vertienl d'nn avant-bHras et hovizountal de
Pautre { Le chareution).

P

Déplacer la main gauche {droile; horizonta- Mouvensents lriués,
lement devant le corps, paume tournde vers fe
sob, pendant que la main droite {gauche} se

déplace verticalement en courles saccades rap-
pelant te ceste du chareutier bachant la viande,

&8, Miver la somueite 'am bruas et (onener In manivelle de
Pasatpe,

Faire simultonément le geste de twor fa Comme au n® 31,
sonnelte verticalement du bras ganche | droit}
et celui de tourner une manvelle du bras
dreit {gauche?! dans un plan parailéle on per-
pendiculeire & celui des épuules.

S6G. Cevele des mains en sens oppose.

Ees avani-bras dlant placts borizontalemen: Comme aun' DL
devant le corps, faire déerire & la main gauche
{droite) des cercles d'avant en aveicre ot 4 ln
main droile {zauche ) des cercles d'arriére en
avant.
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57, El¢vation interale des breas, puis flexion dos avami-heas
Paese dnns pn pinn hovizongel, Faoatee dans um plan versieal,

|
|




Eleser les beas lendus fatéralement, la paume
sle la wain gauche {droite) en dessous, fu paume
e la main droite (gauche) en dessus: féckir
favanl.bras gauche {droit} dans un plan
borizontat el l'avanl-bras droit {gauche) dans
nn plan vertical; dlondre les bras a la position
latérafe paume de la main droite {gauche) en
dessus et revenir d la position de départ.

Paumes des mains lournées toules les deux
un dessous.

Abaissement des coudes an moment de la
Hesjon des avanl-bras.

Epauies insullisamment fixées.
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B8, Les mouvememnts d¢ hrag avee un temps:qie rotard.

&, Flecion des avant-bras, puis extension des bras [avant, verticale ou lalérale

)'
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B. Elévation latérale des bras, puis flexion des avant-bras dans an plan horizontal.




BERTTy -

C. Elévation latérale des bras, puis flex

ion des avant-bras dans un plan vertical, v

-~
1]




D. Elévation latérale des bras, puais flexion des qvant-bras Iun dans un plan horczontal,
Cauatre dans un plan vertical,
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5%, Station éeartde: cirewmmduction des hHras cn sens oppose,

}
L
,
!
-
Exdeuler sinullanémment avee le bras gauche Tiévalion verticale insu{hsantc: .
{droit) la eircumduction d'avant en arridre el Pas assez d'ampleur dans la circutaduction,
v . . i 1 4 M
avec le bras droit [gouche) la circumduetion Bras 1égérement (léchis.

darviére en avant; chunger le sens des circum-
ductions, As moment du passage des bras @
Phorizontale, faira une rotation du trope pour
faciliter le mocuvement.
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80. Exécaier en marchant les exercices déerits aux n* 59, 58,
et 5.

81, Combiner Unssouplissemient de jambes m° 38 avee les
assouplissements dissymetrigues n®™ 3%, 36 ot 5.

A, Flemion des avant-bras puis extension avant {latérale, verticale) des bras avec
un lemps de retard,

B. Elévation latérale des bras, puis flewion des avant-bras dans un plan horizontul
arec un temps de retard,

C. Elévation latérale des bras, puis jlewion des avant-bras, {'un dans un plun
horizontal, U'autre dans un plan vertical,

D. Elévation latirale des bras, puis flexion des avant-bras, un dans un plan
horizontal, Pantre dans un plan vertica!, avec un temps de retard.
E. Elévation avant, verticale, latérale des bras, avec un temps de retard.

¥. Circumduction des bras en sens opposé.
»

i
t
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G. Assouplissements de la cage thoracique.

Les nssouplissemaonts methodigues de Ia cage thoracigue peavent
o faire en station écartiée. Us doivent déhuler par une expiration.
Inspirations et expirations doivent étve complates et se suceéder sans arrét.

8%, En portant nltermativement Jlos epnicies em nyvant of em
nrriére,

Vaire une eapiration en portant les épandes Trone gxagérément fléchi,
ve avant, bras pendant natureilement, paume Vlesion du tronc en arriére avec port en
des mains vers la corps, puis inspirer en por- avant de l'ahdomen,
tant les épauies en weridve ef en bas, paume Lpauies non portées en arriére et en bas

tles mains tournées vers avent, pendant inspiration,

83, Avee circumduction des épawies.

Fuire une expiration en portent les épaules Trone exagérément féchi,
en avaat, les bras pendant naturellement; Epauies non abaissées.
inspirer en portant les epauies en haut, puis Abdomen porté en avant,

en arriére et en bas.

o

3
¥
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G4. Avee elevatiom des hras fiechis.

—

Falre une expiralion en prossant les ¢oics Coudes Dsutlisasunent éleves el insallisam i

wrec les bras ficchis; inspirer en sluvant fes ment portés en arricre,
coudes et en les portant en arviére. Iipaules élevees au Hea d'étre [ixdes.
Abdomen poric en uvant.

Avee clevation dew bras tendns,

@k,

Fatt

Faire une sxpiration en portant les épuules Bras insullisammenl porlés en acviere pen-
en avanl, bros pendant naturellement devanst dant I'élévation.
le corps; inspirer en dlevant latéralement les Elavation incompléte des bras,
bras tendus jusqu'a la position verticale, paume Port des epaules en avant pendunt Vinspira-
des mains vers l'extérieur; expirer en sbaissant tion,

tes bras naturellement.
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88, Avee elvenunduetion des byas fldchis,
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Faire uae expiration en portant les épaules Trone exagévément échi,
en avant, les mains se joignant dos & dos; ins- Coudes insuilisamment élevés,
pirer en élevant les coudes le plus haut pos. Mains passant au-dessus de la téte,
sible, 1'avanl-bras et la main pendant naturel- Epaules  insuflisamment fxdes pendant
fement; coptinuer lu circumduction en portant Uabatssement des hras.

fes coudes ie plus loin possibic en avribre:
dcarler les avant-bras en les abaissant en ar-
ritre d'an mouvement continu et revenir 4 lo
position de départ en faisant & nouveau une
ayplration,

ﬁﬁ:’.ﬁm‘ S —
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B R
®RT,. Avee cireanmdnetion dos Broas tesadins,

Gircumduction incompléle.
Ne pas passer par fa posilion bras arriere
vl oen ¥ pn:mnl porter la téte en avant,

Faire une expiration en portant les épaules
en avant, bras pendant paturellement devant
le corps: inspirer on Slevant les bras tendus
jusqu'a la verticale, poignels soupies; expirer
en abaissant les bras latéralement et en apricre,

aume des mains cn dessus, pour reventy i fa
postion de deépart

88, Siation feartée; avee fexion et extension daa IOERS, i
i

Flexion des jambes.
Flexion du trone e avant incumpléte,
Flexion du tronc en arriére, ventre saitlant 1

Faire unc expitation en Héchissant le trone
en avant, bras pendant natureilement, jambes
Lendues; inspirer en faisanl une axtension du
tronc ot en portant fes épaules en arriere.,
pauTes des mains tournées vers lavant.

au tiew de lextension da trone.

Education physiyie,

e o5 ek B
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CHAPITRE VIL
MARCHER.

Exercices éducatiis.

69, Marche sur Ia poeinte des pieds,

Erant oo marebe normade, svlever e plus
haut possible sur la pointe des pieds, fes bras
conservant leur balancement normal, les
épaules elfacées, la téte droite.

Contad avec ie sol par fa pioste au Lo de
Ia pointe tes pieds.
Raideur genérale.

20, Mavehe avee dlevation des genomwy,

Erant en nrarche normabe, elever o chiwgue
pas les uenoux pmg('essi\'enwu% fe plus Lt
possible, e pied élendu <ans le prolongement
de la jmmbe.

Le vontact avee le sol se fait par le talonm;
fes bros conserven! fenr balancement novmal.

Hawleur exagerdy du trone el dus bras,
Sautillement sur piace,
Ilexion exagérée tu tronc.

i




T

74, ¥Mavehe on extension,

litant en marche normale, conserver lo corpe Rotation du trone.
dyail, se recevoir sur le talon de la jumbe an- Jambn avant fléetie.

lérieure tamdue ot {aciliter le mouvement par
un balancement fnergique  des bras fléchis
qui rameéne en avant épanie opposée & lu
jambe qui se pose i lerre,

T2, Marche nliongeée avee gramd bHalancement des beas, i

[tant en marche oeeode, sugmenter pro- Jambe arviere msallizamment leadoe,
gressiverent le longueur du pas el incliner le Trone insuilisasmmesnt incline,
tronc dans le prolongement de la jashe ar Beas et jnmbes se deplagant du awbme edlé
riare quii prochisil une extension complete, Téte baissce,

Au mament on e pied pose & terve, le bras Temps d'avrel entee rhague pas.

avant doil se Lrouver dans le prolongement du
trone e de fn jambe arriére,
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78, ¥Viavehe sliongee on flexton du trone.

Flant en marche normale, allonger pro-
sressivement le pas el féchir le lronc jusqu'a
I'hovizonlale, le bras avanl dans le prolonge-
ment du trone et la jambe areitre oo exiension
vompicle,

Jambe postérieure non tendui,
Trone trop relevé,
Téte baissée,

Applications.

74, Morche nllongte rapide.

Istant en marche normale, pencher je corps
en avani. dérouler compiétement le pied ar-
riere on étendant la jumbe cor;‘espendunle. 50
recevoir sur le talon de la jambe avant densi-
fidchiv. lo balancement des hiras augmentant i
mesure que le pas s'alionge,

Accolérer Pallure sans supprimer la période
e double appui. R

Bythmer la respivation, le temps réserve i
expivalion rorrespondant & un nombre de pas
SUPErICU T velii réserve & linspiration.

Suppression «le la période the double appuw
lursque la cadence devient vive: en géndral,
vers 100 pas a s minuie,




35, Yarche ez flezion du trone,

Bulancument wsynchrone,

Etant en mavche normale, léchir progres-
Trone insuilisamment fiéchi,

vivement le tronc pour arriver & une flesion
compléte sur le cuisse, les bras se balangant
naturellemenl.

+

6. Marche em ferrains varides,

Marche normate adaptée i la nalure du sol
et aux accidents du terrain @ sol ferme, lerres
labourées, sols marécageux, ele., pentes plus
ot moins [orles, ohstacies divers.

29, ¥Marehe a quatre paties,

Fléchir les jambes. poser les wains a plat Jambes trop raides et, pur suile, bassin

sur fe sol, progresser en déplagant aiternative- trop hant placé.
ment jas seunients opposss. Jambes et hras correspondants se déplacant

Les pieds prennent contact sur le sol par la simubianément.
pointe et viennent prendre la place des mains,

;
i
i,




Th, Vovehes unpanics.

1" Procéds.

Flast coucké sue de ventre, porter enoavant
fe hras deei-Aéehi, panme de la main sur e
soly Déehir on meéme tomps jambe ot cisse
du cate opposé, Faire avunerr le vorps on thi-
chissant e bras sur Pavanl-bras el en étendan
le menmbre inférieur, e pied presant cnatact
sur le sol par sa face internes continner ia pro-
gressinn.

Deplacement sisuitané do bras ot de la

jambe du méme colé,

Membre inféricur insuflisansment (léckr sar

le bassin,
Fxtension incomplite.

P Procédr,

Franl couché sur fe venlre, déplacer simul-
fanement les avanthras. qui appulent sur le
<ol par leur face interne; v'aider dons ce mou-
vement par une fHovion ol une extenston des

viede qui peennenl contact par da pointe,
| [

Fiivation exagéree du bassin,
Teavait insutlisant des preds,
Téte trop relevée,
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CHIAPITRE vi
GRIMPER.

Exercices dducatifs, — Suspensiona.
7%, Suspensten incolinde.

Le corps est suspendu i Puppareil par fes Curps trop vu pas assex engaye suas ba barey,
mains, bras allongés; les piecls joints et en l4- Mains trop rapprochées,
gére extension reposent sur o sol par les Epanles veldchies en mant ou étoyags,
talons, Tl trop inclinée en arriére.

Jnmbes féchies,
Bassin trop celerd ou trop abaissd,
A délfaut de barres, on peut faire axéeuter ce mouvement avee des aides,

I Paocéok. — Un rang farma 12 chaine d'appui en «Station avant, bras fatérauxny,

Les bowanes, sur un ruay doun pes dinter
ralle, se placent en station avant et élendent
lsuts bras latéralement, de fagon a poser les
fm8ins sur fes épaules de lours voising, Las exc-
tulanls placent leurs mains sous celles des
hommes forman! {a chalne et saisissent ie del-
toide des portaurs,
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2 Procing. - «Station avant, chaine d’appui, bras fléchis.»

Méme position que fa premisre, mais Loy
porteurs, ayu Hen J'avoir les bray étendus laté
ralement, saisissent chacun avec leur main
sauche, feur polgnet droit placé devant le
rorps & hauteur de ceinture,

Les exécatanls se suspen«ient aux avunt-bras
des porteurs,

3* Puocéor. — wStation avant, chaine d'appui, bras obliques vers lo bas.»

Les portours piacés en station avant ticanent
leurs bras dans gne position oblique vers le
sols pour eilectuer lour suspension, les exéeu-
tanis saisissenl ius poignels des parteurs.




Passer de la suspension inclinde & la sus- Cownme au a° 7.
pension inclinde bras léchis; revenir i la posi-
tion de départ,
51, Suspension inelinee, - Bepriey #¢ eapprocsher fes mmanios,

Etant en suspension inclinée, exdeuler de Comme au n* 79,
petites tractions et proliter de fealiongement Bras maintenus féchis aprés ehague déplase:
des bras pour déplocer simultandment les mains ment des mains.

veps les cstrémilés. puis vers le centre de is
barre.
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5%, Sunpenston allongés,

Ler corps tombanl nuturellaizenl esl ses- Mains & un écartement inférieur & celui des
pendu par les mains & une ou deux barres, les épanles {dans la suspension a une barre),
hras allongés, les pieds joints et en légére Epaules élevées,
sxtansion, Poitrine rentrée,

Corps cambré, jambes rejelées en arriére,
Jrmbes écartées ot fléchies.

8%, Suspension ullmap;(ee.:— Filévntion des gencus,

Brant en suspension allongée, sluver les Téle inclinge en arriere.
genous le pfus haut possible. jambes el pieds ienoux insullisamment dleves,
lléchis; revenir & s position de départ, [ &gére trartion des bras.
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84, Suspension allongée, — Eldévation des genonx, puis exten-
sien des jambes,

i
|
ftant en suspension  aliongée, élever ios Consme su n° 83,
genoux le plus haut possible, jambes et pieds Balancement du corps au moment de 'abaisse
tléchis; étendre les jambes et les pieds en ment des jambes.
abaissant le moins possible les genoux; revenir
4 la positien de départ,
45, Suspension aliengde. — HElévatiom des jambos tendnes.
;i
i
?
i

Elanl en suspension ailongée, élever lus Junthes insutlisamunsent slevees,
jambes tendues en avant, pieds en extension: Levers Leaction dox bras.
reveniv a la position de départ, Tély rejetee en arrieee,

Balancement du rorps,
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S8, Suspension siiongde, — Flogion des bras,

Etant vn suspension allongée, élever le corps
en fechissent les bras jusqu's ce que la téte
dépasse la barre. lus coudes portés le plus en
arriére possible: revenir & lu position de départ.

Comme au ° 82,
Coudes portés en avant,
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%72, Buspension ailongée, — IMouvements de jombes combines
avee flexion des bras.,

Iixéculer jes exercices 83, 84, Bd . en fos Los mbmes quauy eiercices 82, NN
combinant avec la Hesion des bras, R, 86,
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Appuis.

&, Sppwnt avami, aw wmaae, say uwnee barre ow sur e soel.

Lus pieds touchant le sol par fa pointe seule-
ment, fe vorps exl soutenu par les bras tendus,
les mains prenant appui sue Fappeeeil ou sup
le sol.

Lorsque 'appui est pris sur le sol, les mains
sont legerement tournées vers lintérieur,

%9, Appui tendun sur umne barre,

Mains trop rapprochies,

Plante des pieds reposant sur o <ol
Talons éeartés.

Bassin trop éleve ou trop abaissé
Jambes légarement Néchies,

Téte trop relevée ou baissée.

Bras légerement Béchis,

Le corps teadu, cuisses appuvyées & fa barre.
jambes allongees, pieds en extension, repose
sur fes mains, bras allengés,

Covprs trop incling en avanl,

Corps reposunt sur le ventre el non sur les
CUISSes,

Epaules élevées,

Mains trop écarlées ou trop rapprochées,

Poitrine rentrée.

Tdte baissée ou trop rejetée en arridre




|
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#0. Appad tendun sur deuns harres.

Le corps lendu, jambes allongées, pleds en Conme v’ 34
extension, rupose sur les mains, bras aliengés,

91, Santer a Uappul tendu sur une on deux bharres, santer a

LeREe.

Placer les wains sur la barre & un écarie- Corame n* 89 ot 30,
ment un peu supérisur & celui des épaules.
Sauter a lappui; revenie & terre en se repous-
sant aver fes mains, Méme exercice a deny
harres.

$'2, Appul avans nu nrar, sar ane basre 0B sur e =l Hexion

ot extension des bens,

Etant en appui avant, Séchir les bras coudes Carps appuye & lerre pendunt ta llexion dus
éeartés, la poilrine venant effleurer le sol, la bras, )
tte, lu tronc et les jambes restant dans Jv Beas tnsuffisamment fléchis, corps cambre.
méme prolongement: revenir @ la position de Rassin éleve.

(iépal‘l. Coudes vappeoches du corps.
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98, Etamt 4 Uappud tendn, franchis ia harre oun ia poulre avee

appul Qun pled,

Feant & l'appui tendy, éover latéralemen
ta jawbe et wetlre un pied sur la barre {ou ln
poutret: prendre appui sur ce pied et sur g
mam opposde, passer fa jambe fibre sous o
corps en lichant la main du coté de ia jearbe
d'appui et sauter en avant,

Fh. Appui endy sur Ia poutre, ae medtre & cheval o

ATESSer enm avant ¢f o nNreiere,

F-

Klant & Teppui tenda {comwe au »* ¢}
se metire i cheval en passant la jawbe gauche
(droile} par dessus Ia peutre et en pivotant sur
la mair deojte {gauche).

Fronc insulfsamment penché en avant,
Bras dappui fléchi,

T pro-

[ homme route sur Je ventrs et la poilrine,
Bras d'appui fléchi,
Jambe fléchic ay moment de son élévation,




J

bR qeont

[tant a chesal sur ia poulre. places fes niains
pouces &n dessus en avant des cuisses {20 @
o centitlrest; suulever le corps on s uppuyant
sur ies‘ bras. rapprocher les cuisses des mas
el cosslinuer @ progresser ainsi.

CEnowertére

Ciand i cheval sur ta poutre, placer los TIRIE
prés des cuissess balancer les jamsbhes en wsant,
puls en acrigre. en soulevant fe corps sur los
bras et les étendre pour projeter e corps w20
aw 4o centimétres en arriére en reprenanl ia
position i cheval: continuer ln progression.

Lducation physiyue.

En acont

Lohonine glisse sur da poutre au Lea de

s soulever.
Déplacenuent nsullisant,
Perte déouilibro.

0 wrmere :
Extension cdes bras incomplite.

Balancement  des janshes
souple.
Déptacement insullisant.

suilpmement
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BE. Appud tenda 4 n ponire 1 se

S meltre @ cheval : :
Vair exercice n* 04,

Se wmetire debout ;

Etant & chevai, les wains prés des cuisses,
porler le poids du corps sur les poignets en
befungant les jambes en arriepe; placer les pieds
fe plus prés possible des mains, jambes Néchies,
s¢ redresser,

Ne mettee @ chepal

S oplacer Taee & Pextremite «ds fa poutre,
Réuniv fes talons, Méchiv les jambes aenons
searlés . phacer les mains pres des pieds, les
pouces en want, e poids du corps portant sur
les deuy livwe s <o metire fentement 3 cheval,

- o - —

wmetire & sheval ot debout, |

-

Pour se mettre debout

Mains trop en avant des cuisses.
Balancement des jambes insutfisant,

Pied« insuflisamment rapprochés des mains,
Talons érartés,

L




A
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HG, Marcher sar o pondre,
wmettre a cheval,

- 115

LER

avant, en arrviere, de coté, se

Marcher sur lu poutre a* En arriére ; 3 Lateralemer ¢
1° £n avant : Comme précédemment, er portan Pracer les pizels en travers de la
Marcher sass raideur les bras éten- 18 pied avant en arriére de {'autre. poutre vt marcher e colé en déplas

idus latéralement ou se balancant nor.
maiement,

Corps raidi.

Tite baissée.

Placement du pred wa sssure.

4% Se metuc a cheval ;

S'aredter (ace & lextrémité de la poutre,
réunir les talons, fléckir les jambes, genoux
gcartés; placer les mains prés des pieds, les
pouces en avant, le poids du corps portant sur
tes deux bras; se mettre lentement i cheval.

cant d'abord le pied sstué du edté vers
laquel on mavehe, puis en rapprochant
Favtre pied au contact du premier.

Pour se mettre @ chevad :
Flexion des jambes non conduite,
Mains placces trop en avant des pieds,

!




T 1 1 - o

$7. Appwi tendr sur denx bharres, Progeessiom em avant, ¢n
arriére, on deplapnnt aliernativement (simultandément) les amains,

oA Fu d'r-;:fuf‘rm[ altecnativement es maing i Hternatweement

Etant & Pappui tenthe, porter e ;)oil|=‘ du lalancoment du eorps davant en arridre.
corps sur un biras et déplacer Vawive vees {avant Corps nsullisamment  povte sur s hras
{vers {arriéve} les jambes rostanl tendues. d'appui.
Continuer iz progression on déplacanl ainsi ipaules élevées.

afternativernent 1o et L'autre bras,

b B déplusunt simultancment fes pvting b. Stnaltandneed ©
Ftant a Pappui tendu, faure une légére Balancement du corps dlavanl en arriere,
flexion des bras, puis les élendre vivemen! en Bras trop fléchis,
déplagant simubtanensent les mains vers lavant Epaules maintenues élevées.

{vers Tarritre) Jes jambes rvestant lendues,
Continuer la prouression.




M

28, Appani temde ser deux bavres., Flexion et estension des

bhras.

ttant & Lappui tendu, abaisser Je corps en

laissant les bras se fléchir au waximum
revenis & la posizion de départ.

ot

[ R

Fiexton insuffisaute,

Téle baissee.

(f.urps non mantenu en exlension,

Détente des jambes puadant Pexlension des
bras,

{
|
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2y, Appwl ftendn sur deux Bavres., Franchir nme barre anveo
~halnnecmient ¢en passant on avant ou em arriére des mains,

Caw I arvidee des mains ¢ En urricre des maing

Blant & Pappui lendu sure deux barres, Balancement en arriére insullisan!,
batancer fos fambes tendues en avant, en Bassin trop élevé, cuisses ramendes en avant,
acviere, ef fianedir lw baree draite {gauche! la Jambes téchies se détendant brusquement
nwin ganele {dvoite) reprenant la harye. Corps projeté frop en arriéve des mains,

b, Ex avant des maing . i qeant des medns
Flast & Fappn tendu, batancer les janibes Jumbes trop élevées en avant el lléchics pen-
tersdies enoavant, enoarriepe, de nouvean en dant le franchissemant de la bharre,
avant ot lranchiyy fa barre droue (yauche’ la Poids du corps insuffisueament porte sur e

. . . . ) ‘
main watche - dvoite ! reprensnt fa barre, bras d'appun,

PN ——m et e o e 4
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100. Appui tendu sar deux barrves. Progression emn mvmmd, e
aveidre en se mettant o choeval

Plant & Vappui lendu, se metive & cheval en
avant {en areiére] des mains, placer les mains

en avanl {en aveitre] des cuisses, déuayer los
jambes et continuer ainsi,
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Applications.
101, Passage de bn poutre plrede d 2 mdives de hawiewe,

Voie Pexercier éducatif n® 98,
Franchiv, en marchant sur lo pontee, une
distance d'ws moins 4 mélres,

182, Grimper aux  ¢chelles {obligues, vertieales), avee les }
mning et les pieds, '
i
i
t
R 3 7
Parderany, dnce d échetle Ne pos maintenie fe basreau & plewe nain, '
Satsiv mee fes mains les éehelons 2 hautenr Ne pas zarder le corps vertical.
des éprules. monler et descendre en déplacant Déplacer pied et mam du méme edlé.
en méme lemps le pied et la main opposés. Placer ks mains trop haut.

b, e deiroere, fuuu i Cdohelly
Le mouvement se fait comme par devant en
e P .
posant les mains soit sur les échelons soit sur
tes montants,
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108, Progression o eheval em avant sur la poutre placde f
2 mneétres de hauwdeww.

Yoir exercice n® 34.
Franchir atnsi une distance de 4 mbtres,

104, Suspension allongée & une harve, Translantion iatérale
hras tendus {hras fiéehis) avee balaseeanent,

Se suspendre 4 une barre, paumes des mains Balancement insuflisant.
en avant; pour se ddéplacer vers la gauche. Balancement non exéeuté dans e plan verlical
balancer le corps iatéralement, éloigner la e la barre.
main gauche de {a main droile quand le corps Epaules non maintenues dans {e plan de
est incling & gauche: rapprocher la main droite itéplacerent.
de la main gauche quand le corps est incliné
& droite.

Le mdme mouvement peut sexéculer bras
Réchis.




105, Suspension allongee o dews barres. Progression emn avame
an arriére, avee ef suny haiancenest.

Avee batancement :
Carps insufflisamment élevé en avant.
Mains iléplacées trop lard.

a. Adree l"(([ﬂﬂﬂl‘.’"lﬂflt .

Balancer le corps dang le sens dos barres e
dépiacer simultanément les mains au moment
oit le corps est inclind en avant {progression
ert avant} o en arridre (progression en arriére),




e {23 e

. . .
b, Sans balancemaent : Seits balancement
Se déplacer dans le sens des barres par un Jambes ecartées.
mouvemment allernatif on simultané des maias.

Détenty des jambes a chuyue deplacement
Ce déplacement peul s'exéeuter bras fiéckis. de main.

e s i e TR R 22
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106, Grimper & une ou deoux perches {ow eordes) & Unide des

pieds ot des mnins,

N r" e \'.'n!‘fjt' i f‘l i jlt"'f'i’lt’ e

Saisiv la corde {percha) des deux maing an-
dessus de la tite, faire une teaction avec les
Bras en clevanl fes uenopuy e plus haut pos
sible et endacer o varde {peeche) avee les
Jambes en daomaistenant entre le colé externe
des pieds el face interna des jambes. Brendrve
fos jambes en portanl en méme lewps les
mains alternalivement au-dessus de ta 16te et
continner ainsi la progression fe lony due fa
rorde perche)

I8

Genoux  insullsamment
nas.

vapprochés  des

Falension des jambes. du corps et allonge-

ment sdes bras insullisants,
Pieds et jambes glissent
mamenl de Pappuoi

sar o eorde au
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0. d deas cordes ou ¢ deva perches
Saisir une corde {perche} de chaque main
at n'en enlacer quune avec les pieds et les
jambes, Continner ensuite  le mourcment
comme ci-fessus,

P i

o)

et




Traverser le porlique cn marchant on e

i
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7. Passage du poedique on marelbinmnt, en eenrnnt,

courant & alfure moderde,

che et mimper en déplaganl simultandment
fo main et le pied apposés, in talon fove.

jewarder 1o sol,

Poinle des pieds tournde en dehors.

