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ARRETE.

ARRSTE

INSTITUANT UNE COMMISSION CHARGEE DE REVISER LES PROGRAMMES

RELATIFS A I'eNSEIGNEMENT DE LA GYMNASTKJUE.

(18 octobre 1887.)

Le Ministre de I’'lnstruction publique et des Beaux-Arts

Arrete !

Sont nonimes niembres de la Commission cliargee de reviser
les programmes relalifs a I’'enseignement de la gymnastigue :

MM. Marey, membre de !lnstitut, professeur au College de France,

president.

Jacoclbt, inspecteur gdndral de l'instruction publigue, directeur de
I’Ecole de Saint-Cloud, vice-president.

Buisson, directeur de ’Enseignement primaire.

le Dr Blatin, dopntc.

le commandant Bonnal.

Garriot, directeur de I'Enseignement primaire de la Seine.

le commandant Gastea.

le D' Paul Cheron.

Grinon, professeur de gymnastigue au college Sainte-Barbe.

Cruciani, professeur de gymnastigue au lycde Saint-Louis.

le colonel Dalty.

G. Demeny, prdparateur au College de France(l).

le Dr Franeois Frank, membre de I’Acaddmie de medecine.

Fery d’Esclands, conseiller-maitre a la Cour des comptes, inspec-
teur generat de la gymnastigue et des exercices militaires.

de Galembert, chef de bureau au Minislére de linstruction pu-
bligue.

(>) M. Demeny a rempli les fonctions de rapporteur de la Commission.



ARRETE.
MM. Goupp, cliefde bureau au Ministére de U'instruclion publique
le Dr Fernand Lagrange.
Leroy, cliefde bureau du Ministére de l'instruction publique(l).
l.otns, ancien capitaine des sapeurs-pompiers de Paris.
le D A.-J. Martin, auditeur au Gomité consultatif dhygténe pu-
blique.
Eugbne Paz.
le D' Quenu, professeur agregd a la Faculte de medecine de Paris.
Aristide Rey, deputd.
Sanshoeuf, prosident de 1’'Union des socidtds de gymnaslique de
France.
Strehly, professeur agrdge au lycee Louis-le-Grand.
Sabatie, rddacteur au Ministore de l'instruction publique, secretaire.

Nomme par arrele ulterienr.



PROGRAMMES
DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE

DANS LE< ETABLISSEMENTS DE L’EASEIGNEMENT PRIMALRE
ET DE I/ENSEIGNEMENT SEGONDAIRE.

ENSEIGNEMENT PRIMAIRE

I
ECOLES AIATERNELLES ET CLASSES ENFANTINES.

PROGBAMME DE LZENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.

(Arréle du 8 aout 1890.)

1" seclion (de 2 a 4 ans). — Rondes, marches, jeux varies (balie,
cerceau), mouvements rythmigues, jeux mimigues accompagnés de
chants.

a' section (de li a 6 ans). — Continuation des exercices précedents.
— Jeux varit's(corde, balie, cerceau, elc.) — Premiers exercices d’ordre
(formation des rangs, marches, ruptures et rassemblements).

3" section (classes enfanlinet) [de 6 a 8 ans]. — Continuation et per-
fectionneinent des exercices prdcddents. — Jeux varies (corde, balie,
cerceau, etc.). — Premiera exercices dordre (formation des rangs,
marches, ruptures et rassemblements, etc.)(2)¥

(I" 011 snivra pour les exercices gyinnastiques ie manuel publie par le Minis-
tére de l'instruclion publique.

0) On se confonnera, pour le temps a consacrer aux exercices corporels a
i ecole maternelle, aux disposilious du reglenient generat sur ces sortes d’elablis-
sements.



Xl PROGRAMMES.

ECOLES PRIMAIRES ELEMENTAIRES
DE GAReONS ET DE FILLES.

PROGRAMME DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.
(Arrete du 8 aout 1890.)

Le temps consacre chaque jour aux esercices physiques doit etre de deu.r; heures,
sur lesquelles on rtiservera a la gvinnaslique une demi-heure au moins pour les
enfants au-dessous de dix ans, trois quarts d’heure au moins pour les enfanls
au-dessus de dix ans. Ce temps serait avanlageusement reparti en deux seances.
Les travaux manuels pas plus que les exercices militaires speciaux (maniemenls
d’armes) ne pourront elre consideres comme legons de gymnaslique.

ECOLES DE gABCONS.
COORS ELEMENTAIRE.

Evolutions. — Premiers mouvements rythmds.— Jeux varie's (corde,
balie, cerceau, etc., et jeux impliquant l'action de courir. — Premiers
exercices dordre. — (Formation des rangs, marches, ruptures et