Corps raidi,

Précipiter 'allure pour trouver um appui
lorsqu’on parvient & deux meétres environ de
ta plateforme.

to8,. Grimper i une plavnehe inclindés & 45,

Déplacement simultane du bras ¢t de fa
janshe correspondants.

Jambes trop tendues.

Pieds trop rapprochés ou trop éloignds des
mains.

Perte d'équilibre.

- ——




Saisi la corde avee les deux mains, placer Jambe placee Lendue sue 1z corde,

un mailet sur la corde, monter en déplagant Peitrine trop sloignde de la corde. ;
j simuitanément le bras et la jambe correspon- i

dants et en profitant du balancement du corps.
Descendre en ulilisant fe méme procéds.

110, Kes deux barres ¢tand dans le méme plan vertieal : Passenr
cmnire Ies barres en se servant seutement de In bBarre supéricurs,

Seplacer & coviron un meétre en arridre dos Homsme plact trop pres de In bavre,
baeres. sauter en suspension & ln barre supe- Flexion des bras et des jambes insulfisanie,
rieure, bras el jambes fléchis; profiter du ba- Fiexion des jambes non effeciuée pendant le
lancement «u corps pour franchir ia barre in- saut & fa barre.
férteure d'arriére en avant. Genoux insallisamment dlavés,

i orm—— ot _w_> iy
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t48. Mes deux barres étant dans le méme pham veriieal 1 Fean-
chir ia harre supérieure en s¢ seryvant des dewx harres,

i vt ol bl

3e suspendre a la barre superieure; se melive
debout sur ln barre inférieure, puis sauler &
Vappui tendu sur la barre supérieure. Basculer
le corps en avant : retourner ung main pour
saisir In barre supérienre ot appuyer laulve
main sur la haree inlirieure, lo bras tendu:
continuer e mouvement de bascule et franchir
fa harre du coté du bras d'appui,

AR S S B e e Pt e

Ne pas élever les jaumbes e fuce,

Se metire & Pappui Téchi ¢t non & Fappui
tendu.

Ne pas placer fa main inférivure exactement
au-dessous de l'aatre.

Laisser tomber le corps e long des barres.

i
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jamhbes a droite. & gauehe,

Etant & Vappus tendu, se metlre & T'appui
fléchi; balancer tégerement les jambes par-dessus
Pobstacle en lichant la main du cdlé ol passe
fe corps.

o, L
I-33 wWE s

sTyEa

S'accrocher & la poutre par les bras et les
jambes; progresser en déplagant successive
ment les bras el sn ramenant les jambes vers
les bras.

Education physigue.

120 —

f42. fiant & Pappuil tendu @ Franchir la barre en passant fes

Ne pas passer & Vappul fléchi et, eny pas-
sanl, marquer un tensps d'arrdt,

Lpaules non maintenues face en avant,

Balancement insuflisant,

Corps insullisamment incling en avant.

Jambes franchissant la barre avant le trone.

Appui des bras insulfisammnuent maintenu.

Jambes iléchies et dcartées.

148, Progresser b la poutre par-dessouns,




184, Grimper an mai.

a. Serrer fe mdt entre les bras et la por-
trine, meins ouvertes, 'Streindre fe plus haut
possible avec les jambes croisées, un talon
appuyt sur la face antérieure du mat, le cou-
de-pied de l'antre serrant la face postérieure.
Ldcher la prise des bras et les déplacer suc-
ressivement, faire une extension du trone el
dtreindre de nouveau le mdt; desserver légare
ment les jambes et les amener le plus pris
possible des hras. Conlinuer 1n progression.

b, Serrer le mat entre le cdté interne ey
pieds et des genoux.
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185, Retnblissement sur une jambe.

Se suspendre & une barre {une branche,
ale.), faire une traction des bras, placer une
jambe sur {a barre prés do la main, balancer
Fautre jambe d'avant en arriére et profites de
I'élan pour se rélablir en s'nidant des hras.
Ramener, on arriére, par-dessus la barre, la
‘ambe engagée et sa placer & I'appui tendu.

Traction des bras insulfisante.

Elévation d'une seule jambe, l'aulre étam
allongée horizonialement en avant,

Jambe opposée @ celle engagée, non rappro.
chée de 1a barre et corps non perpendicuiaire
4 1a barre,

Balancé de ia Jambe insuilisamment éner
gique. exécuté sans ampleur el obliquemen-
par rapport & la barre,

Q.
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118, Rétnblissement par vremversecment.

Se suspemctre & une barre (une hranche, Traction des bras insulMisante.

ete.] puume des maing en avant ou en arriére, Extension du trone quand les jambes sont A
laire une traction des bras, clever los jambaes ia barre,
allongées ou Néchies ¢t les faire passer au-

Allongement complel des bras au woment
dessus de la Dbarre en lirant sur les bras juse

de éiévalion das jambes.

qu'a ce que lecorps soit en dquilibra, le ventre Tite non rejetée en arribre pendant la bas-
appuyé sar ia barre. Changer ia prise des cule du corps,

mains $'il y a lieu, redresser le corps et se
placer & appui tondu,

117, Bétablissement sur los avant-bhras,

R SRR oy
e e o N . K
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Se suspendre a une harre (une hranche, Traction des bras insulfisante.
etc.) pasmes dvs mains en avant, faire une Coudes trop écartés, ou en avant de la ;
traction des bras et placer allernstivement ou barre. ?
simulianément ies avant-hras sur la barre les fipaules trop basses. ;
mains rapprochées, fermer les poings et se Allongement des bras cn avanl, ‘
rétablir en ouvrant les avanl-bras, ongles en Avant-bras non écartés,
dessus, et en rapprochant es coudes, le haut Ongles tournes en dessous. ‘

du corps penché le plus en avant possible,
saisir |2 barre ol se mettre & appui tendn.

£18., Riétnblissement alternngif, Z

3¢ suspensire o oune barre {une branche, ele.} Traction insulfisante.

aumes des maias en avant, fare une traction des Mains trop rapprochies,

iras, porter 1e poids du gorps sur le poignet droit Batancemnent du corps.
{gouche} et redresser Vavant-bras gauche {droit) Flexion ¢t détenle des jambes,

au-dessus de ta barre, amener le poids du corps sur
favant-bras gauche (droit) et vedresser Favant-bras
droit {gauche}, repartic le poids du corps sur les
deux bras, placer ¢ vertee sur la barve el se mettee
& Tappul tendu,
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189, Girimper aus dclholles ohlitgues, b une om deux perches on
cordes, pans ies pleds,

4, A une échelle:

Saisir avec les malns les échelons, monter et des- Traction incompidte.

cendre en déplagant alternativement L'une ¢t Iautre Déplacement des maias insuffisant,

main, Téle rejetée en arritre, poltrine deartée de l'engin,
Méme mouvement en saislasant ies montants avee

fes mains,

» 4 tre corde :

S'élever par tractions suivies de déplace-
ments niternalifs des bras, jambes Nléchies ou
en extension tolale, fa corde passant entre les
jambes ou sur le coté.

i oy A L NG e TR i R = N———_—
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c. A deux cordes {perches) s
Le mouvement se fait comme a une comle
{perche} mais en lenant une corde [perche.
drns chaque main, les jambes passant enire
les cordes {percheas).

120, Grimper & la cords verticale placée ie long d'nn muar,

Geimper en déplacant simultanément ls Pleds insullisamment lournés en dehors,
main et lo pied d'un méme cOté, le genou en Genoux Insuflisamment ouverts,
dehors, lo pied s'arc-boutant contre le mur Bras et jambes du méwme coté ne se dépla-
par 1a face inderns, ant pas simultanément,

Extension de la jambe incowplate, pas
asez énergique.

PR
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£vg,

Placer suivant sa loagueur textrémits infs.
rieare de la perche & environ o ), 5g du
mur, Textrémilé supérieure caide si possible
tertre une aspérité; grimper ensuite comme
& a corde verticaie placée de long d'an mur.

222, Escalade '

Comme au n* 120.

Giritmper a la perche inelinée appuyde contre

nne harriére avee nides,

TEN: FRANEEC,

Parteurs Lrop éloignés v Fabstacle.
Porteurs trop écartés l'un de l'autre.

= e = -

e O

P




— 137 —

128. Escalade d'umne poalnnguwe,

Accrocher le sommet de {a palanque ot sy
rétablir avec I'nide des pieds par I'un des pro-
cédés déja déerils; se metire & I'appui tendu et
exéculer un saut en passant fes jambes a
droits ou & gauche des mains,

Ne pas wtiliser les aspérités pouvant servir
d'appui aux pieds,

ﬂuﬂwiwni
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24, Feenlade d'nn mur avee of sams aides,

, P ST
A- Areerend aides Qiour de moyenne haulear| :

i Les dewc aides, se fatsant (4ce a environ o m. 5o
du mur, metlent § terry le gunow fe plus rapproche
du e, los deux autres genous ea contael, Chaque
aide pose uvant-lras exlévicur sue sa cuisse, Lo deux
aides se saisissont réciproquewment le poignet extérieur
el sappuient au mwue, Le grimpeur place unt pied sur
chaque avant-bras horizoniat aussi prés que pussible
du coude, ies deus aides se redressont en méme
temps en se rapprachsol de mar. Lo grimpeur saisil
B erele doomar et se relablic,

Les aides s'ceartent trop de l'ebstacte leur effort
west pas fait simuitanéent ce ui déstquilibre le
grimpeur,

En abandonnant brutalement 'appui du ou des
aldes, le grimpeur biesse ceux-ci avec los pleds.

2* Les deus aides se falsant face et placés en station
écartée, hunche & environ o m. 3o de la muraille,
tieneent harizentalement deux soiidys bitons, l'un
sur Pépaule inlérieure, Fautre svee lo main exlé-
rieare, bras aliongés, Le gritipeur gravit cet escalier
improvisé, saisil Ju créte du mur et s'y rétublit.

o S g e T T T s U £y
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3* Les aides & cheval ou b plat ventre sue de mur
tendent au grimpeur los maing, une ceinlure, une
courrgie ou une corde, Le rimpeur s'y suspend | les
aides de tirent a eux jusqu'a ce qu'if saisisse |a créte
du mur et 8’y rétablisse,

4* Lorsqu'en dispose d'une corde asses longue,
fes aides, debout sur le mur, en saisissent chacun
une exirtmilé et en lalssent tomber I partie
médiane. Le grimpeur sassled sur la corde, la saisit
de chaque cdté, v'éloigme du mur en interposant
successivement les pieds, les jambes iegirement Aé.
chies, Lea aides tirent & eux jusqu’a ce que le grim-
peur pulase saisic la créte du mur.

+
3
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b, dvecun aide ;

L'side s'aceroupit face et & environ o m, 5o
du mar, les pieds légbrement écartss, les ge-
noux en dehors, la téte droite, les mains
appuyées contre le mur & hauteur iles dpaules:
il fait placer le grimpeur debout sur ses
épaules et sc redresse.
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¢ Suas atde ;

1* Si le mur est trop élevé pour qulon
puisse en saixiv la créte en fevant les bras, et
sila parei est sans aspérités saillantes, preadre
quelgues pas «'élan et sauter en plagant un piad
contre le mur.

1
3° 5ile mur présente des aspérités , Phomme
les ulilisera au misux; si ces aspérités sont
régudibres Phomsme grimpera d'aprés les prin-
cipes énoncés pour le grimper aux échelies.
O _ -
S
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CHAPITRE IX.
SAUTER.

Exercices éducatifs.

Les exercices éducatifs du saut comprennent principalement : les sautille-
ments, les sauts sur place et le saut & la corde,

Kes sautillements sont de petits sauts successifs en hauteur exécutds sur
la pointe des pieds. Pendant P'exécution de la plupart dentre eux, il faut main-
tenir la Léte droite, ies reins cambrés, les genoux tendus.

L'élevation, la durée et le rythme des sautillements sont augmentés ou accélérés
progressivement.

Les snuts sur place sont des exercices plus intenses qui ne peuvent pas
dtre répétds sans arrét; leur exécution moins prolongée que pour les sautillements
est coupée par de petits temps de repos.

Be saut & In corde est, au point de vue de Pexéeution, comparable aux
sautiliements. Toutefois le maniement de la corde oblige & une coordination
précise des mouvements des bras et des jambes,

885, Baloncement des bras avee flexion coordonnte des jrmibres,

Etant & fa station droite. Néchir fes jnmbes ixtension incompléte.
en portant les bras ea arridre st en penchant L'élévation des braset Ueatension des jambes
le tronc en avant. Faire une extension com- ne sont pas faites en méme temps,

pléte des jambes et du trone en portant les
bras & la verticale, la pointe des pieds ne
quittant pas Jz sol. Revenir sans marquer e
temps d'arrét & la position premidre.

s e Mo e T s
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128, Lancer de jambe en avant,

Frant & la siation droite, lancer le plus Jambe d'appui féchie.
haut possible la jambe tendue en avani, en Jambe lancee (lichie, .
inclinant légérement le tronc et en tancant les Tronc porté en arriere.
bras verticalement , i contact avec ke sol n'étant Bras bailants,

gardé que par {a pointe du pied d’appui.

127. Sautillements jambes tendues.

Ftant dans la position pieds fointa, muins Genoux trop fléckis et fcartés.
aux banches. sautilier sur 1a pointe des pieds Trone penché en avanl.
en féchissant las gedoux le rooins possible.
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138, Sautilicments avee éeartement Intéral des jambes,

Ftant en station droile, mains aux banches, dambes trop fléchies.
sautitler en écartant les jambes laléralement; Trone trop peaché en avant.
reprendee dans cetle position contact avee le Jambes insuflisamment écartées,

sol, Revenir par un sautiilement & 1a position
de départ ot répéler l'exercice sans tomps
d'arrét,

2%, Santillements avee ¢caricment avant of arrciere des
joombaes.

Ftant en slalion dreile, mains aux banches, Jambes Lrop [léchies,
sautiiler en écartant simuitanément nne jambe Trone trop penché en avant.
en avant, l'autre en arritre; changer & chaque Jambes insuffisamment écartees.

saulilliement is sens d'écartement des jambes,

-
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Sauts sur place.

130, Snuis sur plaee avee élévation des genong,

Etanl gn siebion drote, fecine Tegerement Cuitssua panliaumnunt elevees,
les jambes el sélever verticalement en rappro- Trone trep penché en mant,
chant fe plus possible les cuisses du bassin.

£31, Snuts sur plaee avee extension da trone et clevation ver-
thonle does hras,

Imser Ao i

& TEET
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Flan en staunn ubete, Benbe decereenl Jandbus Hevhies prmdant b suspensivr,

fes jambes, Lronc inciiné en avanl, bras poriés Bras insuilisamment levés,
en arriére. Sauter verticalement, le tronc et les Téte baissée el, par suite, poitrine renirée.

jambes en compléte extension, les bras verti-
caux. Se recevoir dans la pesition premiere et
repartic pour un nouveau saul sans mmarquer
de temps d'arrét,

Education physigue,
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13%. Samis sur place avee Inneer d'une jambe om nvant ef deo
I'amtre en arsiére,

3

Etant en station droite, mains aux banches, Jambes fldchies et ne s'dcartant pas dans le
s'éleververticalement en langant la jambe gauche sens anléro-postérieur.
en avant, I'autre en arviérs; retomber pieds Corps lléchi en avant,
réunis, marquer un temps d'urrdt et continuer
en {angant la jambe droils en avant.

i
133, Sauis sur place avee ¢lévatlon simulianée des jombes

tenduaes,

Etant en station droite, Néchir les jambes Jambes fléchiea,
en pertant les bras en arriére et en penchant Jambes insulfisamment élevées,
le tronc en avant; s'élever verticalement s
portant fes jambes et les bras tendus 2n avant,

!

- e g
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134, Saqais smr pilnce avee élévation alternative des jnmbes
tendacs,

ant en slation droite, fléchir les jambes Jambes Nechies, )

en portant les bres en arritre et en penchant Jambes insutfisemment écarlées.

fe tronc en avant, s'dlever verticalemenl en Jambe arritre lancée insuilisamment haut,
langant les bres dans le prolongement du

tronc, et en élevant le plus haut possible une

jambe tenduc en avant, {'autre jambe trainant;

puis, au moment oi la premiére jambe va

sabaisser, lancer Uautre jambe de la méme

fagon en exécutant sun ciseaus,

i
{
i

285, %auts 4 la corde (quelques exemples),

I8 R i :
) ; 3 X o] 0 At Ly AT N
a. Sur place en s recevant alternativenent Exécuter ces diflérents sauts en variant la
sur chaque pied. cadence ou en progressant de plus en plus

b, Sur place pieds réunis, vite,
¢. Sur place sur un pied,
d. En avangant et en se recevant alternati-

vement sur chague pied.

L&,
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E38. Snut em longuenr (en hoawtenr) avee 4, 8, 3, 4 s d'dinm.

Partant de la station droite, prendre &
Pindication de linstructeur 1, 2, 3, 4 pas
d'élan,

Produire une impelsion sar fe pied corves-
pondant su 1", 1', 37 ou 4* pus d'dlan; sauter
en hanteur ou en longueur.

Exdcuter [a chute en so recevanl sur a
poiie des pieds, les bras assurant Péquilibre.

137, Saut en longueunr (on hnutems)

impasé.

Pactant de da slation droite, courir jusqua
fa limite fixée el produire une impulsion sune
o piedd imposé. Sauter en hauteuar va en lon-
gueur el extealer k& chule sue da pointe des
pleds, Jes hras se portant en avanl, en arricre
ou latéralement pour assurer I'équilibre,

Manque de coordination.

Impulsion ptise sur fe «mauvais pied s,

Culissos insullisameent Téchies sur lo hassin

Coxme au n® 136,

138, Banis successifs en longuenr.

Mime prépacation que pour le mouvement
présédent, fe ssut s'exdeutunt en longueur,

Au mam aldu contaet des pieds avee le sol
fchate), fes bras sont povtés en arrigre, puis
peojelés viclemment vers le haut pour aider &
Fexdeution d'un nowveau sawt,

avee @lam, pied d'appel

Mangue de continuité dans los sauts,

Mouvement de hrasinsuMlsamment accenlud

Applications,

139, Saut en longucenr sans ¢lan,

Etant placd sip fe bhasd de Pobstacle, flectie
fes jumbivs on inchinant fortement fe corps en
avant et en portant les bras en arriere,

Produire une fovte impulsion des deus
jraabes, bz corps, les jJambes et fos bras s'éten-
danl sous on angle de §3° environ, ol main-
tenus dans cetts position ls plus longtemps
possible,

Au sommet de la trajectaire, les jambes
sont ramenges violemmen! en avant de fagon
que fe premier conlact avec le sol soit pris
par les lafons; les bras sonl portés en avant
poue empdcher le corps de retomber en
arriéra,

Pietts jonsts,

Corps inspffissanment penché en avant,

Jambes fléchies trop tol.

Mauvaise coordination des mouvementss

R et
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249, Saut en hautenr deo faee

Se placer luce & lobstacle, & une distance
variant enlre o et 8o centimétres, les plads
léytrement écartés,

Fléckir las jambes, fes pieds restant & plat
sur fe sol pendunt que les bras se pertent en
arviére et que le trone a'incline légbrement en
avant. Produire une forts impulsion des deux
Jambes. en projetant les bras violemment vers
L« haut. Pendant ia periode da suspension, les
jambes sont groupées sous le carps et s'atlon.
geat quand Pobstacle est franehi,

La chute se fait en flexion des fambes,
gonoux écartés, les bras assurand Péquitibre du

“Orps.

samns elam,.

Appel pris trop pris de fa bavre,
Genoux insullisamment élevés,
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£44. Spumt en hantenr de odts sans olom,

Se placer fes pieds légérement écartés, la Pieds quittant le sol successivement,
ligne des épaules perpendiculnire & | barre, & Corps trep incling sur la barre,
une <istance d’environ 30 & 4o centiméires, Mouvement de «ciseauxs incomplel.

Fléchir légérement les jambes, les pieds
restant & plat sur fe sol, pendant que les bras
s6 porlent en arriére el que ie tronc s'incline
legérement en avant.

Produire une forte tmpulsion des deux jambes. les deux pieds quittant fe sol en méme temps,
tandis que les bras s8 portent vivement vers le haul,

Au début de la période de suspension, la jambe inldrisure s'dlive la premidre au-dessus de la
barre, La janmrbe extirieure s'éléve & son tour, el termine le mouvement de «ciseauxs. Se recevolr
sur les deus jambes léchies,
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14%. Saut de bas em hant,

Méme descriplion que pourly saut en hau-
teur de face,

Pendant 1a suspension, les jambes reslent
groupées et L'on se regoit dans cetie position
sur Fobstacle en ayant soin d'incliner le tronc
el de porter les bras en avant, pour éviter de
relomber en arricre,

Corps trop redresss.
Jambes insuflisamment groupées et par suite
chule cn arriére,
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2438, Sant en longuewur avee dinsm.

Courir en gugmentand progevssvenent |yl
[re et sur nan distance plus ou moins grande
suivant 'obslecle & franchir,

Fuire Uappet sur Fun ou autre pied en
prenant contart avec lo sol par fo lalon, An
mament de Timpulsion, les bras sond portés
viofemuent vers le haut, les jambes se grou.
pent sous le bassin. Ehomme garde cetle po-
sition jusqu'h fa chute, qu'il exécute jambes
iléchins, bras poriés en avant,

Gourse de fungueur et de ritesse insuffi-
3antes,

Pidlinement devant 'obslacle,

Appel lait de [a pointe du pied.

Corps trop penché en avant,

Gesoux pas assez élevés.

t44. Sout en hanvtenr de face avee ¢lan,

se piacer face & Pobstacke a vavipun dix pits e
distanee, Prombee Iélan pn pircland lealement, puis
serchrer tes durnigres foutves de fagun o produire
une lurte impolsion «ur P o Maulre pied 3 funcer
Fizoureasearnl en avanl et en Fair fes brus el la
Jombe opposer & celle Jappet s ewire Jamlny vient
ensuite shecober o laprowitre el leutes deux sont
groupies wous le bassin,

Lubstacte tranchi, aitanger vivement fos lambes,
s¢ recevoir sur Lo pointe des pieds, juwbes Béchies,
les bras equilibranl fo chuie,

Biinaniis o SRRt ool B i - - Y s

Course Uehan trop longue ot trap rapide, .

Bras nhaidand pas Vétévation pendant fa période
d'impuision,

Janbes inwfisammeant geoupées nu-dessus de Pobs-
tacle ¢l wenuas jusutlisament levis,

Chute sur fes talons,
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48, Samt em hauteur de cdi¢ nvee clan,

Se placer dans une direction abligue a woe dizuine
de pas de l'ubsiacle. Preadre Pélan e partsnl tenle-
ment, puls aceélérer loa dernitres foulees de lrcon 4
produire une forle fmpuision du pied cxtérieur,
Lancer vigoureusemeul au-dessus de Pobstacle la
jambe intérieure en méme temps que les bras
vélévent. La jambe d'appel est fauncée a son lour et
un cciseaus est effcctue au-dessus de obstacle,

La chule se {ait d'aboed suc le picd intérieer au-
quet vient cosuite se joindre ke pred extéricur, los
Jamibes étant (léchies el les bras équitibrant la chute,

Elns paratlele o Uobstacle et pir suite saul irap
nllogs,

Mangue d'amplitude dans fe ciseau,

Mouvement de bras insaffsant,

146, Snut comblind en longueur et hamteur,

Courir en augmentant progressivement ['al-
lurs et sur une distance plus ou moins grande
suivant Pobslacle & franchir,

Prendre Pappel comme il a 88 dit pour le
saut en longueur,

At moment de l'impulsion chercher 4 s'lever
en hauteur. Mdme mouvement de hras, & In
chute, que dans ls saut en longueur,

Comme o™ 143 et 144,
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149, Saunt de barriére aveo appul dune jambe.

Etant en course, aborder lobstacle sans Extension trop compléte de la jambe d'sppw
pitliner, poser un pied sur l'obslacle, produire sur P'obstacle,
une trés lévére extension de la jambe qui Trone trop redressé; par suite chute brutale
prend appui, pencher le tronc en avant, passer et arrét de la course. '

au-dessus de l'obstacie l'autre jambe dont le
pied va preadre ensuite contact avec le sol,

Continuer la course sans marquer de lemps
dlarrét.

148, Saut avee appul dun pled of d'une mnim,

Etant en conrse, aborder l'obstacle sans piétiner, Chute sur les deux pieds qul couse un temps d'arrd!
peser une main et le pied oppesés sur Vobslacle; dans la progression.
passer la deuxicime jambe enlre le bras el a jambe
d'appui : se repousser de Pobstacle et se recevoir sur
la deuxiéme jambe en penchaut te corps en avant.
Cortinuer la course sans warguer de temps d'areét
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149, Bant avee appui des maing, & droite. & ganche.

Se placer devant ol o plus prés possible de 'obs. Mains mal placees, les épaules e restent pas face

tacle, y poser les mains qn pronation & Péeartement en avanpt,

des épaules. Jambes passant avaul que fe (rone 1oit suilisan-
Fléchir tes jombes, sonlever en doanant une forte ment enleve,

impuision des deux pleds ed lancer les jambes réunies Poids du corps insuffisamment porté du coté op-

a droile {4 gauche), iu moment oh les jambes posé & celul ol doivent passer log jainbes.

bassent zu-dessus de Fobslocle, les bras restenst tens Chute exc¢cutée sans que fe dos sait lournd a ia

dus, les deux épaules fuge on avant; licher succes- barre.

sivement te bras droit, pubs le gauche quand les
jambes passent & droite et Inversement, Faire la
chule en se recevanl sur Iy pointe des pleds, Jes bras
eétablissant Péquitibre, tes donx dépaules lace et avant.

Cet exerclea s'exéeule aussi nvee élan, 'appel se
falsant fes deux pieds réunis.

159, Sant de cdté nvee appul d'une main A& droite. n gavneche.

Courir obliquement sur l'obstacle, en prenant cing dambus (léchies,
ou stx pas d'tlan. Poser sur Yobatacle fa nain qui Appel pris avee le pled intérleur.
€n est 1a plus rapprochée el en méme temps pro~
duire une impubsion de la jombe extérieure, Laneer
la jambe intérieurs au-dessas de I'obstacle, Pautre jambe s'élevant et vonant s'acceler a la premidre. Abro-
donner Pappui de i premicre main pendant que 'suter vient so paser sur Pobstacle pour aider a fa ehute, Ce
saut s'exécute ausal les jambes s'élevant alternativement au-dessus de Pobstacle nomme dans le saut en hanteur
de cétd avec ciseans.

P
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154, %nnt em profondenr,

Elant ploce sur e bord d'wn lilus, d'an lossd, Suut combing en jungueur el proloicne.
d'an more, otes, ficchic tes fmbes, genoux éeartes, Genoux réunis aw moment de fa chute et fexion
les bras pendant le teng du corps, Pencher fdgtre- exagérée des [ambes,

menl le corps en avand en abandeunant Pappui des
pieds. Allonger les jambes vt se receveir sur la
poinle des pieds, genoux écartés, les hras mainte-
nant I'éguitibre.

Ce saul peut également s'exéeuler face en arridre s se placer sur le bord de 'obatacle, procéder comme ci-
dessus ¢n avant soin, au momeat dabandonner l'ebstacte, de se repousser avee les mains pour sen écarter
sutfisamments mainlenir fe corps legdrement penché en avant afin d’éviter une perte d'équilibre en arridre
qui entrainerait une chwle sur jo dos,

4562, Saut en profondewr 4tant en suspemsion.

W bwrbytt Neopas usputenn fes gambes en evlcuson campléle
Le corps wst suspondu Chras allpogts b un cenchet avant le contact avee le sol.
ou & un antre appareil avdessous dugarel B corps Flexion cxogérée des jambes au moment de Ia
peut oseitfer. 5i te corps est immabile, porler |ége~ chuls.

rement tos jambes en oavant, puir dés qu'clles e

viennent my arrtére exécuter une lhgere troction des

bras ¢l ticher tey mains. { Eviter de ticher los mains lorsquce le corps est complétement immobile, car il est
alors trés diflicile de se mainleoic en dquitibre pendant la chute). S le corps est animé d'un iéger balance-
menl, Lo mani¢re de sauter ta plus pratique et la plya sire consiste, aprés avolr fait une lévére troction des
bras, & licher de préférence les mains nw moment ofl {es jambes revienaent en arriére,

\fﬁ
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b, A mur L'homne ne se repousse pas suilisumment fein,
Etant en suspession allongée face au mur, aban-

donner ta prise de ki maln” gauche (droite): faire _
face i gauche {droile) et se repousser de la mie ganche {droite} el de lo lace externe du pied droit {gouche ).
se recevoir talons reunis, jnml)es fiéchies, la ligne des dpautys pnrpumliculairc it Eur.

188, Saut combhind cu {ongurenr ot profosnsdenr,

Preadre un élan variant avee la longueur de Chute sur ies talons,
'obstacle & tranchir,
Produire un appel sur Pun ou Uautre pied
a une distance tres rapprochéa du bord de l'obs-
tacle. Pencher légarament le corps en avant, les
bras écartés ol terus & pou prés horizontalement.
Se recovoir sur la points des pieds, jambes
fléchies, fes bres équilibrant Ia chute,

i
|
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154. Saut en profomdeuy avee ane perche.

Piquer solidement la perche dans fe sol &
une distance proportionnée a la profondeur de
I"obstacle et & la longueur de la perche.

Saisir la perche avec les mains réunies
{main droite au-dessus pour passer les jumbes a
droite de la perche et inversement), les bras
allongés au-dessus de la téle; se repousser avec
le picd gauche si les jambes doivenl passer &
droile, et se maintenir en suspension alfongée
fusqud ce que ia perche soft & lo verticale, A
ce moment eséeuter une traction des bras pour
sugmenter ba loagueur du saut el preparer la
chute,

Appel fait du «mauvaiss pied.
Traction prématurée des bras,
Chute non équilibrée.
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#5856, Snnt en longnrenr avee une pesrche,

La perche, dirigée dans I'axe d'slan, lu
points légarement refevés, est tenue par les
deux mains séparées ds la fagon suivante : la
main la plus faible tient, sans la serrer, ia per-
che entre la pouce et les quatre autres doigls
replids les ongles en dessous, le bras et le
poignet fléchis et souples; l'aulre main en
arriére tenant ia perche & pleine main, le pouce
dirigé vers {'arricre.

Courir en augmesiani progressivement sa
vitesse jusqu'a endrail ob deit se faire L'appel.
Piquer la perche & deux {ou trois) métres du
point d'appel en faisant glisser la main infé.
rieure contre [a main supérisure, Donner une
forte impuision avec le pied opposé & la main
supérieurs, s'entever les bras allongés en pas-
sant les jambes & droite quand Yappel est fait
du pied zauche ou inversament,

Quand ln perche atteint la verticale, exé-
cater une forts traclion des bras en projetant
fes jambes en haut ot en avant,

Se repousser en abandonnant la perche pour
augmenter fa longueur du saut et préparer la
chute.

Appet exéeuté avant d'aveir piqué fa perche,
Perche piquéa trop loin,

Traction prématurée des bras,

Répulsion incompléte.




CHAPITRET X,
LEVER., — PORTER.

Exercices éducatifs,

§56, Porter wn objet sur In téie,

Maizlenir un objot de forme et de poids
varisbles en ¢quilibre sur la téte et fe trans-
porter en saidant ou noa des mains,

157, Fassc-pnasde de coté dobtets divers,

Etant en station écartee sassr lobjet el {e
passer & un camorade placd a droite ou &

gauche,

Deplacement des preds,
Lancer Lobjet.

b LT r ol i i)

ik s Ty
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! 158, Passe-passe enive les jambes @ohjets divers,

? s Elant en stalion éeartée, tronc fléchi, saisic Hommes trop cloignés ou trop rapprochés
Vobjel et ie passer enlre les jambes au camarade les uns des aulres,
placé derrigre soi, Lancer I'ubjet.

g 189, Passe-passe pav-dessus In (dle d'objets divers.

: il

23—

Etant en siation écartée, saisir Vobjst ot le Comme au n* 158,
passer par-dessus la léle au camarade place
dereitre soi.

Edusation physique, n

S VS DT L e e

s
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160, Porier n deux un eamarade en le snisissant seus lcs hras,

Lhomme porté sacoroupit el place ses Leartement insuflisant enlre os porteurs,
nains sous ses cuisses au niveaw ales genoux,
les coudes éloiwnés du corps. Deux homnes
placés i ses cotés engavenl un bras jusqu'au
voude dans les anses ainsi formees et se re-
dressent ea souluvant leur camarvade quiils
Lransporient.

164, Porter sug les ¢paules un camarade en appui tenda,

Lhomme & transporter prend sppui des ['homme & transporter ne se mainlient pas
mains sur los cpaufes de son cumarade, et en exlension.
saute & appui tendu,

i 8 LN ead Eoa—— - SRS, -
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j@e. Porter sur les hros eleves Internfement un eaparvnde en

appei temda,

Se pluccr o station cearlée
hras laterauy en nurnant le
dos & un camarade qui place
los mains sur ins bras du
porleus el saute & Fapput
tendu; le transporter.

283, Soulever un ennarnde raidi couelad a terre en le prenant

sous 1es brast e metive debout,

Saveroupr, sair sous fes bras elondus
latéralement un camarade couchd sur le sol,
se redresser en le soulevant et le pousser pour
te metire debout; le ramener doucement au sul,

Lhoneme souiese

Connue au n® 104,

e se mainitent pas tuidi

T ———




184, Souwlever um enmarade raidi counchdé & terre en o prenant
sous Is nugue; lo meitre debomnt. '

Méme procadé gu'au n® 103 mais en sou- Comme au n® 163
favant le camarade par fa pugque.

Rt U - N RS ot RSP e e
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483%. Soulever suy les avant-hray placds hogizontalemont wan
enmarade cn appel tenmda,

Elant en slalicn écartée, s'accroupiv et Trone trop inclind en avant au départ du
prendrs sur les avanl-bras fiéchis & angle droit soulevé,
un camarade a appui tendu, puis le soulever
en étendant les jambes el en redressant 1o trone,
Replacer le camarade & terre en Réchissant les
iambes el sn panchant un peu le ironc en avant.
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188, Somiever uwn cnmnrade en plagant ia téte enire ses jammbes.

Se placer preds distants de 30 & Jo cenbis Recressement brusque qui déséquilibre le
miclres enviven derrigrs un camerade en station souievé.
dcariée, engager la lie entre ses jambes, placer
les mains sur les genous el se redresser sans brus-
querie. Replacer Le camarade & Lerre en Nléchis-
sanl fes jambes el en inclinant le tronc en avanl,

Applications,

167, Charger ot transporier un sne loger sur Pépanle,

Eiant en stafum ecartee, le sae sue fe sof en
avant el pres des pieds, e saisir des doux
mains vers fe miliew de sa hiautewr, Uenlever el
fe placer sur Tune ou lautre édpaule; ains:
chargé, marcher.
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188, Charger et transportes un sae léger sur la nugue {sare
Ba f8te).

Etant en stalion écartée, la sac couchs sur
le sol en avant et prés des pieds, fe saisir par
fes extrémitdés, 'élever au-dessus de la téle et
le déposer sur ia nuque (sur Ia ite). Ainsi
chargs, marcher,

f69. PForter un ecamarade f deux { 2% procdéde 1 Chalse b por-
fenrs),

Les Lrois exéeutants étant placés sur fa racme Ne pas marcher au pas.
ligne, ceux qui se trouvent 4 Fextéricur so font
face, placent leur main droite sur leur propre o
poignel gauche, et s¢ saisissent muluellement la poignet droit avec la main gauche, ls Néchissent
les jambes pour rermetire a leur camarade de s'asseoir sur leurs mains st deo passer un hras aulour
de leur cou, Les deux porieurs se redressent ¢t marchent au pas,
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199. Porter um eamarnde & deux {2° procédé).

Les trois exécutants étant placés en colonne
par un, celul qui se trouve au centre s¢ couche
sur le dos les jambes écarlées, Le deuxitme
porteur le souléve par la nugue, Passied en
I'appuyant contre un genou, Fautre genou po-
sant & terre, il entoure de ses bras en croisant
ses mains en avant de sa poilrine.

Le premier porteur suceroupit entre les
jambes du camarade & Lransporter et le saisit
& bauteur des genoux, Les deux porteurs se
redressent el marchent au pas,

Ne pas marcher au pas.
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298, Porter un camarade a cheval sar le dos,

Se placer en staticn éeartés devant e cawa.
vrads & transporter, les jambes demi-lachies
fe tronc inchind en avant, los mains sppuvées
sur fes genoux; celui-ci se met 4 califourchon
sur s dos de son porteur, en plagant les bras
sur ses épacles, Se recresser en maintenant des
deux bras les cuisses dy camaracs portd, Ainsi
chargd, marcher,

Ne pas mainlenir le camarade porté  choval
au-dessus des hanches, :

Server le cou dy porteur.

Sincliner en arriere en écartant fa poilrine
du des de son porleur,
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£7%, Porter un cnmarnde sur Pépawlie,

-
Fhon en stalion feartee Lo Wil cangaragde Lo homime purle ne se couthhal pits kR avanl
porter, Récliv Wyubrement fes janzhes | incliner lo entraine son porleur en urritre au moment ou
tronc en avant en appuyant une épsule contre velui-ci redresse le trunc,
s cemture el fui saisie les Jumbes & Lauteur Porter alternativesent sur une et autre
des zenoux; lui fuiee pencher is trong en avant, épauie,
puis le soulever en se redressant et marcher,
133, Povier un enmarnde sur In fnEgue ot sur les époaunles,
P

Elant en station deartee fare an cantsrude
parte § placé lui aussi en station deartée!, lui
saisic lo poignel desil avee fa main gauche,
engager le bras deoit au waximuww enlpe ses
jatbes en emprisonnant sa cuisse droite nyec la
bras: le couchier en travers des eépaules par una
traction du bras gauche; se redresser en sui-
sissant son poignet deait de In main droite.
Ainsi chargé, marcher.

e e I )
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174, Porter un eamarade sur fes epaules,

Opérer comme i est dit au n° 166, puis
mavcher,

175, Torter un eamarnde i denx (3" procdide),

Les Lo exennlants clunt places en Liyne,
celui du centre se couche sur le dos; ses camie
rades se placenl i genoux céte & cite, f'un
prés de ses jambes, [autre pres du trone. Le premier passe ses avant-hras sous los jumbes du pnté
Pun & hauteur des genoux, Tautre & hauteur des cuissess le deuxidme porteur passe ses avanl-lnas
seus le trone du porlé, I'an & hauteur des aissetles, Fautre au miveal «des reins. Les porleurs se
redressent en soulevant leur camarade ot marchent au pas.

878, Porter un camarnde sur les hras.

Placer in poitrine |pres de Pépauie du coma- Porteur melme en want.
racde porté, fuj passer un bras derriére Jo corps Bras insullisamment éleves,
au niveau des reins et Pautre sous les cuisses,
incliner en arritve et 1o soulever en se ree
dressant, Ainsi chargd, marcher.

T et
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277, Passc-passe de edee Wd'ohjets lourda,

Blant en station écartée saisic lobjet a deus

mains et le passer & un camarade placé & draite
ou & gauche,

Exécutants trop rapprochés ou trop éloignés,
Béplacement de T'exécutant,

478, Passc-passe par-dessus Ia 1éte (I'objets lourds.

Etant en station écartée, saisic l'objat et lg
passer par-dessus In téle au cumarads rlacs
derritre soi,

Exécutants tror rapprochés,
Déplacement de {'exécutant,

P I S
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180, scul, eharger of (Tansporier win mnddrior,

Sase Pope ddes extrenntles du o omadewr, e
plaver sur Uépaule droite, la main droite en
tessous, fa gauche en dessus, fe picd gauche
en avants par peiites scoousses el en iléchissant
fes jombes sl v o liew, porles le centre de
uravité un peu en arciére de Pépaule; se re-
dresser, placer les mains au-dessus du madrier
pour dviter les balancements el warcher.

t8d, Par cguipce, chargoer ot
un arbre, ete,

transporter une poutre, un rail,

o [

o




Loéguips  comportant  normaivinent  uu
homme par Jo kitogramumes de charge se
forme en ligne, par rang de taille, face & la
poutre. Tous les nmouvements sont exéeulds an
commantement.

Amener ta poutre 4 Uépanle en trots temps :

a, Saisir la poulre evec les deux mains pla-
eées Pune en avanl, Pautre en arviere;

b L'amener & ka ceinlure, bras allongis

changer la posilion de la inwin avant qui vienl
se placer sous la poulre ;

Portenia tees rapproches,

c. Balancer deux fois la poulre devant le
corps; au deuxieme balancement la meltee sup
Pépaule gauche en faisanl o3 droita s | maias
tenir sur Upaule avee fa main gauche;

do Mareher an pas,

{faser {u poutre & terre en Lrues tomips

a, La saisiv avee les deux mains;

& Faire «i gauche» et ramener la poulre &

cerniure;

¢, La poser fentement & ferre.

Resannoe. -~ Dans tous les trunsports par équipes, fes porteurs marchent au médwe pas.

i
H
;
;




182, Chargor et transporics sur les hreas (smr Uéprule) mn ea-
marade ceuché & terre.

g, Sar les bras:

31
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b. Sur Vépaule .

#
) f
188, Course nvee fardenn,
Transporter un camarade ou un objel lourd
en courant & allure modérée, sur une distance

d'autant plus faible que le poids transporté

est plus grand. ' 7;
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CHAPITRE XL

COURIR,

Exercices éducatifs,

184, Biade de ln foulée su plaee.

Blant en stalion avant, mains aux hanches, elever
ie genou avaal fo plus hout possibie, doaher usne
impulsing de la jaombe arvicre tendue, le trone dlant
tegdremenl pe\.nché e avant, s¢ receysic sur L
pointe du pind et conlinuer en pertant allernaby-
vement le poids du corps sut a jambe arritre Lo
due et sur la jombe avant féehic. Augmenter pro-
gressivement lamplitude et la vilesse da mostyemaent.

Faire cel exercice a droite el & gouche,

tlobliquite de fa peussée de la jambe arritre doit
provoguer i chugne ivpulsion une {egdre progression.

Jambue arviere féchie.

Corps reliresse,

Pinds obinjues par vapport o Pave dela paussie,

Blévation e pigds o se Taisant pas dans un plaa
vertical,

1.

e
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85, Di¢vation alievnntlve des genowx,

Fleve les genoux sur place et allernalivenent, la
jombe dimpulsion tendue, les piuls en estension,
la trowee Légesement penchd en avant, Ies mains dux
hanches ou fes bras demidléchis se batangunt nalu-
rellement.

Auginenler pregressivement lamplitude et la vie
tesse du mouvement pour tevesic ensuile 4 la cpe
dence du début,

Appui sur fe sol pris avee tout le pied.

Flesion exagérée de fa jambe orriere.

Carps roide et penché en arsidre.

Mouvemunt des Dray non synchrene de cele dos
fitmbes,

188, Etmde de in foulés en cowrant,

Sucees-ion de foulées nommales 4 codence
edéreés.

e

i s A N -

Appui du Lslon sur le sol,

Genou de la jambe avant insullisamment
dleve,

Jambe arritre insulfisamment tendue au
moment de Vimpulsion,

Talon de la jambe arridre touchant les fesses.

Foulée trop courte.

Torsions du trenc.

Bras fixés au corps.

{orps droit el rade,
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1859, Fonlees conpees de deunx on trois honda,

Elant 2n course & allure modérde, axéculer
une série de deux ou trois bonds, e corps res-
tant légérement penché en avant, la jambe
arriére donnant une vive impulsion, le mouve-
ment des bras élant plus aecentué pendant
P'exécution des bonds.

Jambe aveidre lléchie,
Corps redresse,

Bonds insullisamment warquus.

s s ar

m_—
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Applications.

888, Course avee crochots,

Fes hommes vowvant dans une diveetion dé. Large changement de dicection . #u fiew d'un
teraninés evxecutent un brusgue vrochiet en dan- hrusquc crochiet,
nast, de by jambe opposée i Lo nonvetle diree-
tiom, une vive impalsien eblique par rapport &
Faxe de course.
Le mouvement est acceniud par une forte
inclinaison du corps du cdlé vers lequel an
veul se porter,

189, Course par honds nyvee plaguage an sel,

Fatre des bonds de o & 4o mdees a allyre Hésitation au moment de premdee e depart
eapile et se coucher sur fe sol le plus vite pos. ou de se coucher sur le sol.
sibie.

Profiter de Varrél pour videuter des exer-
cives respiraioires,

180, Course & aliare moyenne {foulén aHengde),

Les bommes exéeutent un pavours alinnt Foulée vacconrcie.
de 100 & Soo mctres & allure movenne en re- Tenve véntrale du corps trop raide,

cherchant Fiflopzement de fa foulée,
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124, Course em flesion du trone,

Llant en course 4 allure modérée, au siznal

de Finstracleur los hommes fléchissent le trong

N horizonlalemant en faissant tomber lus bras
naturellement ct en continuant i les bulancer,

192, Course p allure ragide.
Al signal de Uinstructeur, les hommes four-

russent le masimum de vitesse sur un parcours
ddterminé : 40 & 8o méblres,

83, Course aver eelais.

Trone sn-utfisamnuent Hech,

Chagque coureur faisant partie de {dquipe
constilude pour la courss, parcourt 3o, io,
60, S0 métres ot se fail relayer en un point
déterminé par son co-équipier en lui touchant
'épauie ou de préférence en lui pussant un
témoin : mouchoir, caillow, biloa, etc,

Pactie avant davoir 816 mis véguhérement
en course par riception u temam,
Tewps perdu & fa réception.
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194, Course em terrains variés, (Cross BOmMLey, )

Suivant linclinaison du Lerrain, le corps est
redressé ou Méchi vers L'avant,

Dans une descente, les bras sont élendus
laléralement pour maintenir I'équilibee. Suivant
I'éat du sot et Vinctinaison du terrain la foulde
est raccourcie ou atlengée.

Les petits obslacles gui se présentent soni
franchis Io plus geonomiquement possible en
rompant au minimum aflure e la course.

wd?

!
;
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CHAPITRE NI11.

LANCGER.

Exercices éducatifs,

188, Lancer dun medicine-hall
mentale des bheas (b dewx faee a fuce h

Elant en station ceartée, le medielne-ball uain.
tenu sur la poltring, coudes § hauteur des épaules
paumesdes malns tourpges en dehors, doigisdcartss,
lancer le medicine.ball en folsanl une vigourepse
axtension des bray dans ug plan horizontal paunies
<les mains tournéas on debors | te medicing ne guiltaut
les mains que te plus 14rd possible,

Recevoir te ballon davant s0i les daux bras féchiy
et le relancer par fes mayvens déerits plus haut,

Cet exertice pent s'oxéontar dans la position assise
jambes soortdes.

Coudes baissas,
Trajectolee insufisamiment Lo

Extension incompiite des bra

CHoavant par extension hori-

ndae,

5.

i
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198, Laneer du medicine-hall ap-dessms de In (dte par eoxten

ston vertieale dos beas {(scal),

Flint v stalion deartee, lg puedicine pmranlent a
hautenr des dpauivs por fes mains guve
tourndes i dussus, les coudes droptds, lancer le
medicinedall verticalmnont PP e vive guension
des deux bras,

Le recevoir en allant To chopet
Fa position dicrite plus haut ;

SR HULERR IR )

Ehmt enostation ecartve, te picd druit fgached
frérement en arviere, waintesie b medicing contre
Fepaule droile fgeache} avee bes deas mains, o cotide
draft {gruche ) a bavteur de Mépauie., fe bras oppuse
e laneement replié contre fa poitrine, Ia main ou.

Cowles haisses,

Raideur des bras a la réception.

+

7. Loaneer du medicine-hall en nvamt par extension horiz
tale ' Bens (4 deax fhee a faee)

1er de plus haut possible et en Paccompagnanl dans sa chute: revenir ainsi g
centinuer Mexercice sans lemps darrct,

Lude barssé,

Exlension incompléie du bras.

Bolation du drone ef poussée de
insuifisuntes.

verle suitunant le medicine, Eteadee viclemment le bras deoit Tgauche! en avand, Accomy
ment duiee poussée de la jambe arridee of dute rolation du traoe vers bavunl.

Hecevoir fe ballon devant o corps.

Cet exercice peul se peaticuer diws by position assise. jambes ecarless.

WW e Ry - - =
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298, Lancer du medicine-ball en avant par halancement hori-

zontal du bras (endu et retation du trone (& dens fnee & face I8

Elant oo station ecartee, I pice droit gaughe) Relate du trone i,
fégoretncat en arpicee, o medicine mainlene dans waideur duns Fexéoution de Fesercive,
fes denx mains, fes deus bras replicés, faomain de fan.
cesnenl an artitre, faice wne rotalion du trone vers Parvidre en abandonnant te medicine de by wain Oppee
a colle qui Lance s portee en méme Llemps o bras de lancement vecs Fagrigre, fe batloo o hanteur dao ia hanche,

Lancer te medicineball par une rolation du trenc vers Vavant, le bras accempagaaet e ballon le plus lyin
possible.

Becevoir le medicine devant le corps.

Cet exercice peal se pruliquee dans la position assise, jambes écarties.

Le lancement peul s'exéculer latéralement les hommes ¢lant placés en ligne pu en cerete,

199, Lancesr Iotéral da  medleine-hall par halaneement dea

hens tendus devant le corps ot potation du trone (en ligme ouw en
cerele fnee b Pextépienr).

Etanl en station cearter, Yo omedicine-ball main- Hetidion incumpiélu,
leuu devant e corps par lus wains ouverles, porter Hras {lochis.
fes bras allongés du coté opposé & eelui vers lequel Pajdenr dansle geste.

deit s'ellectuer te lancement, ca exécutant une ro-
lation du trenc jambes tendues,
Ramener vivement te Lrone du edtd vers lequel on
veut lancer le wedicine, lux bras seivant le mouve-
went ¢l accompagnant te ballon le plas ioin possibie.
Uet exercice peut se pealiquer dans la position assise, jambes ceasiee.
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P00, Lancer veprtieal du wsedicine-hall su-dessns de 1o téte par
extension da trone fechi Intéralement of halanccemment de has cn
fannset des beas fondos {send),

Elanl en station ecaptee, prondee e medicine Botahon incomplote,
dins fes deux maing et le bataneer le plus baut pos Mangue de coordination ¢4 de suupiesse
sible en laisant wne rotation et une Hexion du trone
uben pivotant sur fa pointe da pied sdenil,

Le lacer awdessus de o ek par axtension du trone el batancement de bas en baut des bras tendas 8t ke
rattraper dans les deuy mains & droble du corps. Descendre tos bras te tong du corps ot balanesr le medicine
fe plus o deoite possible, vy fbsant se retation et une fexion du trone ot en pivelant sur ia nointe du pied
yanche,

Heewmmencey sy warguer de tenps durret,

201, Lancer vertical o medicine<hnll en avant par extension
du (rone ficehi of hbakancement de has en hant des bras tepdus (i
denx face o fnee ),

Liunt eo sfafioun eeariee, te nudicine-batt wmain. Tanrhes teodues a b prepacition,
tenu entre fes mains, bras en fexion, Héehis fes janhes B fléchis.
et g trone en allongeant les bras, le medicineball Raideur dans fey gesles et surtont & bo reception.
passant enire les jambes éeartées: dlendre les jambes Manque de contiouitd dans [exécution de Pexercice

el redresser fe trone en langant vigourgusement le
medicine-ball en avant par uee clevation des Dens
tondys, Le comarady placd en e vegoit le intlon
et e penvaie par le méme proecide,
tef exercice prul s Lidte avee un boolet s forme Je [RHTERIS
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0%, Lancer yovdienl du moediclune-batl par extensiomn dua trone
fléehi ot haluncement de bas en haut des bras tendus (seawld).

. . s Lo T I ey

Méme posilion de depert qu'a Pexertice precédents
le bakton esl lnncé vertiealenent el quitle les mains
le plus tard possible. A sa descente ib esl saisi le
plus haut possibie ¢l accompagné dans sa chute,

Cet exercice peut se faive avec un boulel sous
torme de jonglage.

2028, Loancer di mredicine-ball en arviére, par-dessas fa téle, par
extension dn (rome féehi ot balanccment de bas en hant des bras

temdus (i deux Pum derriéve Pamtee ou en flile avee plusicars
balloms).

Mime posiion de deparl gu'aux exercieed prece
dents: fe ballon est lancé en arricre par-dessus
Lete ot accowpagné e plus loin possible, la corps un
exlension completn,

Cet exercice peul vexéculer dans Jo positfon assise. iambes éearlres.

Flesion el extension du trone incompléles,
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204, Lancer du medicine-holl en arvicve, entere les jambes, par
fiexion du irone ot balanecment de hamt om boas des hras tendas
(n denmx 'un dereidre U'anire on on file avee pinsienrs halions),

Elatl g siabicns ceartee, fe medicine-ball ostmatn-
tenu devant e corps entre bes maing ouvertes, bras
allongdsy le poeter awdessus de Lo iee et le lsucer
e Heéchissant fe tronc, les bras passant entre les
jambes pour Vaceompagner e plus loin possible,

Le recevoir devant fe corps, (ire face en avciére et conlinuer Pexercice sans marquer de temps darcit.

Flesion seomplete

203 Lancer du medicine-hall en avant pae abaissemoent des
heas tendus et flexion da (rone (& deuwx fnee & face).

F S

LS

E

Efaal en slation ¢eartée, Lras verticaus, medicing
au-tlessus do la Wete, faire une extension du trong et
luncer fe medicine en abaissant violemment les deuy
bras en avant et en Héchissant fe tronc, le ballon
guiltant les mmins gquand les bras sont & environ 45°
au-dessus de Uhorigontale,

Kecevoir e bullon devant e carps.

Uel exereice peat @tre fail sans extension du lronc.

1 peut aussi sexéeuter dans la positlon assise, jambes écartées, ou couchd sur le dos. bras aliongrs, par
redressemetl du tronc,

Fiexion insaflisante du tronc,
Medicine thché trop tard.

IR iy ‘ ‘ ) T Ty
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B08. cdomglngen nvee un houlet au-dessny de ln téte par flexion

Iatérale du trone ¢f extension Jdn hras féehi.

Etani en stalion tcarlée, l'avant-hras Jdroit
Téchi sur le bras, le boulel tenu a hauleur de
I'épaule, inchiner Io lronc vers la droite ea fie-
chissant la jumnbe droite. Lancer o bowlet su-
dessus de fa téte et vers ba gauche en élendant sic
muokhtanément la jambe, le trone et {e bras drost,

Recevoir fe boulet dans la main gauche en
I'sccompagnent el sn reprenant & gauche la
position indiquée plus haut,

Continuerq{e mouvament sans temps dlaredl,

Datddens dans Teacention du mouvetent,

Flexion des fanshes et du trone insuffisante.

Poils nop accompagnd dans sa chute el par
suite aerel dans fe mowvement,
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BT, adonghiager avee uir hounlet devant fe corps par rotatlon du
teane of balaneement horizontal du bras tenda,

DTSR s e e
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Ll en stalion ceartée, le brag ot Rotalion incompléle et, par suile, bras in- ."1
ppuche” ablongd le long da corps, boulet sou. snflisamment porté en arridre. ¢
tenu dans iz main en supination, porter fe bras Temps d'arrét dans l'exéeulion du mouve- ]

deoit {gauche} tendu le plus en arvicre pos-
sihle en faisant une rotation du rone en pive.
tant légérement sur la pointe <des pieds. Ra-
mener vivement le tronc du cdté opposé, le bras
droit {zauche) lendu suivant fe monvenent et
tengant le poids dans Yaulre main. Prendre la
méme posilion & geuche et conlinuer cel exer-
eice sans marquer de temps derrét,

ment.
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208, adonginger avee un boulet au-~dessus de [a $édee par halan.-

cemaent de bas en hawt dop bras tenda avee flexion Internie et
votntion da (rene.

Btant en slution écartée, bras droit (gauche) Bras fléchis.
aliongé le fony du corps, boulet soutenu daas Rotalien incompléte.
la main en supination, féchir ia jsmbe droite Temps d'arrit dans Pexéculion du mouve-
{gauche} en exécutant vers in droite (gauche) ment,

ung flexion iatérals ot une rotation du lroncs
porter en méme temps lo bras droit {gauche}
vers le has el en arricre,

Etendre la jambe et redresser is tronc en balangant la hras droit {gauche) dans un plan latéral
et au-dessus ce la tdte, fe boulet ne quittant lo main que le plus tard possihle.

Recevoir le boulet dans la main gauchs (droite), le bras aflongé et prendre da ce cdté ta position
déerite plus hant,

Continuer T'exercice sans marquec de Lemps d'arret,

Education physigue. v3

- L e g
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Applications,

209, Lancement &’objets légers 1 balles, plertes, gremades, ete,
(en hautews, en longumenr, swy hut fixe ow mobile), bras Mécki,

Htant en stalion avant, lancer lobjet par Mangue d'adresse.
une détente brusque du bras fléchi opposé & fa
jnehe avapt,

Laccer & cauche el & droile,

206, Lancement d'objeis legers + balles, plerres, grenades, ote,
(en hanienr, en longuenr, sar bat fixe ouw mobile), bras temdan,

Elant en station avant, lancer objet par un
hatancement d'avant en arriére puis de bes en
haut du bras opposé & la jambe avant; lacher
Polyjet avand que le bras tendu arvive & fa ver-
ticale,

Lancer & droite et & gauche.

Lorsqus l'application se [ait en visant un
objectil situé Lrés haut, 'objet dott étre lache
srant que te bras parrive a la verticale,

214, Laneement d'objets legers 1 balles, plorres, ete. (en hag-
teny, en lomgueny, sur bumd fixe ou mobile), par haloncement dn
bBiras d'nrriére en avant.

Lancer P'objel par un lalancemeut sec du
bras d'arriére en avant, par fe bas; Uobjet est
liché dés que iz main a Jdépassé sa position la
plus basse. ‘

Ce procédé est employd <ans le lancement
de houles el dans dillerents jeux,

€49, Lancer de grenades par balancer da eorps sans ¢lage,
Lancer de grenndes dans la posttion debout,




L
A

Saisiv 1 grenade de la main droile.

Fiter P'objectif. Faire face 2 droile par rap-
port & ia direction du lancement et écarler Jes
pieds {ateralement.

Incliner et tourner légérement le corps i
gauche en féchissant la jambe gauche ot en
ctendant la jambe droite. Dans celte position,
percuter ou dégoupitler la grenade.

Balancer le corps d'avant en arriére en flé-
chissant la jambe droite et en étendant Ia
iambe gauche, le talon gauche levé ou le piwl
détaché du sol, tout le poids du corps repo-
sant sur la jumbe drowte Héchie. Ln méme
temps, Geser le bras gauche tendu, dans Ia
divection du but & atleindre, el renverser
vivement le bras droit allonge, en e fudsanl
pazser par le plan de fancement, fes veux sui-
vant le meuvemenl de [a main degile, laquetle
vient se placer plus ou moins en arridre du
mollet droil, sununt e degré de lNesion de ly
iambe droile,

Hedrosser aissitol el vivement I corps
baluncer «'arrwre en avant en ubaissant le bras
zauche et en relevant lo bras dront tendu, les
deux bras restant <luns un plan voisin du plan
vertical,

Latsser dchapper fa grenade. Pépaule droite
vemanl i fa hauteur de Pépaule gauche, en
chassant la bras gauche le long et on arriere
de la cuisse gaurche, et en clevani [ talon on
Je pied drait.

Observations, ~— Le mouvement complel du lancer ne doil pas éiee pratique v décomposant
isauf pour en fuire ta démonstration), Clest us mouvement toul de souplesse qui <acquiart en
exérutanl, au début de Pinstruction, des wowewenls continus de balancer du corps, davani e
arrigre ot d'urricre en avant plusieurs fois de suite, avant d'excouter un lancement veritable,

Tout le corps, el non pas seulewent e bras qui sentient fu gropsde participe ou laucer, Lu

et b
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putssanee du lancement dépend avant loul de 1z valenr du mouvement de détente des jambes et
du tronc.

Le balancer du corps en arritre est un mouvement de préparation relalivement lent et trés
sonple. Le halancer vers I'avant est aw contraire un mouvement de détente vive.

Aucun lemps d'srrét ne sépare lo halancer du corps en arridre et en avant.

Dans le balancer de retour darviére en avanl, le bras droit reste bien étendu el remonle
dans un plan voisin du plan vertical. Cette dernicre recommandation est essentislle étant donné
la nhcessité d'exéeuter avec la grenade un tir plonzeant.

Le lavceur doit done éviter de faucher, c'est-a-dire de balancer son bras dans un plan se
vapprochant du plan horizontal.

Au moment de |a percussion ou du dégoupitlaye, le lanceur regarde la grenade,

L'bomme pouvant, dans certuines circontances du combat se lrouver dans 1'impossibilité de se
servie de fa main droite, il v a intérét & lui laire pratiquer un cortain nombre d'exercices de
lancer avec le hras gauche,

243, Eanver de gronndes dans In position R gemon,

Eearter les pieds laléralesent, lure face &
droite Pépauie gauche dans la direction de
Vehjectit,

Poser le genou gauche & terre sur Tem-
placement du pied gauche et déplacer le pied
ilroit en arvitre,

Dans celle position, percuter v dégoupiiler
la grenade.

Tendre le hras gauche duns la direction du
but & alteindre, incliner le trone d'avant en
arriére jusqu'au contact avec la cuisse droite,
en soulevant plus ou moins le genou gauche
suivant la puissance o donner an fnncer.

Lancer ln grenade par un bolancer d'arriérs
en avent en clendant la jambe droite aut nrend
appui sur le pied dreit.

Dés que fn grenade est Jancée, s'aplalir sor
fe sof en se recevant sur les mins,
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214, Lancer de grenades dams Is position couchée,

ftant a plat veatra, soulever legtrement le
corps au-dessis du sol en prenant appui sur
les avant-bras ou les coudes et sur la pointe
des pieds.

Fléchir la jambe gauche sans déplacer lus
avant-bras, ramener le genou gauche en avant,
la cuisse perpendiculaire au corps, se coucher
sur 18 edté gauche pour fibérer le bras droit,

Dans cette position, percuter ou dégoupiller
la grenade.

Exécuter tnsuile un balancer du  corps
d'avant en arrmiére an se repoussant avec la
main gauche el tancer la grenads comume il est
indigqué dans la position 3 genou,

Remarque. — Dans e cas ou lout redressemuent du corps st impossible, resler plaquée au sol
soit & plat venlre, sottsur le cdté gauche. soit sur le dos, et effectuer le lancement par un simple
mouvement de bras,

e

POV A U
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ER35, Eameer de gremades par ditemte du brons fideil,

v Masiene. — Lancer par grande détente,

Batancer le corps «'avant en arciére et rame-
nee la ma droile en arritre comme pour le
fancer debout sans élan,

Lineer la grenacle par délente du bras féchi
patis stlonge & la facon dun fancer e balle.
v ramenant e COFpS en avant,

Cette maniére <de lancer s'exicute dgalement
avee ¢lan au moven dun sueaut sur e pied
teoit,

2" Mavibug, -~ Lancer par petite détente.

Flever sinplement Ta main droite au-dessus
sle Pepuule et un pew en arritee du corps, sans
bilancer du trone ou avec un liger balancer.

Laneer T grenade par une doteate du bras
theehi puis allonge,

femarygue. — L lancer pay crande ditente permet diteindre Je muximam de distanee, mais
il prisente Finconvénient de fatigusr rapidement e bras of Pépaule des lanceurs insallisnmment
vobustes. 13 ne doit étre emplayé qu'exceptionnellement et <eulement par les sujets tees forts, le
nombre des jets & la suite élant toujours trés réduit.

Le lancer par pelite détente est surtowt utile pour lancer en vitesse aux courtes distanves fen
deci de 2o metresty cest. dans oo eas, une sorte de lancer par demi-balancer du corps et du

'

hras,

Ce genee du lanver sert cualement ponr o lancement hors dun hovau éleoit. Les laneers par
dutente du bras Hichi trouvent particubitrement lewr application dans le lancement des grenades
legeres.
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286, Lancer de grenndes por haluncer du corps avee elaan,

Le principe de ce fancer, praticable dans la
position debout seulement, est le mdme que
velui decrit dans le lancer dans la position de-
hout: mais, au début da balancer de retour
du earps d'arriére en avant, un sursawt esl
extcute sur le pied droit,

L'élan denné par ce sursaul permut de rea-
liser un gain de plusieurs métres {de 3 &
5 métres en moveane) sur la disiance oblenue
par le lancer sans élaz.

249, Lancement d'objets fourds,

N
v dews mains latéralement pur balancement des brus tendus devant le vorps
el rotation du tronce.
Comme lexercice dducatit n® 199,
9% .4 deux mains en avant par extension du tronce et balancement de bas en haw!
des bras tendus.
Comme Peaercice édueatil n” 201,
30 A dewx mains en arricre par dessus la téte, par extension di tronc Jléchi ¢
halancement de bas en haut des bras tendus.
Comme esercice éducatif n® 203,
4* A dewx mains en arriere entre fes jumbes ;uu"ﬂc.x:ion du trene of balancement
) de hant en bas des bras tendus,

Conune Vexercivs éduestif n® 204,

3 A une main par jet de Uepaude.

a. Sans Han

Ktant en station avant, objet mainteny au-
dossus de U'épaule, avant-bras fléehi sur le
bras, coude levé, porter Pépavte droite en
arrigre en faisanl une rotation <u trome qui
est mainlenu vertical sur Te bassin, les jpmbes
demi-Néchies.

Fairs une nouvelie rotalion wn scns inverse
en portant épaule droite vers fa zauche et
vers Jo haut, el en faisant une exiension com-
pléte des jambes, du tronc et du bras {sous
un sngle de 45°}

Exécuter cet exercice & droite el & gauche.

b, Avec dlan,

S A

e
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B18&, Lancoment de cordes, de honles,

Se fendre en areidre de la jambe droite,
toul le poids du corps reposant sue cetle
jumbe: balancer le bras droil tendn davant
en areiere dans un plan presque horizentad en
Fmsant ume rotation du teone dans ie nime
ens: ramener vivement le trane on avant, e
bras drod tendu, 1o poids du corps portant sip
la jwmbe avant; kelier fohjel,




¥
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CHAPITRE Xill.

ATTAQUER ET SE DEFENDRE.

Exercices d'opposition i,

BAD. BMésistance a Vextension de ln 1éte (i teree i deas )

' Position de dépars : L'exceutant Néchit les Girws,
Attitude du lullewr & terre; se placer 2 L'nide exerce une pression Lrop brusque ou
gauche de l'exécutunt, genow droit a terre, une opposition trop vive,

mettre I'avant-bras gauche sur sa téte, lavant-
bras droit passant sous son aisselfe gauche, lu main droile venant saisiv avunt-bras gauehe fu
plus prés possible de la main et & gauche e la téte de l'exécutant,
Exercer une pression sur la tdte de I'exéeutant qui resiste jusquiit ce gue la fexion soit complate,
Mouvensent et résistance inverses au moment e P'elension.

0 Les applications de la famille sAltaquer ot se défendras : Boxe. canne, julle et jiu-jitsu, en-
visagees & un point de vue strictement utilitaire et dépouiliées da toute comention ¢ordre
sporlif, onl pour Ll ia mise hors da combat d’un adversaire,

{l serait dengersux et, pour les adolescents, nuisible au point de vue worul, de les introduire
duns le cadre de la lecon d'éducation physique. Ul n'a donc été retenu ponr cette famitle que des
exercices développant les qualités de force et d'adresse susceplibles d'stre mises en jeu dans Fat.
tague et la défense.

Au cours de séances spéciales ces qualités el d'aulres d'orsdee woral : sang-lroid | maitrise de sor,
endurance, ete., ssront perfectionnées par ks pratique de la bose, de i lutte, du jia-jitsu cousie
dérés comme sporte individuels, :

Au point de vue utititaire, les exarcices oppousition ont 816 assimilés a des erercices dduentifs.
las luttes de traction et de répulsion & des applications.

Néanmoins {instracteur pourra, sl le juge & propos et & tilre excoptionnel, introduire dans la
lecon du cycle secondaire (3" degré) queiques fléments simples de boxe, lutte, jiuditsu, etr.

Exesers - divect du gauche (%gure), eoup de pied has, ceinture avant, ale.

. st

el ..__.. .

e s S I B S A
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220, Résistnper o in fiexion de In tdte ¢n avant {& dewx).

Hemme n® 1. — Debont en station avant,

Homine nd 2. — Bebout en station écar
ep sar Pun des rotés de Phomne numére 1.
et pawme cles wains sur sen fronl, Le nu-
méro | exsente une Sexion complete de ta téle
¢ avant, e numéro 2 sopposant A celle
Hexion.

La flexion lerminée le nmére 2 continue «a

Flexion brusque de fa téte.

Résistance trop [aible de Pexéentunt pendant
Vextension,

Résistance trop forte de Yopposant.

Poussée brusque de Poppesant,

poussée pour amener la tite do lhomme n* 1. gui résiste. en extension compléte.

224, HMesistonee it e Gexion latéraic de la téde (i dews ) .

Homme n? 1 - — o stalion ecacice,

Homme n® 2. — Place deerigre In nameru |
en station ecartée, b paume de la wain dreite
“yauche jsur da tempe dvoile {yanche} da Ueve
cutant,

Le numern | exéeate une fevion laterale dela
téte i dreite gauche), o numére 2 s'opposant

Flexion brasque de L tote,
Résistanee trop faible de Pesdcutant,
tlexion Iatérale du trenc,

Poussée teop brusque de Popposant,

& cotle tlexion. La Hevion latérale lerminée, 'opposunt conlinue sa poussee mved la main pouny
Néchir cempietement & ganche fdroite) la Wite da numeérs boqui résiste,
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222, Résistanee o ln fexion et i Pestension de o manin,
A deux, face i face doigts croisés : Vhomme Extension brasque de laomain e Tadver

n® | cherche i faire exécuter une cxtension aux aire.
mains de Fhomme n® 2 qui résiste.

228, Bosistaner a Vnbduetion du poignet of de Fasant-bras,

A ddeus. face @ tace, genou gauche (droit Abduction brasque.
a terre : les honumes placent leur coude dront Faire sne trachion,
(gaucke) sur lour genou levé et se saisissent Ysistance trop laible,

mutuetlemwent fa main, Chacun d'eux successi-
vement cherche a renverser latéraiement Vavant-
bras de Vautre qui résiste

e T
ek pu ot ok

e s o e i

[P N
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224, Hisistanee a Véeariement intéral du hras,

A ddens, Tice a face. en stalion deartée : fas Exvéouier Jo mouvement par saceades,
homumes epposent fa partie inlerne de feur IPlexton du bras.
poignet dvoil {gauehe}, le bras complélement Flexion du trenc,

temdlu, fe poing fermé, [Slwomme n® ] tourne
lentement sutour de Vhomme n® 2, jusqua ce
que celui-ci soit obligé de déplacer les pieds.
A ce moment, Phome n® 1 raméne son par-
tenaire au point de départ,

tas dons honvmes chaneent Je role,

2R5., Roesistanee o o flexion des ayant-bras,

Homme n® 1, — Stalign avant, bras le lon: Ahaissement des coudes,
du verps. nains en supinalion, poings {erués, Flexion hrusque,

Homme n® 2. — Face sy nuwmcro [omains
sur ses polgnels, dotzts vers Pintérieur,

Lhomme o° | oxecete nne fedon des avanl-reas: fe numero 2 résiste,  puis il centinue
sa Lraclion pour ramenge fes bras du numere | dda pesition de départ.




— 200 —

gea, Résistance a Ventonsion avnnt des beas.

Homme n® 1. ~— Face au nminéro 2, stalion I"aire une erlension fo
avant, maing aux épanles, coudes au corps. caparade,
ten- Exlension brusque des hras,
dus, doigls entrelaces avec cenx du numére 1.

Homme n? 2. — Siation avant, bras

L'homme n® | cherche & faire une es

Lension avant des bras, landis que

en [aisant une flexion des bras; puis. a son tour, il exeeule une axlension, e

une opposition an Gechissant fes bras.

g2y, Excreies de irnethon

iy bHras.

Deux hommes placés face face en station Traction brusque.

avant, lo bras du méme cdté que la jambe en Porter fe haut du cort
avant : ment de la traction.

Le numéro 1, bras allongé,

Le numéro 2, bras fléchn,
se saisissent par le poignel.

Le numéro 1 exécute une traction . landis que le numéro 2 résiste s pUS
4 son tour une traction, tandis que ke numéro } résiste.

pode <o Ja main du

le naméro 2 résisie
pameérn | exergant

16 an ATTIAFE 8y mes

le numéro 2 execule
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298, Exereice de trnction par jes poigneds (les avani-bras),

Iy omsues places Foce o fve en ~tution Cnnine wu n® 927,

amvant
Le numero {, bras alienges,
Ee numére 2, bras flachis,
se saisissent mutuellement les deux poignets

{ou las avant-bras).
Le numero 1 exéeute une teaction, fe noméro 2 resister puis, le numern 2 exdesle i snn

tour une traction, tandis gue le numere 1 resiste.

228, Degagement de poignet par extension du hras,

s Jommes Slant plares Face o lace, en e Fadscator une traction an ben dune extene

ton évartée, tronc feuérement fiehi, le nn- ~IGH.

mers 1 ussit fe polunet droil du son partenaire
sver w3 naein drotles le sumorn 2 satsit o oson tour le poiznel dreit du namers Foaves sa mam

dauche, et degege son pargnet droil par v extension cdu bras eneage, dirizée vers I bas: Pover-

viee canbinne @Rk sans megier de ompsdaeet,
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2R, Degngemaent de poignet par flexion de s nnt-bras,

Méme exercice que ci-dessus, mais en ope-
rant une flexion de Vavant-bras sur le bras, ag
fieu d'une extension.

NoTA. — Les exercices d'opposition qui préciddent el qui ~onl exerulds avec bes bras peuvenl,
en général, se faire avec des cordes & poignavs, des hilons ou das barres i spheres spéciales.

284, A demnkx. assis face & face posistanee & Pextension des
jasnhes,

Deux hommes. assis face & face, les mains Extension brusque
placées en appui sur le sol* derridre e <os:
Numére 1, jambes demi-fléchies,
Numéro 2, jambes allongées, plunies b
pieds contre ceiles du numéro L.
Le numéro | cherche & faire une exlension
des jarabes, tandis que e numéro 2 résiste;
puis, e numern 2 exécute e méme exercice,
ie numeéro 1 resistant a son tour.

Nota. — (et oxercice pewl s'exéeuler par un mouvement aliernatif des jambes,

e e e i T
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282. & dewx., nssks faee & faee 1 résistance n PVéenrtement et auw
rapprochement des jammbes,

T

Sl i e

e

-}

Elas Ay 0

eus hosees élant assis sur fe sol, face & Jambes engagées trop en avant
face, le corps droit, les mains placées en
pppui sur le sel doerriere le dos, Phomme n” |
place ses jambes ontre eelies du numéro 2 et
prend appui avee la partis externe de ses preds
conire fa ])Ln'lie interne des genouy de son
partenaire.
Dans cette position, il cherche & dearier jos
jambes du numéro 2 el résisle ensnite & lonr
rapprochement,

233, Besistance o In fixation des cpnules en arviétes,

o

Homme n® 1. — Slation avant, hras lendus. Fiexion du tronc en avant.
Homme n® 2. — Derritre le numéro 1, les
mains placdes sur les hras et prés des coudes

de son parlenaire.
Lhemme n® | cherche & porter ses bras en arriére, le numére 2 résiste, puin continue &

exercer sa pression pour ramener les bras du numéro | & la position de départ.




200

284. Pousse-pousse snr place avee wi baas.

By et

- N

T

o RN

Detx hommes étant face & face en station
teartée, placent la main droite sur Pépeute
droite du comarade, exdcutent une flexion des
jambes ot une flexion du bras dappui, puis
font une extension des jawbes et du bras. lis
exécutent le méme exercice avec ie bras gauche
et conbinuent ainsi,

BB5. Charger um eamarmde sur Pépanle of e reponsser par sne
extension des jambes, du trone o1 des bras,

Foeren, :..Jtﬁ- TR

Charger un camarads sur Iépaule gauche Saisir les jambes du camarade chargé,
{droite), se relaver viversenl el ls repousser
en avant par une sxtension rapide du corps et
l dus bras,

Education physique, 14

et A

e e vt 1 ¢
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Luttes de traction et de répulsion.

eHah, Linrte inacdiesnmne,

Deux homues étant couchés sur le dos, cite

3 cote. la téte de f'un & hosuteur de la cainture

de Vaulre, se donnent le hras. !
Dans cette position, ils élévent la jambe

dintérmeures el cherchent & succrocher ot a se

faire bhasculer.

237, Lutie de oot (eepuslsion),

Ne pas se dérober devant ln poussée de

Leux hommes, bras cntrelacds, se poussent
ladversaire.

spaule contre épaule.
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TBA. Lutte dos i dos (réputsion).

'
I3

Deux hommes placds dos & dos, bras entre- Pousser avee lu partie intéeieure du dos,
lacés, se poussent avec la partie supérieurs u Soulever {'adversaire,
dos,

- .é_._.-—mf

FED. Luite de riésistanes e ke potgmoet,

Deux homunes faco & face opposent feur poi-
gnet droit {gauche) par la faca intérieura, le
bras tendu, et cherchent 2 se déplacer,

th.
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BAD, Fo ¢ tenant par le poignet, chereher & s dépliacer,

Deux hommes placks face & {ace en station Lacher prise pendanl uns traction de {adver-
wvant, jambe dreite {geuche} en avant, saire,
flreignent wutyellement leur poignet droit
:gauchis) et cherchent a se dépluver.

244, Lutie de traction par les hiras,

Deux howmes placés en slation avant étrei- Lacher prise pendant une traction de 1'ad-
grenl outugllement  deurs  pognets el versaire,
cherchent & s'entrainer o plus luin possible,




1

9492, Latte de répulsion a deux de fnee (hras féehis),

Deux hommes places tace & face ea slation Esquiver la poussee v Vadversaire.

avant, mains aux épaules, coudes au corps,
daiyts entrelacés, cherchent & se repousser le

plus loin possible.

848, Lunite de vépulsion a deunx mainsg sur les epanies,

Deux howmes placés face & lace en station
avant, fes mains contre les dpaules du cama-
rade, cherchent & se repousser lo plus loin

possible.
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Les hommes face & face opposent leurs
épaules gauches {dreites) Lrone incliné en avant
i étreignent leurs bras & hauteur du coude,

I's cherchent ensuite & se repousser le plus
lein possible,

Ta43, Lutie nu ennrre.

Les hommes, places face & face ot duns un
carré de 5 wilres sur 5 mdtres, cherchent & se
porter une prise quelconque et & se mettre
bors du carre.

Le succés ne sera assurd que si 'adversaive
est soulevé el amiportd hors <lu rareé sans gue
ses pieds touchent lo sol.

B4 4, Lautte de wéepulsion opauie comire épauwliae,

Redresser le trone,




B4B. Lmtte nu bidon o wane e deny anims, 1

Deux homimes saisissent un biton a une ou FFaire des tractions.
deux quains. Chaque partenaire cherche & Faire des répulsions,
Parracher des maing de son adversaire par des
rotations de poignets.

B47. Lutte au bAtom (A dewx assis foee a fage ),

Deux hommes assis face & face, jambes
demi-Qéchiss, plantes des pieds L'une contre
Pautre, cherchent 4 s6 soulever en tirant sur le
biton tenw avee los mains, bras domi Aéchis. }



— 216 —
248, Lutie de répuision & la perche (8 deunn),

19 procéde,

Beus hommes, face & face en tenle avant,
prennent un appui solide avee es mains suy
une perche, bras wvant demi-fléchi, hreas arrere
Lendu, mains en supination: ils cherchent &
repousser {e phus fnin passible.

2 procéde,

Comme ei-dessus, sy T wan sreiére doit
~o o lrouver plncée an wvanl du corps el en
pronstion, ia perche solidement maintenus
sous une aisselle,
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948, Lautte de traction » ln perehe (i dens),

Deus hommes face & face saisissent une
perche bras avant tendu, bras arriére tée.
rement {léchi: i perche passant sous I'nisselle
du bras arridre; ils cherchent i ventrainer fo
plus loin possible.

350, Luite de traction i in corde de faee (n doux).

BDeux hommes, face & face, saisissent une
corde, bras avant tendu, bras arriére ibgére-
ment fléchi, s corde passant sous l'aisselle du
bras arridre; ils cherchant & g'entrainer lo plus
loin possible. ’



#H8. Latte de traction & ka corde de dos (& dleranx ).

Deux bhommes se tournent le dos Tet
prennent fa position de lente avant; ids passent
une corde sur feur épaule droite {rauche) et i
saisissant o denx mains.

[ts cherchent & s'entrainer le plusf farn
possible,

23%. Lutte de vepulsion a by perehe (e eqguipes ),

1% procedy,

Les bonnnes 8tant places en fente avant et
disposés altermuiivement & droite el & gauche
de fa perche, & v . So de distanee, face &
fa direction de répulsion, prennent un appui
solide avec leurs mams sur la pecche, bras
avant demi-ttéchi, bras arvitre tendu, main en
supination; is poussent en warchant ou en
déplagant allernativement les piods.
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2 procéds.

Comme ci-dessus, mais Ia main arriére doit
58 trouver placée en avaat du corps et en pro-
nation, {a perche solidement maintenue sous

une aissalie,

258, Lutte de itrsction & In perehe (par dguipes).

Tourner le dos & da divection de leacion
saisir s perche avec les deux mains, bras avent
tendir, bras arviére légérement fléchi, fa perche
passant sous 1'aisselle du bras arviére, los pleds
réunis el légérement tournds vers la perchs,
los jambes tendues, le carps incling en arriére
dans {e prolongement des jambes.

Tirer en Néchissant Mgérement fes Jumbes et
en pivotant sur Jes deux talons, ou en faisent
de tout petits pas, les bras ef fe corps ne
bougeant pas: puis faire une extension des
iamabes en portant ls haut du COFPS N arcipre.
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254, Lastte de tvactiom a ln eorde do face (par équipes),

Comme sxercice n° 273, mais en se servant
"une corde.

233, Laite de (raction & ln corde de dos (pur eguipes),

Faire tace i ia divection de triectron, prendeg
la pusiion de fenle avant. passer Ja corde sur
son dpande, L saisie & deus maing et tirer e
marchant oy ea déplagant slternalivement los

pieds.
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[autres exercices, véritables applications utilitaives de traction et de répulsion,
peuvent &tre exécntcs soit individnellement, soil en groupe.
ExeMpres :
A, En travail individuel ;

1° Déplacer un sac rempli de sable, de terre, ete., on v objet gueleongue

avec une main ou avec les denx mains.

Le tirer en reculant.

Le tirer latéralement.

Le trainer i reculons & l'aide d’une corde, en opérant des tractions successives,
Le trainer en avancant, la corde passant par-dessus une cpanle,

[Le pousser en le roulant.

2 Tirer ou pousser une petite charrette & un on deux braneards,

B. Travail collectif :

* Déplacer un trone d'arbre :

En le faisant rouler avec ou sans i'nide de batons ou de perches.

L.e tirer en reculant.

Le tirer en se déplagant latéralement.

Le trainer & reculons 3 Vaide d'une corde, en opérant des tractions successives.
Le trainer en avangant, la corde passant par-dessus une épaule.

2° Tirer ou pousser un fourgon. une charrette lourdement chargés. rtc.
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G Deseription: des coups {corps i corps) U1,

2HH, Feinie a In fignee,

Mvant de faire une atlague, 1l et avaniageus,
suivant les rirgonslances, Faveugler son adver-
~aire par fe procedd suivant : faire brusque-
ment une feinte & o ligure, 1 maln ouverte,
les doigls ceartés se plaquant sur les yeux de
ladversaire, la panme sur J2 menton ot le nes
le pouce en dessous du menton.

287, Coup de poilmg (direes).

a A a figure.

Déplacee La jabe gancie an avant et vers i
Juuche.

Frapper du poing droit fa figure de Padvor-
saive en avangant la jambe droite, |e pied drott
venant se placer & hauteur et & droite du taion
sauche, da pointe du pied ditigée vers Uinte-
rieur; exéeuter en méma teraps une lorsion du
tronc vers la gauche, in main pauche ouverts
venant se placer & hauleur et & gauche de la
figure, te coude restant pras du eorps,

 Le corps & corps sera praliqué non pas dans ia lecon, mais au cours de seances d'éludes
déléments spéciales, Thomme #ant e tepue de campagne, <ans fusil et sans sac.

.
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i Au corps.

Comme pour t direet du droit & I figure,
mais {e corps est plus incliné & gauche afin que
Vépaule droile se trouve 3 hauteur du paing
droit,

BB8. Coup de polmg {croehet),

a. 4 la figure.

Déplacement de jambe comme pour le dirert
du droit.

Frapper du poing dreit comme pour ie cro-
chet du gauche, la mai gauche venani se
placer & hauteur el & gauche de la figure, to
coude su corps.
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b, du rorps. g

™|

fr e TowmE

Comme pour le crochet du droit 4 1a figure, _
mais le corps est plus incliné vers la gauche alin i
que Uépaule droite se trouve & hauteur dn peing

hroit.

359, Counp de pied de pointe,

Frapper vigoureusement de ia pointa du pied
les parties sexusiles.
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280. Coup de pled chanse,

LT

PPty R

SEEEERY

Se lourner e vile,  lever ot fléchir hi‘g(r

remant lo jumbe avant de (eappor de baut'en :
B over e bord cxlerse de la semetle of lo taloa ]
sur e genan o evdle du tibia ou de pied (e :

Padversarre, !

E-113 - !f-itrmmlmm-.ut de faee,

2 22 m]

Les denv adversaives sout fuce & fyce, Le n? 1 Laisser Padversaive ghisser 3 erro
w kn jambe caurh {droite} en avanl. Len® 5 Consarver fos bras (laehis,
seisit fe con du o g g pleines mains, fos bras
tegbrement Qsel,is v e doigts sppuyant forte-
ment sy la nuque, os pouces placés de cl:aquu
coté de pomne ' Adam. I} enfoncs les pouces
et les serre ddo lagon & les rapprocher 'un de
I"autre.
En méme terups lg n® 4 porte s jambe guuche
{dlroite} en avant, sur e cats gauche dun® o et
et engage sa hanche gauche {droite} sous Iy
hanche gauche {deoite) du n® 1, 11 continue
létranglement un allongeant Jes bras et en chae-
geant {8 0° 1 sur sa hanche,

i Edueation physigue, i
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282, l"ﬂtranglcnlent par derridre,

L o™ 3 towene e dos w2, e o 2 saute
sup bud, entoure vivemment son o cou e be bras
ganchs {droil} Te bord inbéviene de Vavaotlieas
appuayant sur ln ponnse dAdam,

flassure sa prise vn saisissant sun poignael
yauche {droit} wvee la wain drofte (geuehe) 1
=erpgle cow du n* 1 entre Uivant-bras et Uépanle,
donne avec lo jambe gauche {druite} un coup
de pied chassé sur Pun <es jarcets du n® 1« pour
fe désequitibrer, ramenc bnonddistenient cette
jambe en arcitre el cornbiil viclenunent e no
& terre en penchant e hont <o eorpeen avant
‘;;n\qu‘& ctrangiement on fracture de n coloune
vertehirade,

{Cette prise étant trds dangereuse devra dtre
cludide wvee heaucoup de prudence).

Serprr e cou du 0”1 oenlre Mavanl-bras el la
poitrine,

Défense et ripostes,

T3, Bur atthgae par coup Jde poing,

Bsquiver soiben se badvant. =01l en imer-
ceptant fecoup avee le bras fichioel Fiposter
de ce braw par cengp i poing ou coup de pied
saler sur Pudversaire et le medive hors e
combat par un ctranyglement.

BG4, Sur atisngue por coup de pied,

Esquiver de cotd par un sursaul, oo dehars
dhe Ta jambe qui frappe, sauter sue Padversaree,
{ui donner un coup de poing, etle melive hars
de combat par un étranglement,

Lot

i
1
4

g
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B85, Bur attague par prise & hras-le-corps,

Faire lacker prise & L'adversaire, soit par un
coup de genou aux parties sexuelles. soil par
un ecrasement de figures la main placée comme
dans a feinte & la fgure, repousser brusque-
ment fa téle e adversaife en arriére.

P08, Sur atdngue por cdramglement.

a. Arm Lock.

Les adversaires stant face A f{ace, le n® 1.
jambe gauche (droile) en avant, porle un éican:
glement au n° 2,

Lo n® 2 saisit & deux mains, pouces en des.
sous, le poignet gaucke (dreit} du n® 1, pivote
rapidement vers la gauche (droite) en tirant
sur le bras tendu du n° 1. 1 porte en méme
temps In jambe droite en avant.

La flanc gauche {droit) du n® ¢ se trouve ap-
puyé contre la fesse droite (gauche) du n® 2 qui
serre lo pius possible sousson aisselle le hras
gauche (ci)z-nit) duw? 1,

Le n® 2 fléchit de tout son poids sur I'épaule
du v’ 1 et en poussant de bras du o° ¢ vers la
droite {gauche),
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h, Fiens-clone.

Les deny adversaires sont feee s fuee, Le s
porte un étranglement av 0w, Le 0" 2 saist
avee fa main droite (gauche) prame de la man
vers te hant, petit deigl vers le corps, le poignet
droit frnehe) du s v T pivote vers Ta drone
igauche} en lordant e peignet du n® 4 e facon
8 amener fa pauoee de la matn do nY oy overs be
haut. i passe son bras ganche {droit) au-dessuus
su bras droit {ganche) dun® 1, Ventoure en pta-
canl Pavanl-bras au-dessas du coude du v 1
en prenant apput avee la main vauche {dromes
s ses vitements ou son équipemoent,

Avec la main droite (wauche! i appuie sur
le poigaet dreit gavehe] du s o jusgu'd frac-
tiere du eonde,

Nota, - Cretle prise prut élee porlde, Vadversaire svant les bras ballants, Elle permet de con-

duire un prisonmer récaleiteant,

267, Sar attngue par derviere,

e n o tourne de dos au ' o gl ui porte
une eeinure arpiere,

Pour tui faire tacher prise, la n” 2 saisit o3
bras du v’ 1 el frappe & coups du lalons sur ia
fambe {genow, Uibia, orteits] du 7 5. 1E e re.
tourne et porle ag n® ¢ une des attaques decentes
précedemment,
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Autre procédd :

'

Len® + ceinture le n° 2. Le a° 3, aves la
main renversée et le coude levé, saisit un doigt
{de préférence le pouce} du n” 1. 1 tord on
tlotgt pour faive lacher la prise, fail face au 2”3,
abaisse ka main du n® 1, pousse jusqu'a Ia placer
sur Fomoplate du a” 2 et se et derriére lui,
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CHAPITRE XIV,

NAGER.

La natation st un exercice excellent, tant au point de vue utilitaive u'au point
de vae éducatif.

Elle fait travailler toutes les parties de Porganisme, sollicite activement la respi-
valion et les autres grandes fonctions et joint & ces avantagesfeeux de I'hygiene
par Thydrothérapie,

L'eau opposant au corps en mouvement une résistance proportionnée a la
vilesse de déplacement et & Pelfort produit, la natation peut éire considéréde
comme un exercice trés doux, ou comme un sport trés violent, suivant I fagon
dont elle est pratiquée. flile convient aussi bien a Fadulte qu'd Penfant ou a la
femme.

Elle comporte Pexéeution (e mouvements combinés, souvent dissymétriques,
el favorise ainsi lacquisition de la coordination musculaire. Elle développe enfin
puissamment la confiance en soi, le sang-froid et I'audace en méme temps que
Vénergle indispensable pour traverser une rivitre profonde au courant rapde, ou
pour se porter au secours d'un noyé.

Organisation et conduite des legons de natation.

+° Heurss,

La leeon de natation doit, de méme que tous les exercices physiques intenses,
dtre pratiqué deux & trois heures aprés les repas et une heure avant.

Pendant fes peériodes de chaleur, les bains dans la matinde sont les plus profi-
tables an vorps, qul en ressent les effets hienfaisants peadant e resie de la
Journde.

2 Températurs,

La temperature de Peau doit atteindre au moins 18°, sauf pour des nageurs
tees eatraines. Toutelois. sila température atmosphérique est trés chaude, i fecon
de natation peut élre donnée dans de ean i 190,

3¢ Durse,

Les lecous doivent étee courtes, Leur darée varie de 1o o 3o miuules, suivant
la temperature o Pentralnement, Des nageurs trés enlraings peuvent méme
dépasser 3o minales. '

4° Entrés dang Pean.

fiviter d'immerger o corps petit a petit, ce qui provoque une sensation «op-
pression desagréabie dorsque leau arrive a hauteur de 'abdomen ou i la poitrine,
I fant se jeler rapidenient dans eau, soit en plongeant si la profondeur du bassin
le permet, soit en g'allongeant a plat dans Pean,

5° Pendant le hain,

Li legon de natation deit ¢tre active et continue.
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L'instructeur fait sortir de I'eau lout homme qgui grefotle ou dont fa peau cougit
d'une fagon ancrmale.

6° Sortie de leaw.

S'essuyer soigneusement Ja téte et ne pus conserver d'cau dans lus oreilles. Par
ternps froid, se [rictionner vivement la poitrine ¢t fe dos, pour uctiver la cireula-
tion. Se vétir chaudement et exécuter quelques assouplissements ou laire une
petite marche & allure assez rapide.

DEFINITION.

La natation consiste :

1° A flotter, cest-h-dire & se maintenir a la surface de Peau poar pouvoir
respirer;

99 A progresser, en prenant appui dans Peau,

La flottaison est assurée par le fait que le corps d'un homme noverr, ses pot-
mons étant rerplis dair, & une densité tégbrement inféricare a celie de leau.

La progression s'opére par les mains el les jambes. Les mains agissant copne
des pelles dlaviron, les jambes conme des ciscaux. Apres s'otre plus ou mnins
¢cartées, les jambes se rapprochent vivement, coineent Pvau cntre elles ot o
chassent vers acriere. Mais celie vau ne peut séchapper. #ite vient buter contre
des masses liquides beaucoup plus importantes que la masse dit corpsy clesl ators
que le corps progressera et d'autant plus rapidement que le coup de cigean aura
¢été plus sec.

NAGES,
10 Brasse . ouuevee oo Nages simples ot [aciles, assurant gconemi-
2° Nage surledos.......... quement le maintien @ la surface.
3° Brasse coulée .. ... ..o
4% Over arm stroke. .. ......
5° Trudgeon. .. oo vvvin Nages d'un rendement meilleur an patat de
6° Trudgeon crawlé . ...... . vue de fa progression {1).
7 Crawl...oooon
8¢ Dos crawlé........

Les mouvements décomposés ct le wécanisme de chaque nage deivent étre
¢tudiés d'abord hors de Peau, puis dans leau, avant de rechercher le ineuvement
continu, complet, souple, qui est si caractéristique chez les bons nageurs.

Au point de vue strictement utilitaive, il conviendra de e retenir ;
a} Les deux nages dont la techuique est fa plas facile
t° La hrasse;
2° La nage sux le dos.
b La nage dont le rendement dont le reudement est le meillenr au point de
vue de ta progression : le crawl.

{1} L'Over ar stroke, le trudgron et le trudieon crawié ont un rendement inférivur & eclui
du exawl qui, avecdes modilicalions de evthimes donne de meilieurs résultals & towdes bes distanees
le crawl doil donc dtre enseignd de prelerence & ces niges (Ui ne sonb citdes qu'a titee de rensel-

\

gnemem. '
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DE L'INSTRUCTION, \

I enseignement de la natation fait Pobjet de fecons spéeiales qui comprennent :

1° Pour les debutants

Fes mouvemnents de la brasse & seo;

F.a mise en conflance avee Peauy
La progression dans 'eau pav la brasse;

Frélude de la nage surle dos.

2° Pour s nageurs nageant seuls :

Des exercices de perfectionnement en brasse et sur le dos, et particulitrement
fa vecherche d'objets a des profondeurs croissantes;

[Jétude du plongeon simple a faible hauteur et de la chute dans 'eau.
3o Pour tes nageurs sachant nager la brasse, nager sur le dos et plonger:

Llétude du sauvetage;
Las parcours et traversées e cours d'ean;

La natation sporlive [nuges spuortives, water polo, plongeons,)

L6hs, Btade ey moeouvenents de b hrasse hors de "ena,

Pusition de «épart, Position e départ, vue de dos.




(1Y temips. ) vt temps. )

3 tempy }

Exécuter les exercices suivants : debout, puis, st est possible, couché sur
un bane ou une planche.

Bras. — Position de départ : coudes au corps, avaut-bras léchis, mains ouverles
el a plat réunies par les index sous le menton, pouces en dessous.

1° Extension des bras dans le prolongernent du trone, mains réunies :

i
+



e Q3 e
2* hmmobilite des hras allongés dans le prolongement du trone, les mains ou-
virles et a plat;
3° Feartement laléral des hras jusquen dessous de la ligne des épaules, les
mains suverles, le bord externe releve, Inspiration,

i Hetour & Ja position de départ.

Juobes. = Position de départ @ jambes Nchics, talons Joints, pointes des pieds
refevies el tourndes on dehors

12 Extension et deartement des jambes o

2° Réunion énergique des jambes allongées, P'une contre l'autre, pieds en
eatetston

3 lmmobilite des jambes allongdes dans le prolongement du tronc, pieds
Joinds en extension, fnspiration ;

A Retour ala position de départ.

Bras et jambes. — Les mouvements simultanés des bras et des jambes s'exé- :
culent conmme il est preseeit ci-dessus en coordonnant les divers temps.

Ehemme doit arviver & exdeuter les différents temps de la brasse d'une facon
cantinie et bien «lide s & compte-tevu deos ternps darcét marquds par es bras,
pris pae des Jambes, loesqu'ils sont allongés dans le prolongement du trone,

L6Y. ¥Mise on conflanee avee Ve,

e Sacquierten faisant entrerles débutants dans Peau jusqu'anx aines, puis,

progressivement, jusqulaus peemitres coles et en leur faisant exécutor les exercices
SV

Flexion des jambus; d
Tnnnerger fa téte;

Rechercher un objet au fond; '
Mouvements des bras de fa hrasse exdeutés on flexion des jambues;
Momvenzents des Jumbes de la brasse exdentes avee appui des mains,

Coalees progressivement allongées a la swiface de Peau, les yeux ouveels,

PROGRESSION DANS L'EAU.

T30, Lo brasse.

La brasse est ta nage o plus ancienne ot la plus simple de toutes; elle se nage
ei guakre leaps.



e 935

L'élave étant maintenu sous les aisselles d Vaide d'nne sangle el d'un covdeau {13,

lui faire exdeuter dans Veau les wouvements quil & appris hors de ean, cn
coordonnant les mouvemecats de bras et de jambes corvespondants.

Remarques, — La brasse est une nage facite, In corps est bicn en gquilibre, fos
membres ne sortent pas de Ueau et agissent symétriguement.

Les débutants ont une tendance & trop sortiv la tite hors de Teau et a faive o
flexion des membres d'une fagon saccadée. Le vageur doit acqueriv une horizon-
talité parfaite pour obtenir son maximurm de rendemcut.

294, Lo nage sur le @os,

Apres chaque séance de hrasse retourner f sangle de Vélave de fagon qui!
se trouve allongé sur le dos dans Ja position dile « en planche -

Téte on arriere, reins cambrds, poitvine sortie, jambes allongées et jointes,
bras collés au corps.

Avec les mains homme opére un wouverent de goditie qui Paide @ se sou-
tenir. Il apprend ensuite & exéeuter, en méme temps que le mouvement de goditie
des mains, le mouvement des jambes de ta brasse,

Au fur et 3 mesure des progreés, Vinslrucleur fache un pew la corde.

En procédant de cette facon Phomme mine de paiv la Brasse ob i nage sur e
dos. La connaissance de ces deux nages est néeessaive pour permolive au nagenr
de se reposer aprés un effort ou pendant une crampe, sans avoir besoin de reveniv
prendre pied a la berge.

292, Sdéance de natntion.

1o Mise en train. — La mise en train cst exéoutée suv fe bovrd de T'eaw, pour
activer les grandes fonctions et assou plic les membres avant Cimmersion, Elle est
courte et comprend des assouplissements de bras, de jambes, du trone ct de
la cage thoracique. L'étude & sec de la brasse puis des autres vages peut e
avantageusement employée comune mise en train,

2° Legon proprement dite. —— Chaque lecon doit comprendre pour lous. des
exercices de nage a la surface et des excrcices de recherches d’ebjets dans Teau.
et en outre pour les hommes sachant nager el plonger, des exercices de sauvelages
et de natation sportive.

Llaction et attention de Finstruclenr seront constanles, Il veillera sans cesse i
I'amélioration du style, a la souplesse el & Taceroissement de Pallonge, I s'ellor-
cera de rendre les lecons attrayantes cl de développer la con liance en soi.

40 Retour au calme. — Le retour au calne sera constitud par une sortic rapide
de Peau, puis par une friction énergique dabord avee un linge, puis avee la
paume de la main,

Si la température atmosphérique est fraiche, Pinslructeur, apris aveir fail
habiller ses hommes, leur fera exécuter une marche vapide de fuelques minules.

f1) La solidité des sangles et des cordeaux doit élre éprouvée avant chaque legon.




236

TY . Plongeons,

Le plongeon est la maniére la plus simple et la plus hygiénigue d'entrer dans
Peari. B est indispensable quand, d'un berd escerpd, on veunt par exemple se
porter o secours dune persoune qud se noie,

On peat sauter & Pean les pieds les premiers, Co procédé est * recommander
quand la profondenr de Yeau b la nature da fond sont inconnues; on prendra
soin de ne pas Gearter les jambes en entrant dans Pean.

fos autres plongeens sexéentent en piguant la Léle la premicre,

Avanl d‘npln-{:nd:'(_: i p!on;:er, Phormmee shabilne & faire des inspivalions pro-
fondes, & conserver Pair le plus longterps possible et & le rejeter pur petites
guanlités sans inspirer & nouveau. [ fait ensuite une inspiration profonde, plonge
I tete sous Peau et 'y maintienl aussi longtemps qu'il peut, les yeux ouverts.

Ou peat fixer une perche vertieale dans wn endroit profond du bain s Thomume
descend le long de cette perche,

Lorsque Phomme est familiarisé avec cette pratique, on Phabitue & plonger.

Pour plonger la téte la premiére, Phomme se place sur fe bord du ponton,
les bras tendus av-dessus de la téte, les mains jointes; il incline le corps en
avant et plonge.

Ce ploageon est enseigné d'abord enfpartant de fa position & genoux, puis en
partant de la position debont,

"""ﬁ‘l"t-"wv. .
A1

&

Eu partanl de fa position debout, donner une légeve impulsion des jambes au
moment de perdre Péquilibre, de fagon & tomber obliquement dans T'eau la téte
L premicre les hras et les jambes dans le prolongement du trone.

Sexercer & gagner le fond en nageant.

Pour plonger de lasurface de Peau, en nageant sur te veatre, culbuter la téie
ls premitre et s'eflorcer de gagoer le fond en nageant vigoureusement,

Pour plonger d'un point ¢levé, les pieds les premiers, le nageur saule dans
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Peau, le corps vertical, fes jambes réunies. Daus ce cas, il est recommands de se
boucher le nez d’une mwain et de se protéger fe bas ventre avee Naulye.

Le plovgeon fa téte Ia premitre est de beaacoup plus recommandable.

Les personnes atteintes d'alfoctions anciesnes ou rocentes do Foreille avant pu
altérer le tympan n'exéeuteront pus de plongeon. Afin d'éviter des aceidents
pouvant ultecler les oreilles, on doil exéeuler lo plangeon corveclenient, L Lice
Bien en avant suns incliner la téte do coté,

La protondeur deau minimum indispensable ponr plosger d'un puinl deyve
est trois métres,

224, Plengeon fléche,

Lhomie ctant entraing i plonger en donnant noe mrpulsion, i faire prendre
quelques pas d'élan de facon que son corps ressemble & ane feche il enlie
& deux eaux.

Position des maing, ~ La position des mains est impoctante dans les plongeons,
surtout pour crux dits e de départs. Les mains doivenl elee i plak, el sur uy
méme plan. Pour remonter rapidesient, i salfit do relover Tos mains de frcon a

- former un angle d’environ 150° avee o dessus do Favant-hras,

Pour un plongeon could, laisser les mains dans un prolongementdu bras el pony

aller en profondeur, ineliver les mains vers 1o fond,

‘ Le role des mains du plongeur est comparable a celui du gouvernail de pro-
! fondeur de Tavion qui fait monter ou descendre ce dernier selon Pangle donné,
o 295, Sauvetnge.
Considéraiions générales. — Le but utilitaire de la natation est non seulement
de saaver si propre vie, mais aussi celle de loute personae en danger de se noyer,
. Pour étee bon sanveteur, il faut avant tout dtree bon nayear,
Le qualificatif de bon nageur ne disigne pas un nageur de eourse, mais ane
personne sachant plonger, allanl chercher los objets au fond de Peau, heel se
trouvant & l'aise dans I'élément liquide.
L'entrainement au sauvetage comporte la pratique dos excrcices sulvanls
=l
1 Nager sans l'aide des jambes, sans I'aide des bras,
2° Nager debout ou assis,
. 3 HEvoluer sur P'eau ot sous I'eay ,

4° Albier chercher au fond de Pean {3 ou & motres do profondeur} un objot
pesant 2 ou 3 kilos, en plongeant soit de la berge soit de fa surlace de ean,

5 Aller chercher, dans les mémes conditions, un manaequin  pesant
6o kilogramumes (1), le ramener & la surfucs ot le conduire a la berge, lu tdte
hors de {'eau.

(1} Ce mannequin doit étre conduit de lagon & peser 1 hitogr. oo & » kitogr. So0 étant -
merge.

]
)
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6° Etudier pratiquement divers cas de sauvetage ;

7" Répéter — en restant habillé —— tous les exercices précédents.
Pour nager habillé il faul avoir soin de ne pas préeipiter ses mouvements. Une

honne précantion & preadre est de retourner ses poches pouv éviter quen se rem-
plissant deau elles olfeent trop de résistance & lavancement.

Porter secours 4 une personne en danger.

Rl
v? Secours & un nagear fatigud, — Le sauvetear se porte en avant du nageuor,
eefui-ei place ses maing sur les épaules du sauveleur qui le remorque jusqu'y la
rivis
i
ERY

27 Sanvetage d'une personne gui se noie. — Quu la personne en danger soil
mimeryse complétement en qolelle se diéballe en sucface, le sauveteur devea
tognors Paborder par deeviere, Mla saisiv d'une main sons le menton en passant
T Diews sons Paisselle et Iaomaintenie couchide sur Iy poitrine ou fa souteniv sous les

aisseiles avee les deux mains, Dans e premier cas, il nagera cl’m.l:_hras et des
jambes . dans de second cas des jambes seulement. Autrement, il risquerait de se
faive sccrocher et de voir ses mouvements paralysés, Si cela se présente, user
de tous les moyens pour se dégager : coups de genou, étranglement, retourne-
ment des doigts, ete
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Gonseils pour la honne exécution d'un sauvetage.

La condilion essentielle est de gurder son sang-froid eUde méliehie i e qae Fon
vie Tatve ool en se débarrassan! vapicenient de la majeire partie de ses vitonnnie,
Coel Tait, plonger en divection de la pessenne en danger. Sielle ost on surliee ot
elle peut voir venir son sauveteur, il y a inlévdt pour co dernicr & disparaitve sons
Peau el & nager immergé de facon & se placer juste dercitre | personne i
sauvers la saisiv alors avee un bras ou la soutenir par les aisselles comue i) st
dit plus haut. Evsuite nager sur le dos en cherchant gagner au plus 180 L rive,
Ne pas chercher a lutter contre le couran! pour aborder, mais aw contraiee nager
dans le méme sens que lui lout e appuyant au lue et b mesere vers [a berge.

Sauvetage 4 la suite d’'un accident de canot,

Dans e cas daceident survenu & la suite du retournement Cun batean, déwager
oD
rapidement une rame on une planche de fegon & &'v maintenic of & y Taire
nainteniv dautres personnes en attendant du secours,

Tourbillons.

Lorsqu'un nageur est happé par un violent tourhitfon, i doit se laisser couler
. . oot Pe | fon,
jusqu’a ce «u'il arrive au point ot du remous ee qui tai permettea de remanter
ensuite a la surface.

Herbes,

Dans les herbes, nager doncement en faisant des mouvenents de pew damphi.
tude. Les herbes ne sout pas dangereuses, mais si Pon sallole, los geales sonl
désordonnés, fes herbes s'encoulent autour des membres o ¢lles paralysent fes
mouverntenls,

Secours aux asphyxics,

Le traitement de I'asphyxie est fo méme, quil sagisse dasphyxie par submer-
sion, pendaison, par gaz délétores on par électrocution.

1 est essentiel dagir vite, sans perdre un instant, et de comaencer immidin Lemeen!
les mancenvres de respiration artificielle, cav la possibilité de rappeler it I vie un
individu en état de mort apparente sl une questivn de minules.

D'autre part, il convient de ne pas se décowrager. e plus souvenl, los siynes
de retour a la vie apparaissent asses rapidewent, dans la premiore dend-heure.
Mais parfois, les soins doivent dtre continuds pendant teis fongtemps, durant plu-
siears heures méme.

La méthode 1a plus stre ct la plus pratique de vespiration artificielle esl la
méthode de Schaefer, qui doit étre pratiquée de lx fagon suivante :

Le noye est étendu sur le sol, a plat ventre, fes bras allongés enavant, 1s figure
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tournée sur le cOté. Les michoires doivent étre desserrées et maintonues écartées
par un bouchon ow un pelit morceaw de bois. Le sauveteur se place & genoux,
les cuisses du patient entre les jambes, de maniere A pouvoir s'asseoir sur les
maoliets de Pasphyxié,

A

I étend ses Dbras et pose ses deay mains ouvertes sur le dos da patient, au
nivea des dorniéres cotes, los pouces se louchant presque, puais il appuie progres-
stvement, de toul son poids, en se penchant en avant, sur le thorax, de manitre
a provoquer Texpiration s i cesse aloes de prusser tout en laissant ses mains an
contact da dos, se balance davant on areiere of s'asscoit sur les mollets du patient:
Pinspuration se produit, grice & 'élasticité des cdles.

I recommence la pression progressive, el conlinue ainsi, en se balancant d'ar-
riere en avant of vice versa, & raison June pression de trols secondes, loutes les
cing seeondes envivon,

facmethode Schaefer est peu Tatigante, néeessite pen de foree el peat done
ctrecontinuce fongtemips par le mdme opératear. En vaison de sa simplicité
meme, elle est facile & apprendre & cenx qui peavent avoir loccasion de s'en
serviz,

Elle a de gros avanlage

; sur la méthode de Sylvester (éévation des bras). En
effet, il est inutile de dashahiller e patient, et on peul commencer fes makeuvrees
immediatement. L'on gagne ainsi du temps, el cela a vne importance capitale,
paisque fi possibilité de relour & ta vie dépend parfois d'un temps infime.
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Si Pasphyxié vomit, et c'esl extedmenent fréquent dans la submersion ., ou i
secrite simplement des muacosités, fes malicres vomies ow les mucosites. o
tement expulsées, ne risqquent pas d'dtre entraindes, i chague fnspivation, dans
les voies respiraloires, et de créer une nonvelle cause drasplivyie,

Ea méthode Schacfer représeuie dgalement de mudtiples avantages sae by one-
thede de Laborde ou des trnclions rvthmdes de la langie,

La méthode de Laboide qui nfissure pas les monvements mecanigues e 1
respiration, mais vise sewlement i réveiller fos réflexes de by funetion respiraloive
ne peat avorr deflicacité que si la respivation u'est pas eomplitement abdic
elfe présente d'uilfears des inconveénients niuttiples :

bifficulté de saisiv el de maintenie 1a fangas,
Lésions procuites sar a langue par sen mouvement de vaeelvienl sur les
dents ;

Possibilité poay Popérateur de s'infecier en s'écorchant fos doizts conten ey
dents de l'asphyxic.

Dans lu méthode de Schieler, 'on o' pas & craindre que la fangue obsirae fa
glotte, puisque le patient est couchié sur I venire, ‘

Apris véveil | I'on n'observera pas de Tractures de denls, niode sions de b
languce, ce qui est appréciable pour le matade.

Daas Pasphiyxie par submersion, des inhalalions doxygene complitent utilement
les mancavees mécaniques de respivation avlilicietle, Ces inhalations sont indispen.
sables lorsqu'il vagit dasphyxie par gaz deldteres,

La respivation avtificielle, complétée si possible pac Vinbalation d'oxvatne,
constitie fa hase méme du traitement des asphyxits el doit éire appliquée sore e
champ, Ce trailement est complété ulilement par des moyens adjuvants tels que

~~ Lt réchauffoment avee dos couvertures de iaine,
-— Les friclions, les sinapismes,

-~ Gafe chawd ¢l aleoolisé aprés le réveil,

Eeducation physique,

LG
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CHAPITRE XV,

PETITS JEUX,

Grimper,
BTG, Le chat suspenduo.

Au signal donné, lus joueurs s'élancent vers
les arbres, es perches, les cordes, les nrdtes
de mur, ele, et se susperdent par les maing,
les aissetles, sans Vaide des pieds; In suspen-
sion pourrs aussi se faive par les avant-bras le
fong des poutres horizontales el des crdies de
wur,

{ Mémes régles que le chat perché.)

$977., Lo chévre.

Yariété de passe-ballon, Les joueurs sont en
colonne, Le dernier joueur pose le ballon &
berre et pejoint ko Ldle de B colonne en mar
chant & quatre paltes ol en poussant le hallon !
avec la léte,
Ce jeu prut s'exéeuter sous forme de vonm- -
pétition entre deux ou plusienrs colonnes.

o

TS, Ly gguilte Boomendnne.

Lin jouear déstané fail l& «quilles humaine., Maovaize pesition des jouenrs tormant le
Les autres joueurs {8 & 14) sonl pluds ¢n cercle, : i
cerele sur un rany, sssis sur Lo sol face & Fin- Munque de rizidité de la part du jouecur
tépieur, sépavés par un intervalle <lensiren remplissant fe role de quille,

30 centimelres complé dépanle & épaute, les
hrns élesés obliquement. La vquiite s debont ay
ventee dyu cercle, fos hras contre lo Corps, so
raidit le phis possible et se laisse tomber sur ¥
les jougurs qui cherchent & la repousser.

Quiconque se larsse venverser sur e sof ou
ne peut repousser la quille, remplace cellesci
au centre dn cevele et Lo jon ost repris dans les
mawes condilions.,

Pour les legons du cyele élémentaire, et du eyele secondaive £17 degrd), les joueurs sont 4
genous, en cercle sur un vanyg, fee & Uinlériour,
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Bauter,

228, La poursnite i cloche-picd,

L'Instruciens désiane le chat, co dernfer
court sprés Jes jousurs et eclui quil alirape
devient son remplaganl,

Les joueurs coivent &lre foujours snr ua
pied, (Former dos petits groupes et limiter le

Jeu.)

B0, Leos jarentons,

Les joueurs étant placés en une ou plusieurs
colonnes prenmont la position de  slalion
accroupie el posent leurs mains sur les
hanches du camarade qui lo- précede. Lhomme
de 1éte Beil demi-tour el saisit Jos mains e

celui qui est decridre lui, lequet devient chel

de files Au signad du départ, In ou les eolonnas
se déplacent en svant par pelils sauls sucees-
sife, les hommes s'altachan! & les exéeuter duns
le méme lemps. A cel effet, ils sont guidds

ar les indieations du chef de file qui comple

haale voix pour obtenir Pensemble. Lo jeu
peut dtre organisé sous forme de compélilion
entro plusielirs files,

THA e conpo-farrei en cercie,

Un joueur désignd appelé etrimears dispose
d'ure corde de 2 & 4 mélres de longueur ;
aecroché & une exlrémité se trouve un sachel
de ferre ou de sable,

Les autres joueurs {en nombre teds variahle)
sont disposés en cercle sur un reng A un au
plusiurs pas d'inlecvatle et face & Tintéricur.

Le strimeurs, placé au centre du corcle
fait tourner la cords horizontalement & Liay-
tear des jarrels des foueurs qui cherchent &
Péviler par un saut en bauteur,

Tout jouenr qui arvéte ln corde remplacs I
atrimenre.

So déplacer s i pieds ou alivrpatives
ment sur fun ou Cautre pied,

Jumbes insullisaroment Néchies,

Colanne progressant par d-coups,

Hommes n'ohservant pas exactement o vé
gime de prouression.

Faire tourner lu cordo trop huut,

BER. Lo coupe-jarres sm colonmne.

Les joveurs sont places en plusicurs calon-
nes <le nombre éal, Dans chague colonne deuy
Joseurs se détachent el se placant ca mant ol
de claque cité du numéro 1,

Au siunsl de Plosieuclonr, ils courent lo
fony o la colonne en tenanl chaens par un
boul une corde an un bilan que chanue joueur
esl tenu de sauder, Do des eouraurs reste on
quene (§e colanne I)l‘.i)(!ﬂlﬂ qll(} r{llli;'e revienl
vapidement en féle ol continus lo jou aves
Uaide du numéro b ke [a colonne, Le jen con-
tinue ainsi en remplagant chague fois ua con-
reur,

La pastic est gagnée par le grospe ayant
fait passer fo prowior lous ses joueurs comme
coureurs,

Biton su corde lenvs trop haut

|
H
i
|
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283, Le samic-mownion am B,

Lo jow peasente deus varinnies :

VoL jewear désignd se place  eomine
omaufon s,

On trace sore Teosel & Patde d'une rate on
June ficete, une himite en deg o au dellodu
smouton s que tes Joveurs deivenl Tranchie
sans b toweher,

Apres chagua Lour, Je emaulons séearte de
Fa Bigne du dous fargenrs du pied,

Le emoutons esl remplacéd par e joueur
gui 2 tourhé o ligne ou encore, dapris les
conventions, par ceful qui o fouché lutéte du
mouiony,

ao' Un jodear est désiund comme s mou-
toara,

Le premier jousur ou Pinstructegr divige
le jeustous les joucnss sont tenus dlimiter fa
F'{'IE\!!H”'(_‘ (!f‘, Sﬂ“lﬁ[‘i (I(_' b l'(‘l'(’\()!‘l" (4107 i(‘\' "f‘_,“\l(,’.,"\
du promir. Lo wsoutons est ramplaed par
celui qui comiel une ervesr dimilabion ou
qui tenche lu raie ou la ficelle,

H 4, Le sautesnouion o kn poursuite,

Les classes élant généralement disposéoes
sur deux ou plusicurs rangs, e jeu peat élre
pratiqué soit par files, perpendiculaivement
aw front, soit par rangs.

Les homines de t8le deenlonna forment les
gpreenviers cmoutonsy & franchie el prennent la
posilinn sutvanle s le dos courbd, les jambes un
pea flochivs, fes bras eroisés ol appuyés sur Jos
genouy, la Wle buizste, Le ommére 2 ds
chaque cofonne franchit lo anoulons et e
plece duns lo méme position, & un pas -
tervabie, dus numdéros 3, 4, 0, ele. opdrent de
ia méme lacon.

(isERVATIONS Lintensité varie daprés la bauteue ot Pintervalle des «moutonss, la vilesse
el b dade dojens Pour augnwenter faviiesse, le saufeanouton peat élee pratigud & Pémulation
antre oty ou plusicars rangs,

Eadin, st Uhabifetd des jouvars lo permet, los emoufons s sonl places dans lo pesilion de astation
avinbe, bras crevses devant fupeitring, Te s moulons tovrnanl le dos aw sautear. Dans tous les
eas, pate éviter Jes coups, les smoutonss doivent baisser la @8te e plus possilile,

Les suuts doivent dre exérulés successivement avee un seul appel des deun pieds entre chague
amnoulon s,

2HD, T Kangouraew,

Yaraitd de passe-halfon, Les jonenes sont Ballen  mainteny dune focon  incorrecle

e eobunoe. Le dernier joweur de da colonne vutre los venous.

et posession hu baBon rejoint la Wt par

petils bonds, mainienant fe adlon serrd enlre

fos wenoux sans aide des mains. S e jouenr

laisse tomber te bablon en eours de route il

doil b rwmasser & Pendroll on il se trouve of

repartic de cot endroit dans la })osfiinn [res-

~rite, :
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Lever-Porter.

CHEEB. I bhalle eavalidae,

Les joueuss v nombre pair se divisenl en
ifeux camps, « camvaliors » el o chevany v, et
se placent sur un corele dont lo diamétre
varie sulvant le hombre des Joueurs, Les a cavy.
Hers» muontent sur fos schevaux», Un des «ca-
valiees s lance une halie lrois fois o l'air et s
tattrape, puis leavoie & son camarads qui la
jette & son voisin.

Aprés avoir foil o tour du cercle, la buile
est fancée par le pramier & un autro e cavalier s
choisi par tui. $i i halle lombe & terre, ins
weavaliers» deseendent e chevat et s'enfuient ;
ure des e chevaus » ramasse {a balle ot o lance
sur un des ccavaliees s, sans sortip du cercle,
Sile «cavaliors sl alteial, les roles thangent ;
dans le cas conteaire, la partie continue,

Avoir sain de dillérencier les deux eamps
par un signe hien visible : brassard, dilldrence
de viiement, ou e colfure,

2HY. Blowrs,

Le nombro des Joueurs est denviron une
vinglaine ; deus denten eux portent o litre de
wimaitee du camp,

Deux canps dgaux en nombre ol nutent que
possible en " force ayant &é formés par les
«madires du cainp», deux cercles concentriques
sont lracds sur e sol, le rayon du grand cercle
Wyad deufours d'un A deux miélres da plus
que celui du petit dont la grandeur est fonc-
tion du nombre des jousrs.

L'un des camps ost composé des «oursy of
P'autre des wsautours s,

Au comumencement e In partie, coux des
Joueurs choisis par le « matre dy campr que le
sork n'n pas favorisés sont condamuds 4 flre les
aourse. Hs so rangent dans le corcle intérieur,
en courhant légdrement la dog ef 1a téte et en
enteelacant leurs bias autour dy cot do leurs
veising de muanidre 4 présenter une sorte (o
plale-forme sur laquelle s'8lancent les Joueurs
du parti oppose,

Lo < maaitre du tampy on « gardien dos ourg
s¢ place ontre la premitre et ia deuxidme cie-
conférence; les «sautoues e so tiennent au deia
de fa grande circonférence.

A findication do 4 préls  donnée par e
«maitre da cempon des sourss, log # sALEeUEs 0
chorchent A se lancer sup le dos des 4 ours » sans
étre dpris pae e gardiens ils n'ont rien &
eraindre tant qu'ils sont an dehors du grand

3
i

Brutadité de la part des saulsurs,
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cercle ou sue fe dos des wourss, s peuvent
deseendre quand ils le jugent & propos pour
sauter de nouveaw, mais Hs sont fenus Jo con-
server fa position dans laquelle ils se trouvent
iosédiatement apees le saut sans powvoir luive
usage de deurs Jambes, ol pour giner les
sourse B pour semaintenic e position,

St Fun dlenx st saisi par lo gurdien des
course, pendant’ quid touehe To sol entre lus
dewx cereles, fa partie ost perdue pour les wsan-
teursy qui prennent alors lu pluce des course.

Siun ou plusienrs course sTalluissenl sous
le poids dus wsauteursy, cous-vi descendent et
les wourse continuent leur role jusqu'd co
quils soient déliveds par la maladresse de tun
des ssauleurss,

Courir.

BEHH, Les potits paguels,

Un nombre paiv de joucurs se plove en deus
cercles concentriques  par pelils puquels de
deux, & trois melres d'inteadle, fes numéres |
i lintérieur,

Frews joueurs, Pun appeld webassears, Vautee
appeld cooureur s, vestent en debors du cerele.
Le wehasseurs cherehe a alipaper be cevurears g
celui-ci poul se placer devant wn des pelils
paquets, devenant sinsi nomdéro 1, Llancien

numéroe 2 devient alors coureur,
Si le v coureuy e osl alivape, it devient ft son
tous o chassenr v,

L8P, Ea navetiq,

Les joueurs se réparlissent en lusicurs
groupes ézaux, Chegque groupe est lul-mdéme
divise en deuwx [ractions ¢gales, numéros paips
dun colé, numdéros mmpairs e Cauire, Ces
fractions so furment en colonne & une distance
de 2o, 30, o, Je oou Uo meolres of se font
face,

Toules fos colonnes se placent parallelement,
gl d fa mdme bawlonr, @ anintenvalle de quatre
ouL Cing pas, R

Au sienal de Plosbeacteur de neméro 1 de
c:quuc Iraction court le plus vite possibile vers
fe numdre 2 de fa baciton coriesponidanie 4
qui il remel un objety fe sumire 4 vourl aus
sILOF en sns dnverse e v remetlre Polijet au
numero 3 el amsi de suite, !

Le groupe ayunt épuist o promier tous ses
coureurs a gagne,

Couper devant an groups o deus.

Partiv avant d'élee en posession e {'objet
servant de « témoins,

s
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BR0. Lo navetio aux Diogsaeds,

GCommoe e préctdent, majs aw beu de re.
mellre un objet o numdéro b part ayani
brassard ou un woushoir noud au hras. Le
numéro 2 doit délaive lo brassard et aller I'at-
tacher an bras du numéro 3 et ainsi de suite.

2. #2ie oun Lo,

. Les joueurs lorment deux eamps : colui des
apilen et cefui des «faces. Ou teare sux deux
sxtrémilds clutervain dejeu (30, 40, do melresi.
un refuge pour chaque camp. Le directesr du
jeu se place au milieu du terram. les jousurs
de chague camp {ermés sur un rang, & dmite
ot & gauche du divectear, se tournant fo dos deo

] ll‘a(}cm que chf\quc camp s¢ trouve du s da
refuge qui jul appartient.

Le divecteur du jeu ayant convenu dun edie
apiler et dun edlé «lacer, lance en Pair un
carton plal, un palet, une picee de monnaie, et
Si l'objot tombe du colé wpiler il crie : piles

. s1 'objel tombe du ¢dlé «facen, 1l crie : face,

Au cri de epiles tous coux qui soni de ce
camp se metlent & courie vers leur reluge. Les

. joucursdu camp opposé se relournent, pour-
suivent coux du camp adverse ot cherchent &
tes alleindre.

Quiconque est touché est ramend dans e
cap deectui qui Ua fail prisonnier ou bien cefut
qui a élé touche raméne son vainqueur en lo

portant,
La manacuyre opposée st axdcutés au o e
«face v,

La partis est lerminde quand tous les jouenvs
s lrouvent dans un camps mais, dons ia legon,
Pnstructeur fait cesser le jeu lorsqu’il en juge
In durée sullisante, Dans ce cas, lo cdté gaynant
est celul qui o e plus de prisonniers.
“Les joueurs, au Lieu de se lourner lo dos au
début de la parlio, peuvent également so fairs
face, élre & genoux ou couchds. ’

202, Lo va-of-viomnd,

Fes joueurs placds sur un rang ont déposd 3
teurs pitds (rois ou qualre objcls. Trois ou
quatre pelits cercles espreds de 1, 2 ou 3 méives
sont {pour chaque joueur} tracts sur ln sol
perpendiculairenicnt A la ligne de déparl,

Au signal da Ulnslruclour, chaque jousur

L prend un objel ot va le porler dans le premiev
cercle; il revient clierclier le second objet el I
porte dans le second eercle; il fail de mime
pour les troisidme et qualridone objels. Tous les
objels élant placts dans les cercles, 1 part les
reprendrs un par un pour les rapporler & fa
ligne de dépert, Le premier qui a fini fe trans-
bardement a pagné. On peut tracer des lignes
paralitles sur la sol & la place de cercles,




T3, Lo halle auw chasseanr,

Fe nombre des joueurs el quelvonyur,

[in deox, desiens pardesaet . est o e el
senre, b se plave enoun poind gl chiolsit, pus.
pout pernwtive wux autres jonenrs doose dis-
poerser, i bee la halle (rods fois en Par en
recevant chaque fois dans Tes mains, i peat
alors §n fanver sur un camarade mais sans se
ihiyfarer do plus de trols pas,

Toul jouenr aticint dovient b cchiena oo
aelissenr e el conime co dermer, i de dioit
de propdee o balle el de o Taneer sans se e
placer, tui aussiy de plus e trois pas.

Lav purtie se ternsine quaned tous fex fovenrs
sont devenus cehiens s,

Al paitie suivante, fe rdle de webasseur s
est evered par cedui guioo ¢ fait wehiens fe
premiery duns Je cours de fo pustic, es joneurs
e ont pas fe pris oot le drail e semparor
deda balle of dhen Nrapper le o chineseurn ou Jes
sebiens s snais il leur estUinterdit sous peine de
devenie «ehiten s aussitol, da o smisie Fabord
wee daomaing ks doivent o plaer entre los
denx pieds, o Taive sauter en sauiand eus-
mémes, et o vecevolr dans la main,

ed. Lo loup of 'ngnesa,

lea l(;l:p=>. désiend Jrar Plastructenr, est on

debiors dir pane.

jlmi('nr‘s places i la guene-len-len
sebsennent solidement par les hanches: e pre.
micr est e ardion, fo devnier o<t Paagpean s

A stgnad donnd par Vinshraetour, fe elouges
cherets o saisie Pangnean sy maiy e joueur de
Fite et dios suivants s'efforcont de Ten empdéchor
i}:ll’(ft!,& (ia'])ii‘i(’fcmeﬂis comveitables, S e 1(:!:1;
rénssit foettraper Pagnean, b o partie gagnde,

Fos antres

s Leats onepes {L up o gaedien o amean
spui viennent de fuurnie vn ellort plus vielen
que leurs prelenaires, se placent alors au mi-
fien de Ta colonne de joucurs el ke jen continue
avee unoaulre loup, un anbre mardien et un
aulre agneau,

Nora, - Lo joueur de téte ne doil pas saisiv
fe foup avee fes mainsy it peut Coarter los bras.
Ge jewn est bebs intense Jorsquib est bien con-
thintopmsst o sa duvde doit dtpe lndtee {trois &
Fin amies |

Be stoapy dod ctee changd asses {rdgquem-
menkbomdine s one réussil pas aososie Dagneoan.

Las joucurs doivent eviter de vompre s
chaine,

T
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205, Hépervier.

On trace nn camp d chogne exbremite du
lerrain dont on dispose (3o & do milres de
long sur 154 20 ¢o large powr 12 d 24 Jouveurs),

Deus joueurs appelés « picheurss se placent
entre les deux rangs ot cherchent i prendre
cenx de leurs cnmarudes qui passent d'un camp
dans Pantre,

Quand les pécheurs crient 1 aau farge, los
poissons sortent du camp et doivent passer
dans l'autre. S'ils sont louchés avant d'avolr
gagné ce camp, ils forment une chaina {Feper-
vier) dont los deux apdelicurss oecupent les
extrémilés; mais ces deus « picheurs » peuvent,
seuls prendre, et ¢o & condilion que la chaine
ne soit pas rompe.

Le joueur qui est sortf du camp ne peut pas
¥ rentrers il doit gaguer 'nutre CADP AY Pisgue
de so faire prendre.

Les poissons peuvent forcer le fiet en e
Jetant wo milieu et en brisunt une siils parfa
separation de deux joucurs,

Les deux dernisrs Joueurs pris deviennoent
«péchietrss dans Ja partie suivente,

Nota. — Le jeu ne pout comporter quitn seu! « picheurs qui ne fut pas practie de §peevive et
prend les poissons 4 feur soctio.

2986, Course b dewx sur trois Joambes,

Les deux courenrs placds cote & cdle se
tiennent par les épaules ot ont lay jumbes inlé.
vieures se touchant o! attaclides & la hautsur
de la cheville.

97, Course b donx sur dems Jambes,

Comme * dans lo course préctdente, los
Jjoueurs sonl placés edle & oile, mais il p'ont
pas les jambes allachées. s se tionnenl par e
cou el saisissent par carridre, avee le hras
extérieur, leur jambe intérisure féchie.

Lancer.
BH8. Ea balle au pot.

A défaut de trons crousés dans le sob, en
nombre ggal aus fouours, ceux-ci sonl renpla-
efs par les coilfires renversées el grou s
sur le sol. Lipn des joueurs est désigne pour
lancer fa halle d’unclimite marguéa {10 metres
au maximum)} duns 'un dey pols, SH lanee
trois fois la balle sans Ia placer, il wetl un
caillou dans son pot et la balic passe au sui-
vant. 81 place In balie, tons les Joueurs
s'enfuient, sanf le proprictuire du pot qul sai-
sit fa halle of essaic d'atteindre I'un dos
Joueurs. Le jousur alleint, acalés, met one
pierre dans son pot et conseeve la halte. T
joueur qui a troiz pierves dans son pob est
afusiiléa, [ se place ae mur oo prisentant fe
dos, et le cumnarade désignd e fasille on Lo
lancant trois Tois 1a haile sur le dos. d'une
distance fixéa. Los conventions, variéns A |'in-
fini, peavent dire adoptées dans ce jeu pour
compliquer l'exercice du lancement ol déve-
topper Padresse des Jousurs,
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BHH., e eroguoi-Hnilosn,

Les joucars sunt forinds en corele, jombes
denetéos, les wains sur les geaous. Llnstrucleur
se place wu centre et chorche & luire passer le
ballon entre des jumbes des joueurs, Si, sur
une (einte de Uinstructeur, lo Joncur serve fes
Jumbes, 31 commet une e sl fuisse pesser
le budlon, i commel aussi une Tue.

Cuand Howalleint wn nombre do Fales B
davance, wne punition lui et intli;

BOD, e touce

e-ballon.

Les jousurs sont formés en cercle of se lont
des passes avee un ballen. Un joucur placé wu
senlee essaye de loucher fe joucur en posses.
sion du batlon, sy vdussit, il est e plach
pie ee dernier, $ louche fe batlon & terve ou
peadant son frajet dans Uespace, i est e
plact par le joneur qui, le dernier, u louché e

battan.

301, Lesguive-hudlon,

Lus joueurs sent placts en vercley frois u
?uutre se plocent & Pintériewr. Couy g
orment le ercle essaient, en lancant o hal-
fon, de toucher un de geux de Uintériour, Cous
qui sont louchés sortent du cercle: le dernier
qui vesle est déelard vainguour.

Pour développer Fadresse dos foucurs o
peut admelive que celui qui reponsse le ballon
svee Bt n'est pas considérd conume touchd.

BB, La balle su tevvaian,

Les joueurs {10 4 1a) se divisent ez deus
cumps asser ¢loignds qui, au delut de la
partie, se fonl facs au eflien du e, U
Jeueur du camp désignd fanee la baife dans
fa direction du cansp wdverse, U joueur do oo
dernier camp pamasse Lo baile o, de Pendroit
oft il s'esl aerdté, la renveie dans fe dicection
du premir i,

L'objectif est de toucher aver fu balle Ia
fimite du camp oppesé, Pour yoagriver, il faut
cherclier & gauner du terrain i chaspue jet, On
peub aercler T balle avant qu'elle ail touchs
terre, mais sans la saisie ol en Frappant seule
ment avee la panme de I main,

Lorsque la balle o tonehd terre. on preti
Carrdler avec le pied vu bomaln pour e
péeher de gaoner du terrain,

Obiservation. - La balle ne dait pas dtre portse par un jousur pendant plus de deux pas.
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Attaque at défense.

BB, Hes prisonumiers.

Cs jeu présente deux variantes :

1? Les Joueurs sont placds en covele ot se
dennent Ia nsain, Un ou plusieurs d'enire eux
sont plaeés au centre, Ceux qui lornsent lo
cercle élévent les wains pour engager lus pri-
sonniers & sortiv du corele, mais, des que cos
dernivrs tentent d'en Tranchir les limites, los
bras s'abaissent el les jambes Néchissent 1 il v
a wbarritres, L'howme sous le bras droil duquel
sort un prisonnicr céde a place & ee dernier
et devient prisonnier & son tour.

2* Méme  disposition des joucars, saul
a'une woitié denlee eux forme B prisen e
Tautre moitié les prisonniers. Au signal de
Flnstructeur, ces devniees ossaient do sorliv du
cercle par tows les moyens, en passant dessus
on en dessous du bras, voire méme enlre les
Jumbes, ou bien eneore en rompant la chaine.
Lorsque tous les peisonniers sont dvacés, on
inverse les réless on peut dralement faire pra-
tiquer co jou sous {orme de compélition nn
prenant & fa montee Io tleps que met chaque
meitid des jousurs 2 sovtie du cercle.

Bed. Les deux enmps.

On trace sur 1o sof une tigne de chajque cdté
do latuelle se rangent les joueurs divisds en
deux camps. A un signal dound, les adversaives
vefforcent do  s'altiver réciproquement dony
leur camp et prennent ou pon lo pavti de
ceux qui fes ont [lails prisonniers, Le jeu cou
tinue jusqu'd ce gque lous les jouewurs d'un
cannp aient 88 allivés dans le cap adverse.

Pour dirs prisonnier, il est nécessaire que
le corps tout entice ait franchi k ligne tracée
sur e sol. On peut dgalement admelire qu'il
suflit qu'une partic du pied ait dépassé cotte
ligne. )

)

Les joueurs en cercle sur un rang se tiennent
par la main. A linlérieur du cerclo sont pla-
cees quatre ou cing quitles. Par des braclions,
chaque joueur essaie de faire renverser une des
quitles par un eamarade. Celui qui renverse
une quille est éliming. Lo dernier resld sera
vaingueur.

Nota, —~ Les quilles peuvent dtre remplacées par un ou plusisurs pelils eereles tracds

B0BE, Les chandelics compoisosn nées.

le sol, Est éliminé <clui qui met le pied dans un des ceveles,

S L S

sur
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BO6G, Manchet madtee eler luad,

On dvsee sue leosol un corche dont os dis
ensions sonl e rappoel avee le nomhbre
des jonewrs. Cenxect, places & Tinlérienr du
covcle, cherchont @ s'en chasser réci proguees-
mient en se poussant du dos, de Fépaule ou «du
bras. L'ensploi dos wains est interdit.

be vainquenr de la parlic est le jouour
reste e dernior dans ho core

{Eest bon de preserive aux joucues de metie
Ips mains dans les poches ou derritee fe dos,

807, Le fournoi,

Eolostruciouy designe fes nehevauxy et les
«cavaliers <. Les promives choisissent les seconds.
O se disise en deux partis de méme foree, se
faisant lace a guelques pas.

Au signal du chef, les deax camps mapchent
 la vencontre Pun de Vautre.

Arrive au corps & corps, chague  cavalier
essaie de desarconner son adversaive en le
heurlant fe plus vigeureusement possible avee
Pépauke au lo corps mais sans Vansploi des
maing: celn qui tombe est hors de combat,
Le camp quia le plus gramd nombee de viin
cus perd ia pactie,

Nors. - Ce jeu doil dtve pratiqué sur une
pelouse ou sur du sable.

Bratalilé de parl et d'aulre surteut avee
CoMGes,

Uonps de téle on prise de bras, @
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CHAPITRE XV

GRANDS JEUX ET JEUX SPORTIFS.

B08, Los barves,

Le terrain seva choisi le plus unt possible alin que lus joucars ne soleut pas
exposés & faire des chutes dangereuses.

Di ) s bo a 8o métres pour les garcons:
s, P N 3
HOENSINS . 4 4 Bo mbtres pour fes fitles,

Joueurs., — Les joueurs se pavlagent en deux greupes dganx en nombre el
autant que possible en force. Les camps sonl établis en (sce o de Pautre: chacnn
cdes camps se place aw dely des Hmites tracdes sue le sol,

But du feu. - Faire un cerlain nombre de « prisonniers s parnni s joueies
du camp adverse,

La partie. Lo sort désigne le parti qui doil I preoziee demander o fes
barres »,

Un joueur de ce parli, camp 0" 1, savinee lentement vers fe camp oppose
jusqu'd la ligne limite do camp adverse et demande barres conlre un des jouenss
du camp opposi [camp n® 2},

Le joueur ainsi provogud se porle vers le provocateur. Celui-cl frappe deux
légers coups dans la main de son adversaive qui sappréte a selancer dés que e
troisiéme coup sera (rappé,

Le joueur du camp n® | peal faive seroblanl de frapper fe troisdente coup pour
détourner lutleistion de son adversaives i) le loache eulin do da main el relourng
i toute vitesse vers son canmp, vivelent poursuivi par le jouesr do camp 00 2

Dans les deux cas, dés que la poursuile & commener, un des courcurs du

camp n® I se porte au secours de son camarade en cherchant a faive prisonaier e
joueur du camp oppow sur lequel i a « harres ».

Tout j Joueur qui sort de son camp pour courir sur un «dvumz; gui o déja
quitté de sien est il « avoir harves» sur co dernier

Un second joucur du camp u® 2 sort & son lour, ayant barces sur e second
joueur duw camp n* 1 et les poursuites continuent ainsi jusquia co que tous les
joueurs sotent reatrés dans leur camp ou que Pun d'eny soit lult prisonnier.

Un coureur ne peut dtre fuil prisonnier que par wn adversaive qui a barees sur
lui et qui te tonche avee la maiv en criant « prises. Fout le monde doit alors
sarrdter,

Le prisonuier se read alors dauns Je camp ennemi, se place o trois pas de la
tigne da camp {fes pas sonl exdeutés avec élan en partant de fa igne de canp .
ctend fe bras vers les siens, attendant que Pun deux vienne fe difivier oo e
towchant de la main, Sl est Lait plusicues prisoaniers, ceux-el se tiennent par da
main et s¢ placent sur ane méme ligne perpendiculaivea la ligne de cump, Lin
jouenr qui touche la main d’un de ses partenaires prisonuier, les délivee tous.
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Le camp est un asilo inviolables ron seulement celyi qui y entre ne peut dire
» pris» dans son enceinte, mais il a o droit d'en sortir et do poursuivre & son
tour ecux qui le poursuivaient dahord. Si on jousur s'est trop avancd, on essaie
de fe « coupers dans s course, Cesl-edire do semellee entre Tuf et e camp d'od
il est sortiz on 2 alors barres sar tous eeus tut sonl sortis entre le moment ot l'on
est sorti solméme el colud o $on voupe un joucur du camp oppose,

U joneur peut, pour éehapper & une poursuite, se rélugier dans e camp de
ses adversaires. I ne peut dtee pris par les joucars qui sont cux-mémes dans lenr
camp gaan moment ot il co sort,

Bapartic cesse quand Poan des camps a fail le aombre de peisonniers fixé préa-
lablement Cun commun aceord (3, doud pay exemple).

Partemps froid, pour éviter une immobilitg (i pourrait élee prejudiciable i
la sunté des Joucurs, les prisonniers ne sont pas relenus; un point sera marqué
en faveur da camp qui s fait le prisonnigr. La pactic eesse quand Fun des canps
aatteint fe mombre de points £ ¢ par accord préalaile.

BO®. e deapeass,

1° Le drapeaun collectit,

Lo terrain : dimensions, 4o & o mbtres sur 15 & 25 métres,
Les joueurs : se divisent cn deax groupes : eamp des attaquants {camp AL
camp dos défenseurs {camp D),

t:

Tervain de jen {30 & 4o mitves e longueur, 154 95 mbtres de rgeur).

- v 3O 4 G miires s e S
b
CAMP D Y i P GAMDP A

S DRAPRAU,

But du jew. - Les délenseurs gardent le drapesu plants par feur chel dans o
tevrain de jeu & H ou 6 mdtres de feor ey,

Les altaguants essaiont d'enlever lo drapean of de le transporler dans lear camyp,
Un des atlaquants est appeld s cavalier s ol distingué par un mouchoir ou brassard,

La partie. — Ausignal donnd par by eavalier qui vient toucher le drapeau,
les allacuants essaiont d'enfover ce drapean suns se fatee prendre par les <defen-
seurs et de Pemporter dans feur camp dls peuvent se passer Jo drapean de maing
el mains, mais saus fe lanooer,

Les délenseurs gardent fo drapean en essvant de prendre fos atfaruants, mais
en évilant e eavalivr,

Tout alliaquant peis est prisonnicr dans lo camp des delenseursy tout défensenr
pris par e cavalior est prisonnier dans le camp des atlaquants,

Tout joueur peut se réfugior dans son propre camp ob il est inviolable,

" e
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Pendant la partic, un joucur quetcongue peut se réfugicr dans le cam p adverse:
il ne peuly étre fait prisonnicr, mais il peul ére pris dos qu'it en sort. Un défen.
seur qui sort du eamp des attaquants ot il s'tait rélugié o reirouve son droft
de prise que quand il a véussi i FEFAZNLL SO propre caiy.

Tactique. ~ Lo chefl de camp a inlérdt a ne Ps engazer tous les joucurs dang
Faction et & conscrver des résceves pour remplacer ses propres prisonniers,

Lies attaguants gagnent fa parlie :
i* Quand ils ont réussi & porter le drapean dans leas camp

2¢ Quand les délenseurs sont réduits de moitic,

Les défenseurs yagnent la partie :

1° Quand ils prennent un altaquant porteur do drapeau;
2° Quand les allaquants sont réduits de moitis.

NOTA. — Pour prendre un adversaire, il suflit de e toucher en criant
« Priss,

2° Le drapeau individusl,

Terraln, — Limité par deux lignes espacées de 4o & Go mabtres,
Le drapean est placé h dgale distance des tignes.

~

Joueurs, — Divisés en deux ¢quipes de nombre égal chague joueur élant
numéroté,

La partle. — Au signal, les deux joveurs portant le n* 1 partent ensemble of
cherchent & semparer du drapeau, Celui qui véussil & Tenlover essaio de le vap-
porter dans son camp; s'il y vdussit, if margae 1 point, Son adversaive sssaie de l

vattraper et de le prendre, sl y réussit, if nurque 1 point.

10, Lo grande thégue (on bBalle ag o nag ).

Torrain. -— Uine cour ou prairie ayant les plas grandes dimensions possibles,

Tracer & une exirémité un pentagone de 7 & 1o mitres do eoté. A chacun des
sommets placer un piquel qui constituers une hase

Au centre du peatagone, placer un autre picuel qui constitnera o poste d
service. Les bases sonl aumérotdes vors L droite de v & 5. La hase no | {base de
départ} forme un angle ouvert face aux grandes dimensions da lerrain.

Matériel. — Une balle en cuir et un haton de o o, 70 environ, plus fin au
manche, plus gros i Ia tite { partie qui frappe |a balle). :

Les joueurs. —- s sont divisés en deax fquipes comprenant 6 4 1 Jjoucury
chacune.
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La partie. - Apros livage av sovl, une dquipe {battears) se place auprés de fa
hase de départ {00 11 Tantve cquipe (rimears) se répartit antonr de [ertagons
dhans le terrain de jeu, a des distances vaviables,

Le premier « hatteuv s de Péquipe prend la thique et se place i la base v° 1, Un
partengive place & la base de seevice Tui lance la balle: e hatleur frappe de volée
peve Penvover dans fe tevrain de e S8 ovanque de batle, i1 o droit o deux
nouveaux essais; siole Lroisitme est mancue, e balleur est o meord s et 5} se vetire
du jeu,

Sl envaie la balle en defiors de Pangle v 1 ford par §a base n® 1,1l est fea-
fement « mort », '

S frappe I batle régulidbrement, i abindonne fa thegue el eonrt i Iy base
0% 2, puis aox bases 00 3, A el B, en passant lojours & Vextéeivur de ces bases.
S peat revenie aw point de départ, son dquipe marque 3 poinds.

De feur eotd, os imenes onl essayd de reprendre fa halle de colée; si Pun
dentre eux réussit, e batlenr quia laneé cette halie est o movt», Dans o eas eon-
traire, fos trimeurs essaient dhwredter la Balle le plus vapidement poss:hle, (s la
ramassent, se b passent. sans pouv s faire plus de deux pas avee fa balle on
main, Dis quian teimenr bien plaed vegoit Lo balle, il essaie de frapper e batlenr
qui lranchil fes bases; 8Tl clussit, ce batteur est s morts. Cependant le hattenr
menace peol sarvéter & lene des bases en criant « bui s, 1 dovient alovs inviolable,
mais ne peat atler plus loin tant que la balle n'a pos ¢4 servie de novvean,

Quand i batleur est mort on sTaredle o Pene des hases, un second batteur
optre de fa méme facon, Pendant qu'il court e premier batlene ooaie do fermi-
ner e parcours sans qu'il poisse ¢lre vejoinl a e base nlernédiaire on dipasse
par e battenr snivant. Toul batlear qui vdussit i revenie a la Pase no | apres un
on plusieurs areéts marquee un point pour son depanipe.

SHEne veste plus que deny Balteurs en jea, ot que Pan d'ewx réossisse b laire
be tour eomplet, tonle son cauipe rentre en e el continue h seevir fa halke Dang
feovas vontratee s les Leimnenes deviennent batloses ol essaiont & lonr toure de mare-
quer des points dans fes nicmes conditings.

Chague cquipe joue ainst une manche consse butbenrs, 1dquipe gagnante est
celle qui o marque fe plos de points pendant o Lemps.

Cepeadant los parties peuvent élre joudes en plusicurs manches. en changeant
les voles chaque fols quil y w0 3, 4 ou b joucurs morts feonvention L $ans ce s,
les jonears ayant aecorphi e toue du pentagone peuvent seevir i aoavesu fa balle
quand fewr lour revient,

B382, Bad-bhall (hallon frappd),

Terrain, - 20 & Jo metees de fonguearsoy 1H & 20 mitres de largear, Placer
un piguet guomilien de chacun des petits edles, Dans Paxe de ces piquets, Lracer
un econtoir de o molres de large,

Matériel, - Balton de baskel on de Tout-bati {ne pas le gonfler & blogy, t

Bquipes. - Boeuy équipes de 6 vo jouenrs chacsne. Apris trage au sort
wne equipe prend e oservico s ses dquipiers sont les o lancears o ls se uroapent
pres diua pigquet codebors do tervata de jon. es cquipiers adversis appelds
cchissertrs se eépartissent o Uintévicue do lereain de Jeu, mais e debors des
contoir,




La partie. — Un des lanceurs placeé dans le tervain metl un pied en contact
avee e piquet, frappe le batlon de volée pour Uenvoyer dans le terrain de jeo;
le ballon doit tomber a Pintérieur du terrain, mais il peut cosuite rouler en
dehors, Cependant, il ne peut Wwucher terve pour la premiere fois daas le couloir
voisin dlu piquet de départ; dans le cas contraive, le fanceur recommencera son
service. Le lanceur o droit a trois essals pour reussiv son service: st manque son
troisieme assai, le lanceur est « mort v,

Si le ballon est eavoyé régulidrement, le lanceur courl vers le piguet opposé
en suivant obligatoivement le couloir central, puis il revient au point de départ
en courant dans tout le tervain du jeu, mais sans pouveir reculer ni sortir du
terrain. il connuet une infraction aux regles, il esl morts s'il (ranchit son par-
cours sans {avte et sans étre touché par le ballon, son cyuipe marque 1 point. Le
ballon est «serviv par le suivant.

NOTA. — Pendant que le fanceur est contre fe piquel opposc, il est invio-
labie; mais il ne peut y rester plus de 1o secondes.

Les « chasscurs » vépartis dans fe terrain essaient davréler le ballon de volee;
si Mun d'eux réussit, le lancear est mort,

Dans le cas contraive, ils ramassent le batlon et se le passeal de wains en
mains, Quand au des chasseurs est bicn placé a proximitd du lancewr qui passe el
qu'il a te ballon en mains, i essuie de loucher e« lancears avee e balloa en
jangaut celui-ci. $'il reassit, le lancear est mort,

Les chasseurs n'ont pas le droit de conserver le ballon eu mains au dela du
temps strictement nécessaire au lancement i de pénétrer dans e couloir central
avant que le Janceur 'y soit passé pour aller vers e piquet opposé.

Une infraction i ces regles donne an lanceur le droit deecompliv hibrement son
trajot.

Quand un lincear «est morts ow u warque 1 poeint, un autre lancear prend
le service,

Quand 3, 4 ou b lanceurs sont morts {convention;, les dquipes changent de
role.

La partie se joue par addition de poiuts (aombre de points ou temps effectif
de jeu a déterminer avant la parlie},

NOTA. — Quand le lanceur revienli son point ¢+ départ, it sullit qu'il fran-
chisse la limite du terrain {petit cdté} en un point guelcougue pour gagner un
point.

322, Le bhalionr militaire,

Le terrain. — [Limiter la surface du jen par un rectangle leace sur le sol de
100 mbtres de cdté sur 70 metres de largeur au milien duguel on trace une
ligne.

Les joueurs. — De 10 & Hoy ils sont parlagés en groupes c¢gaux et se placent
de chagque colé de la ligne du miliew. :

But du jeu. — (lonsiste pour chague camp a laire franchiv aw ballon la ligoe
de but placée prés du camp adverse,

Education physique, i

~1
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La partie, — Ghague but marqué compte un point. Le camp gagnant est eelui
qui ale plus grand nombre de points & ja fin de la partie.

Un arbitre met le ballon en jeu, fait los rentrées en touche et arréie fo jeu lovs.
que des brutalités se produisent,

H régle Pintensité du jew en décidant ;

Que le ballon sera joué avec les pieds et les nains
Que Te ballon sera joué avee fes mains sewlement ;
Que le ballon sera joud avee les pieds seulement ;
Que te hallon ne devra pas étre porté: ete.,

BE8. e Volley-Ball,

Riowy g — Bu terrain.

Awt, | — Dimensions. ~— Lo terrain est un rectangle de 15 2 29 metres de
longuenr sur g & 11 meétres de fargeur. 8t le jou est joué a lintérieur, la salle doit
avoir une havteur de cing métres et lre débarrassée de tout ce qui pourrait géner
e jeu !

fagres, ete.),

Apr. 2~ Limites du terrain. — Les Hmites du terrain doivent dhre -
quees par des lignes visibles, lazges d'environ cing centitnétres. Un espace fibre de
un melre doit dtre réservé autour du terrain, Les lignes de fond sont les lignes
courtes, et les lignes de edte s lignes Jongues du rectangle,

Bigre H - Du hallon.
Awr. L —— Forme du ballon, —— Lo ballon doit dtre rond, dune eirconfi-
rence de 65 centimétres, peser environ 250 grammes,
Recee N, - Du fllat,

AnT. [ — Dimension et position. — Le filet doit avoir un mblre de large et
dtre assez long pour convrir toute la largeur du terrain. le partageant en deux
parties égales. e hord supérienr du filel doit étre borizontal & @ ni. Ao du sol,

Rizoer IV, — Des équipes.

Anr. 1. — Nombre de joueurs. —- line équipe rsl composée de 6 Joucurs, Lo
aomhre peut dtve parté & 12 au maximum, Quand le nombre des jonears dépasse g,
le terrain doit avoir des dimensions maxima.

Anr. 2, -~ Remplagants. -— Un jousur ne peat dtre remplacé que forsque
Parbitee a sifllé pour arréter lo jen, [eo remyplacant doit se présentor i Parbilre
avanl de prendre sa place,

1’

HigLr ¥V, — Des officiels,

Otficiels, — Les «officiels » sont : Perbitre et deux juges de touche.

NOTA. — Les devoirs des ofliciels sont indiqués anx regies XIV ot XV,




w250

Riciie V1o Définitions,

AW}, Place de chaque dquipe. —— Clag

ae dqaipe reste dans los Himites
de son propre terrain,

Ant, 2 - Ordre de service. —— | urde divns Foc

el Tes Jonewrs doivent serr
est appele = avdre de serviee o,

Awr. 5. Rotation. — Lo changement de position des

Jovenrs i la reprise
dan service est appele « rotalion ».

ARE AL Servie, — « Servivs consiste 1 mellie |
donl c'est le tour de seevir se place los doux pieds derritee L ligne de fond an
coin droil ou gauche da tervaing et Crappe e ballon avee uae main pour Fenvoyer
dans le camp adverse. {Le ballon dail élee frappé de volee. ;

e ballon en Jeas Lo jovear

Art. B, - Pointa. —— [n « pointy sera wagndé

par Péquipe seevante s Péquipe
qt Sregoit ne renvoie pas le ballon selon les regles.

Awe. 6.~ Service perdu. - « Service perdu » sera annonep par arhitre fors.
(que Fdguipe seevante ne gagners pas de point ou waura pas Jouc selon les vegles,
Awt. 7. - Siun joucur touche fe hallon quand celai-ci est hors jeu ol e

Vaie, le balton est considéed comme #ant encors en Je

Art. 8. - Hors jeu. ~— Le hullon esf « hove wews quand il touche une partie du
tecrain ou uu objet en dehors des limites,

Arr. O — Aussitét le batlon « hors jens Tarhitee doit siffler e

GINDHeer S
décision.

Anr. L0 [lest délondu do retarder e jeu dnatilenient,

Ane. T Ballon tenu. - Ouanel. au cours du Jet,

un jonenr conserye e
batlon i Hou de e !‘mppffl‘ imundiatement, le ball

o esb considére connme e,
Aweo 220 est défondu g un jonear e Frapper Ie ballione deay fois e sl
J

Rices VIL - Du jen,

Anr. b~ Points, —— la partic est de b points,
Awr. 2 Bquipe gagnante. - Liéquipe gagnante est eolle quia gagne deay

parties sur Lyois.

Bkeue VI —— Choix du terrain et du service.

Ant, 1. - Terrain et service. — Los capilaines liren! an sorl o choix dn
sevrvice ou du lerrain,

LS
Bicer N, - Servant et servige,
Awro B~ La mise en Jew esl faile par le premier joucur o Piquipe servante,
Art. 20— Chaque servant seevira Jusqa'hoce que Pavhitre annonce o servies

perdu s, Les joueurs de I'ég wipe recovante avant de pred

wdve o service a leur tour
feront Ia rotalion, en avancant d'une place dans le sens

des aiguilies d'une montre
Arr. 3. - Si duns Jo service Je ballon Louche Lo filel, n'areive pas davs le ter-
rain adverse ou touche un objet quelcondue, lo servie est perda.

Eeluratinon Physique,

et
-




Awe, Ao e Llguipe perdant une partie auea le service bour commencer la
partie suivante,

Awr. 5, v e servand se Lient au coin droit ou gauche de son terrain, fes dony
pieds derritrve T ligne de fond,

RicLe N, —- Comment jouer le hallon,

Awr. 10— Le ballan peul dtre frappé avee une ou deuy mainsg, avee le poing
o b e, dans wimporte quette partic dy terrain, mais il fie doit pras toncher [o
sul, i passer sous le fitet, wi sortir dy terrain,

Awrs 20— Le ballon peul dtee frappd par plusienss Juueurs de lu mame ffuipe
ivanl de passer par-dessas le filel, mais aucun jousur ne doit o frappuer deux fais
de suite,

Y Sxeeption faile du service { voir regle IX, art, d1si le batton tounehe
fe fifet et passe: par-dessus ou rebondit dans le camp ol il est parti, i reste en
e

Awr. 4, —- Ballon hovs jew, - Si up joneur de Péguipe servante lunen Jo balton
hors jea, Farbitre annones s seryice perdu s, Sile batton est venvoye hors jeu par
anJovear de Péquipe vecevimte, Parhitee aimonee L point ponr Péiuipe ser-
vittebe,

Ricie XL - - Interdictions.
Ui jouear e doit pieis

A T Se faive aider par waanlie jowese powr laneer fe hatlon su se servie
d'un objel quelconque,

RS p— Frapper le hallen dens fois do it

Anr. 3, Saisiv et tenir lo balion,

Arr. l, o Dépasser le filel avee la miain on (rappant be ballon, on avee Te Corps
endessus oo en dessous du filet),

Arr. 5, — Servir le hallon hors de son tour,

Awe, 6. - Touchar 1y filot, [Si deax joucars d'équipes epposces louenent le
filet simultanément, suenn point ne sera warqud, e mime Jeueur continuera i
servie e batlon),

Awe, 70— Entraver lp jeu de ladversaire en péndlrant sar son tareain,

At 8. — Discuter avoe fos « oflicicly »,

NOTFA. — Les capilaines seuls ont le deoil de parler aux wolliciels s, mais
doivent s'ineliner dis aque Parbitee o pris s déeision,

Awes 9 — Retarder o jea.

Anr. L Faire des obseevations ou commettre des actions susceptibles d'in-
fluencer les décisions dos « officiels »,

Ante Ll — Adresser des remarques personnelles et désobligeantes aux adver-
saires,

ARt 12— Rentrer en jew aprés avoir 6i¢ disqualifié ou reavoyé du jew.

;
!
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Risre Xil, — Pénalitsg.

Anr, 1. o [arbitre A0NoNcera « service perdu clmq{w fois ga !'éqm’pn S0P
vinte commettvn une violation § fa rigle X{ (Art, La 12

Arre 20— arhifge annoncera wan point s pour Péquipe servanie chague Tois
que Péquipe recevante commeltrs wne violation i |y eogle XTfart, 14 7

Arr. 3. — Poye I premiere violation des articles § 3 E2 de la végle XU, Parbipee
i te droit de décider i Y a licu on non d'infliger une pénalité: pour Iy denxitme
violation des nigmes régles, Parbitve doft compler un point coptpe Péquipe cong.
pable {qu'etle soil 3 co moment s servanle» o « recovanie v} Liguipe qui a e
service fe conserye,

ARt A Frarbitee o o droit de disquadifier Joueie pour violalion e
articles 11 o0 49 o 1y regle X1 on pour violalion persistante dos arlicies O 3 |9,
regle X1, .

A

Rigee X[ — Deg points,

Awr, . e Léquipe servante SAgRErE «un poinl » chaque fuis que Teguipe paee.
vante manguera de rervoyer b ballon selon los riyles,
Ricee XIV. o Role de Varbitre,

Awec 1 1 uebilre st fe seul multre ¢y Jew 4l déeide Yuand le ballon est e
jeu, guand yy boinl est eaend quatid e servie: gyt werdy et jl inflive toutes leg
- L BAZNE, ¢ | 4
penaiitis quenteatnent les violutions des riales,

Arr, 2, Llarbitre a towt pouvair pour prendre los décisions concernanl fes
violalions des vigles, aussi bien duranl i jeu fque pendant fos suspensions (e Jun,

Awr, 3, e Flavhitee tent la margue des noints Sagnes el son Lol senl pst
officiel,

Ricts XV, — Réle des juges de touche,

Awe. L — g Juges de touche so teanent en deus eoins (g terrain diagonale-
ment opposés et chacuy se place de fagon i iy aV0IU en vue une ligne de cite
el une digne e fond, Quand e halion tuche I sol prés des finiles dy bervain, {e

HIgE annonce « honw ou v sorti . Le hallon tombaut sur lus lignes de fond ou do

coté est considdrs coneme « hon »,

AbT, 2, o s juges de touche peuvent donner leur avis, 1uajs seulernent
quand larbilre le Joyyp demande,

Awrs 3. - Avant de commencer ke jeu, leg juges de lonelig recoivint da chague
capilaing Pordpe o, service des ¢quipes; ils veillont § ce que la rolation so fagsy
\ o . .

selon fes régles aing que le service de chatque servan,




GHAPITRE NYIE

SN”I‘fiAINEMENT PHYSIQUE DES DIVERSES SPEGIALI"J;‘ES
{Grenadiers, fusibiers.mitrailleurs, mitrailleurs, canonniers, ete.).

LECONS D’APPLICATIONS MILITAIRES ?

1. Régles générales. -

Lentramement physigoe des diverses spreiadites est conplete o partiv de la
8 semaine par Fesdention bebdomadeive d'ane fecen dapplications mditaires an
conrs de fagquelle do seldat progressivement chargé de son équipenient et de son
avienient, accomplit de préfévence s oun terrain préparé les exercices des

fernilles,

Lo fecon dapplications militaives debute par o exercice de marche sullisam-
pent prolongés qui constitae L nse en fruin s Tovdee normal des fanilles #'ost
pas obligatoirement resppete,

Lo focens dapplications militaives doivent se dérovler rapidement, Comme
elies provoquent une dépense phvsiologigue tels intense, en auedn cas, Mt @
b fin de Penteaimement lear durde ne devea éee supérieure & 2o minutes,

Les fecons appliquant aux hommes qui. du it de leur spécialitéd mifrail
lewes . canonuiers, eled, transportent deja wocomateriel dhan poids eleve ne com
purtent E).h.(i'r'xvl'c"is'vs speeinny de {evar-porier, ‘ 1

Prinstraglear dosislera particuGrement sur e relonr o ealme dont L duacde, de
Somtinules envican, comprendrg des ewereices vespiodoives salliswmmunt pro:
longes, une marche avee chanl, quelgues mouvenents dordre sede

II, Applications.

v Bovereices de muarcehe ot de dissimataiion

Yarche aux diffépantes allures.
Marele en tereain bouleversé,
Varehe ep oourese aver arréls poae saceroupin, s'weenoniller on e coucher, @

VMarche e conrse en Besion du teone.

Frowressiosn st bes pomles des pleds ol bos genouy fon en raiepan s a Paide
de lamain gauche, Pavme lenoe dans Boomaln dyoite,

Progression en rempant, Farme placte s fes furets Tee dersior provede ol

employd pour les armes loardes).




1 s 1\

2" Brercices do qrimper el descalade

Passage de o poutre, du portique, de trones d'arbre | ete.
Escalade de parapets de tranchées, de talus 4 pie, de murailles, de pafangues,
darbres avec on sans aide mutuelle.

30 Fvercives de sauts ;

7 Sauls ou Peanehissement dlohstacles réels, fossés, talus, barrieres, tranchoees.

Saater ou descendre en vitesse dans les trous dobus ou les havyius,

4% Bvercives de lever porter

Transport de sacs, d'enging on de matoried.

'I‘ranspm't de camarades avec ou sans aide e fasil.

5% Eaercices de courses :

Course & allure fente.

Course & allure vive,

Bonds de 15 0 o metros & allure maxinevuean, en figne deoite, on parkimt ¢les
positions debout, a genou, couchd,

Course dans les boyaux ou en terrain bouleversé.

Course d'obstacles variés.

6° Exercices de lancement ;

Lancer de distance par halancé du corps.

Lancer aux distances faibles ol woyennes { e lancer anx wrandes dislanees on
fe plus loin possible yqu'un nombre tres restreint de fois & chaque séance ), .

Reposer le bras droit, en elfectvant des lancements du bras gauche.

l.ancer de précision par balancé du corps.

Lancer i distance fixe sur cible de Jormes diverses,

Lancer & distances variables, Pusser des distances faibles aus distances 10y ernes
et fortes en allernant o plus possible.

Lancer sur objectils divers @ éléments de Lranchde, boyaux, trous d'obus,

Lancer de précision en vitesse {durde Hmitée) sur cibles fixes ou cibles o des
distances diverses.

Lancer de precision en vitesse.

Ladcer en tranchée ot progression davs lus hoyaux.

7% Ewercices d'attague el de defense

Applications simples du combat i/l baionnetle et du COEPS # COUps,




I, Contrdle des résuliats,

(Cest pae des concours d'equipes, goupes de comlbat, section, progressant sor
s paceonrs donnd gulon peat le micox Juger de Pentrainement d'une unit
{.atlention so porlera 17 sur Ja w pidité; 2" sur Matilisation de lereain s 3% sur
Fétat dans lequel le maleriel sera ameng b pied deavee: 47 sar Pordre et le
silenee o I'é({tlil)e.
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CHAPITRE XViIL.

ETABLISSEMENT D'UN 8TADE DENTRAINEMENT,
D'UN GYMNASE, D'UNE ECOLE ET D'UN BASSIN DE NATATION,

I i:,"!’AiiLISSi’i.\!lih"l‘ DUN STADE D'ENTRAINEMENT,

On appetle stade dlenteainement un - teevain de dimensions sullisantos
pour servir & la pratique habituelle de Pédieation physigue, des sports indi-
viduels et colloctifs, ot comprenant des amenagements et es appareils dtadiés en
vie dune utilisation fréquente par plusicurs groupesde sujels s'exercant en méme
temps,

I est possibie, sans crédits considérables, do transformer rapiclenenl une conr
de caserne, un espace libre quelconque, terain dexercices. champ de ma.
PEERVIES, i, oo oun petit stade d'eniratnement,

On pourra se contenter au déhat, dinstallations de fortune, piste on torpe
hattue ou en herbe simpleasent dessinde; fossé garnt d'un mélange compose dp
2/3 de sable ot 1/3 de sciure servant de sautoir, poulre munie de crochets suppor-
lant cordes et perches, terrain de basket-ball , el

Puis conformément ¢ un plan d'ensemble préalablement stubii pour duiter perte
de temps et gaspillage d’argent, on améliorer progressivement fos aménagements
déja existants el on réalisera sans trop de peine des terrains dexercices physiques
et de jeux suffisants pour faire travailler utilemant des elasses nonbreuses. Clest
ainsi que Pamélioration la plus urgente i cuvisager sera Ja transformation de la
piste en herhe ou terre hattue en piste en cendrée.

Les indications qui suivent permetiront i Plustructenr de dresser le plan
d'aménagement progressif d’un petit stade dentrainement,

A. Choix du terrain,

I devra dtre assez vaste pour enclore dans la piste de courses un terrnin de
foot-bali et de jeuy de 9o metres de longueur sur o métres de largeur, ou au
moins de 8¢ méires sur 45 métres. Les dimensions idéales d'un stade d'entral-
nement sonl environ de 210 % 140 mdltres,

La nature du sol a une teds grande importance: il le fant permeable of de pre.
férence couvert de gazon ou, 4 défaul, de sable fin,
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B. Iustallation et matériel de fortune ou d'un prix peu élevé
sur un espace restreint ; cour

i e e EXERCICES . e e
FXERCICES POUVANT SE PRATIOUER R [ UN MATERIEL FIXE

RPN v x e g L o z:[:[}iit:alu)lm X o t
SANR INSTALRATTONS N1 MATERIEL SPECIAUY. IE PORTUNE, H

négessitand ¢

!
Tous les wasouphissenents .o 000 ¥ 4 .
|
Tows fes exvvcices dducatife, lotes fes appliva- Manuien. P
Hons.

Tous les erereires cduvalils faits on SHSPUHSIOR I Ampénagement d'un gros arhre
clinde ; : supportant des cordes verli-
Claine dappui, Camipek, o vales. incelindes, horiontales,
Appad costre un mnr. Pontre bovizontale silude & 3 me-
Appui sue le sl tees wu moins du sol, munie de
Appleentions i crochuls pour supporler des! -
Geimpers utilitaiees aux arbres, sux peoleaus de cordes, perches, ele,
hangars, ete. Trong ou hranche d'arbre sup-
Fscalndes aux murs, porté horizontalement par deux
‘ chevalets,
Tous los ewercives ddupatifs de st Poteaux de sauloir
Applications ; 2 arbres réunis par un fil e
Saul en lopguenr avee ef st (i, : SATER faine, un ruban de caontchoue,
Sant en profondeur du bhant dun wor, dun 2 piguets céunis par un fil de
branche darbee, faine, on ruban de caoutchoue.
Saut <de has en haut, Haies viv
Saut de bareidres peu Glevies, Bain de sciure et de sable pour
Saut en hauteur de face, les diéves so tenant par sauls en hautenr et profondeur,
iz main, Fossé do largear variable ot peu

p!‘()f(.ilh’l pauy sauts en fon-

duenp.

Tous les exercices ddusatifs saul couy de [avsse
pusse.
Applications LsvEs-ronTER, ‘
Transport de camarades,

Tous b exercices dducatify, Piste en terre ballue, Julonnée

l[\ . . s N . 1
oules les applications saul Iy course de hajes, Counin, par quedques piguels,

o Lows fes evercives dduennifs 0L Lasces. Cerele de lancement dessing sar o
[ e sol.
i
! Fxercices ¢dueatils,, .. ... e c ATTAQUER Matean de seiure pour fa lutte
| La plupart des applications, el se el e Jiusfitsu,

F

| .

| OEFENDRE,
!

;

|
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e caserne, terrain (’exercices, étc.

20 UN MATERILL MOBILE

ion physigus par une classs

3 UN MATERIEL FINE

FUN MATERIEL MOBILE

DE PORTUNY, DUN PRIX PEG ELEVE, i HUN PRI BEU ELBVE. [

i i

i 1

| F

o ¥ i i

i :

I & : i f

i i

| |

Peeches en frdne oy Joteany g Barres doubles, i Perchos, petites vordes . barros i
rondis pour suspensisns inchis | Echelle hovizontale, P doubles mobiles, cordes & rens.

nées, il“ongé&:s el pony
Cordes accrochées any
une poutre,

WPpPs.
arhres | 3

: |
Poutee mohile. i
Portique mves reochyls o perches. '
FieheHes vertivalis of obligues. !

part . Larres pavaibeles. i
Fapis-brosse pour amaorbr g

} I

chitle danus un YYEINase on sous

RN

Perches ot petites  cordes pour | Barres fixes, e hatgur ouvert §sol einmentd,
, escalades,
ichelle dy type ordinare,
Planches inclinges.
!
Faies en hl‘ancimgu\ ou lattis | Sautoir avee cqdpe en hols el hain Poleauxs de 2 milres sraduds, I

légers,
Cordes & sauter.
Rubans de caoutchoye.
Mouton pour saut & Pappui.

de sable el do spiope,
Cheval de eoir,

barees de sauts.
Haies dv dilférentes hauteups, A
Perches on fréne on en bambou |
pour sauts a la perche en hau- [
teur el en longueur,

Saes de sahle, pierres  uvee
sans poignées.

Haltéres st barves on fonte ou en
cinzent armé,

Poutrelles ot traverses de che-
min de fer,

Arbres, essieux, ete,

{ Vieux ballons remplis de seiure
ou de sable. )

et

Haltéres, boulets, harpes a dis-
(Illﬁ‘-s.

Poleaux d'nerivée,
Témoins de pelajs.

Piste en condrie pen prolonde
{o"26]) nivelés ol Julonnde ave
dos piguets do o306 rhunis ar
un fil do for galvanse,

Poteaux de méme hauteye
panseaix  indiquant  lus

Langes,

aved
dis-

mitres . ote,

Pierres, galets, halles,
Vieux halions garais da

[rpiers,
de chiffons.

Cercles de Jancements on cendrée
peu profonde {o® 1o},

Medicine ball, (lisques, houlets,
Jjavelols, martesux, coreles en
fer, fiches ot décamdtres,

Bilens-cannes,

Vicux lapis recouverts diune coL-
verture el d'une toile imper
mdable,

Perches pour futte de répulston,
cordes pour lutte de teaction,
Ganls de boxe,

Haies & volats, Lraceur, chruno—]
1
|
1
I
E
|

o

pour fa fulle ef ledio-ditsn, f

Tapis




Matériel mobile correspondant a la réalisation
du plan de stade d’entrainement.

Pour fe grimper,

Cordes de suspension : longueur, 6 mblres, diamelre, om. o3h.
Porches en {répe @ longonour, 5 milres, dinmtre, o n. odb.

Powr les sasmts,

A Sants en hawtear

Poteaux de 2 mélres gradués avee supporls da harees ulissieres <o déplacant
te long des poteaus of se fivant @ Paide d'en ceron & areilles,

Bubans élastiqnes ou latles & section triangninive de 3 m. 85 de fongueur el
oo 08 de section,

Toises de 2 mbdlres avee cursenr,

Corcles & sauter.

b, Saals & la perche :

Pateany de 4 metres graduéds comne precedemment, mais de eonstraction
spéeiale 1 une boile servant de poteau est gradude Justu'a 2 anetres o a Pintérienr
de cette hoite peat conlisser une régle de o, od de cdté, de seclinn carvee,
dont fa hase inférieare repose sur un index mdtallique, 11 suffil par exemple,
d'étever cet index de o m. Bo paur oblenir la hautear de 2 m. Ho.

Laites, —— Les mémes que pour les sauts en hauteny.

Perches. - En bambou de 4 nuHo de longuear, pour Fentrainement et fes
compétitions 1 perches e frdne de 3 m, S0 de longueur pour les premibres
seances d'dtude du saut & la perche, Pour ces dernidres le bout arrondi est préfé-
rable au bout muni dune pointe métallique,

Dewv escabeanz de u mitres de hastess pour pouvoir replicer fa latte, A
defaul, v Batons de s om. Ho de fong terminds par une lourche,

s Sauts en longueunr
Décametre métalligue,

Pour i¢ lever-porter,

Pierres de ditférentes grosseurs,

Jeux d'halleres courls de D bo kilogrammes.
Deax barves # disgues de 4o h 100 kilogrammes,
feu de gueuses,

Sacs de différentes grosseurs,

Ponr les counrses,

Plusteurs jeux de 10 hajes de o . 70, 0m g1 mL off & partie supérieure
rentrante — glissitres — ou des haies construites pour former un obstacle va-
riant entre o m, Ho el 1 m, ofi de hauteur.

Haies de différentes hauteurs en hranehage. gendts, elc.

Témoins en bambou, de o m, 3o de fongueur sur o m. 03 4 o m. o4 de dia
métre, pour prises de refais,

Pistolets de starter & deux coups aveo cartouches & blane,

Chronometres au 1 /5* de seconde.

Fil de laine,

&
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Poulr les fnncements,

Caillonx, pavés, hatlons,

Balles en canutchoue et en cuir.

Medicine-ball de 2, 34 et & kilogrammos,

Poids d'entratnement de d kilogrammes.

Poids réglementaire de 7 kilogr. 257

Favelots de 8oo grammes ol de o . 6o,

Bisque de o kilogrammes,

Marteaux de 5 kilogrammes ol de 5 kilogre, 207 avee cible metallique do
Lmoae (vivole b double poignée).

Cereles metalliques powr deélimiter fes sarlaces da faneenen, : prane e poids ol
marteau 2 e 3 de diambive, pour e disques 2o ho o de dinmibiee,

Butoirs,

Fomr 'ntiague ot In défomse,

Tapis de tulte {5m. x 5 m.).

Petite piate-forae pour la boxe avec (rais rangees de corde,
(Gants de boxe,

Cordes & poignées, cannes el perches pour exereices dopposition,
Gordes pour Tuite de traction.

Pour les jewx ot spores colicetif,
Balles, crosses, battes, poteaux divers, o,
Ballons de foot-halt.

Ballons de rughy.

Filets ct baifons de basket et de volley-hali.
Grosses el balles de hockey.

REatdriel Penteatien.

Peiles, pioches, rateaux, apparcils & Leeer, chany, balais en erin of en hois,
petits et gros rouleaux, Jances d'arrosage.

Outils de menuisier.

Lacets de cuir pour hations, pompe et passe-lacels.

IL ETABLISSEMENT D'UN GYMNASE,

L mauvais temps qui régne en hiver ne doil pas ftre un empéchement absolu
a la pratique de T'éducation physique.

On peut continner & sentrainer dans up gymuase pourva qu'dl soit clair,
propre et hien adré,

Clawtd. - Ménager de vombreuses feudlres aux vilres peinies en blane,
Adopter un loit entitrement en vitres ou comportant toul an moins de larges
panneaux vitrés.

Peindre les murs en blanc.

Tnstaller 1a Tumitre électrique avec un systeme approprié de réflecteurs.

Proprete. — Le sol sera parguetd ou 3 défanl asphalte ou hitome. Pour
amortir les chites, des tapis-hrosse seront disposés & proximits des appareifs
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Do e C\ TRRTEAY
Flate Jorme
Marice Feoo
Cofielfes Jnctingco
Martes P vodTiteo
Ceeltee Nertica Do
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Adwation, — Les fendtres placées trés haat deveoni pouvoir souveir aisé-
ment.

On pourrs ameénager des galeries do toil & baseule ou construive loul un edte
du gymnase b claire-voie.

Les portes-(enétres s'ouveant toules grandes du cdté du soleil sont preférables
a lout antre systéme d'aération et d’delaivage.

Amdnagement intérviewr, — Deux ters av moins de fa surface tolate du
gymnase seronl maintenus libres pour permettre Pexéention de la legon d'éduca-
tion physique, Un tiers, an maximuom, sera veserve aus appaveils,

Hamgar ouwvert. — Lorsque l'on ne posstdera pas les crédils nécessaires
a laménagement d'un gymnase on pourrz se contenter d'un hangar onverl pre-
sentant les mimes dispositions génerales, Ce hangar devez aulant que possible
étre fermé de deux cotés @ aw nord et a lest,

Le sol devra co étre asphalté ou cimenté et léghrement en pentey une rigol
specialement aménagée devra permettre Pdvacuation vapide de Pean ntilisée pour
taver fréquemment fe platean denleainement.

1 BPABLISSEMENT IPUNE BCOLE BT DUN BASSIN DE NATATION.

19 BECOLE DE NATATION.

Nomenclature du matériel indispensabie.

Une deole de nalation doit vontprendre lematdrie] suivast:
Matériel flve :

Pontoun avee potence mohile
Pieux avee cordes de baveage

Matériel mobile :

Bateaux de sauvetage :

Bouées de sauvetage ;

Perches de 4 & D maotres;

Calecons de Dauin g

Sangles avee cordeaux de 8 métres;
Mannequin de sauvetage{1);
Assiettes en fer,

Le mode d'installation d’un bassin de natation dépend en grande pactie des
localités, de la profondeur des eaux el de la nature de la rive, :

{2} Pe préfbeence o mannequin régleioestairs de Ja Fédéralion francaise e natation ot de
sauvelage,
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Neanmoins, i doit loujours comporter un ponten d'une dtendue en rapport

avee le nombre de nagenrs i instroire.

ponton doit étre hovizontl, élevd andessus da niveso de Peau d'nne hane

feny comprise entre o m. 8o ¢l L mitee,

Les abords en seront divages ot Lacces facife.

La comuunication du ponton avee Ueau doil ftre établie aw moyen d'échetles,

Siclaprofondenr de Teau I permet. on peul édilier sur e ponlon vn petit
plongeair d'une hauteor de 3antties el wn tremplin souple élevé de 1 mitre aw-
dessas du niveaw do Pean.

Lo ponton ost montd el mis oo sevvice chague aonde, 1 est démonléd et remise,
enomdme emps que feoveste doomateriel i s fin de ehague satson, dont Poaver.
ture e fa fermetare sont annoncées par la voie de lovdee de la Place.

Les bateaus doivent ¢tre montés par des nageurs habiles. Hs sont munis de
Jongs corduges pour altacher les sauveteurs, Leur nombre, varishle suivanl les
besains, est de o ou deus.

t a1 howdes de sauvelage sonl en liege e garnies de bouts de corde flotlants,

Les piguets ou pieus en beis avee i')l([(lﬂ‘t’ sont deslinés 4 civeonserive, dans fes
vivires ou sur les hords de faomer, il‘.s;.(m(-, Teserve At exercices,

s peuvent élre semplacts par des corps flottants.

L nombree des perches o des sapgles de B est variable suivant tes besoions, H
deit dtre sullisant pour exercer simultandment autaat déldves gt y a de
adtres-nagenss,

Installation et entretien du matériel,

Ve matcériel lixe estoclabl el entecbenn sur les crddits du budgel des deoles
regimentiives, conformément aux dispositions de Plosteuction concernant les
dépenses des écoles de natation (1M, vol 2 qui fixe dgalement les masses qui
sapportent Fachat el Penteetion du matéric inchile.

Lo materied st placd sar bosurveillanee die paste préposd o da garde de Péeole
el sous la respoansabilitd de Pollicier cherge de To natation, It est examing chague
Jour et verifie avant et agpres Ia mise en service,

Sl a'est pas possible d'avols un hangae o0 les homuoes puissent shabiller ef
se déshabiller, on failt contruive des abris en brauchages, planches, herbes, ete.

l'.“”iillt;i de tentes peut dlre antorisé par Te commandement, & deéfaut dabri,

Lin Emsh- chabili sur les Heax avee une consigne, el o praddé responsable du
materiel et des effets, dofvent assurer Io hon ordre ot fa wﬁ,uhmts- dans o service,

Précautions 4 prendre contre les accidents.

U placard ou wne pancarte indique les premders soins i donner sux noyés,

Auprés de ce placard se tronvent Jos mr'cll(‘dmvntq nécessaires et un roulear de
seeours aux asphyxics qui comprend an peimoir de molleton, un featioh en seryge
et deux gants fmoullles) en crin.

Ln outre, Finstraction complele sur les seeours & donner aux noyes esl déposée
dans tes sacs ou sacoches d'ambuolance.

Lo Commandant darmes dosiane fo corps qui doil fournir un ehdlit & tréteanx
en hois et une deon-fournitore de campeoment pour chaqoe deole de natation, On
peat egalement fdre usage des eivieres affectéos au caserncinent.

La garde de co matériet est confide au chel de poste ou & un sous-oflicier de
planton,

s
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20 Bassin de natation,

U bassin modele permeltant Fenseignement de la natation sur une large dchelle,
Penlrainement végulier des hons nageurs ol Porganisation des compétitions spors
tives pourra souvent élre agence & pen de frais, en exploitant aw maxinuny des
moyens pureinent locaux.

Si la disposition des lieux le permuet {elang, vaisseau, vivitre calme} et dans les
limites des disponibilités budgétaires, if y aura intérdt, en accord avee es riverains
ol des municipalités intéressées, 1 eréer un bassin de nalalion de do metres de
longuenr sur 20 metres de lavgeur {1) pouvant servir non setfement aus fronpes
de fa garnison mais éventuehement any socidtés d'éducation physique locales.

| Pagencenmeat de ce bassin sera ulilemend subordenné aux regles suivantes -

40 Choix de 'smplacement.

L bassin devea dre crdd & proximile dane agglomdéralion en uw poinl presens

tant les plus grandes facilités pour son sgencement el potir son sucebs.
29 Délimitation du bassin.
19 cus o e cours d'ean wiilise est d'wne largewr infériews i 20 métres.

I faul avant loale autre optration acer dans son axe un rectangle parlsil de:
Do omebres sur oo meires.

AR

,
s N -

fer e

Fig, 1.

On sefforcera ensuite de mettre & sec le bassin ainsi délimité ou de le vider le
plus possible e effectuant ue barrage enmmont da cours deau. On aura de la
sorte le champ libre pour nettoyer le bassin el en reliver lous les débuis, trone
dlarhres, détrites, herbes, coguilluges el pierres qui se leouvent dans e it de
boul cours d'eas.

Pauis on égalisera le fond, en combianl les trous el cn supprimant fes aspérités
tandis que d'avives équipes de travaillours vivelleront les bords du bassin par le
o décapage » dus deux rives, afin d'obleniv des berges & pic se confondant avec le
jalonnement des deax grands edléds du cectangle,

(1 Lo oeas dimpossibilité créer, dans tes mémes conditions. un bassin de 25 mlees e lens
guewr sur 1o e largeue,
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Sinafe peut, ondes élaiera par ane séeie de pilolis enfoneds cdte s cite,

Quant aus pelits cotes da rectangle, ils soront marquits par deux passevelles qui
servicont Pune de poaton de départ pour Fenlrainement st les courses, lautre de
virage buite aux Do mbtres,

Cos passerelles peaveni ¢re constiludes par des pilotis relids entrs eny par des
crotvde Saint-Aaded el supportant un plancher de o metres de fargeur,

e arche sera constitnde pour chaque passeraelle pote lasser fe passage Libre
aun Dadenux ol erbareations diverses,

Ea profondenr du bassin varicrn de 3 mniire Ssuroune longuent de 5 ombtres i
Fane des exbromiles ) pour consliluer un st bain & Pusage des non nageurs s i
Loy Do oon 3 omdlres.

Lie plonzeoir pouera oo ddifid, devant lequel fa proflondear sera portée &
bomdtres, ®

Tusserele
.

?(\ sHer ("},‘! 2

ot ey
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Fig. o

P cas o e conrs dean ntifisé Loy Pétana) a une lorgear supérienre & i mdtres,

Borectangde panfail que doil repedsenter be hassio de salalion sera dabimite
Lo edte par ane Hene traceee sur la beroo, fes frois autres edtés olant TIHTR] (TN
par oy covdes maintenaes vnosupfaee a Poide de vorps flotlants, par if.‘\'(‘l'l’ll]!(' e
grands bidons en tole salvanisee roeouverts dune petbure rouge on de lonle antee
conlenr des rendant visibles de iain,

[
Les dimensions du vectangle pourtanl aveir Ho omdlres (e

lomgeenr sop
2o metres de largeur de facon i edserver une zone de b metres & Pagencement
pedit bain,

b pett hain et le bassin de natalion proprement dit seront sép&i'és par un pon-
ton dle surveitlance s ferquol eiveuleront Ty madtres nageurs. Un grillage fixd an-
dessans de e panton isolera complitenent fo petit hain du bassin de natation.

Lo el ¢l petit bain sera constitus e préférence parun parquet & claive-voie,
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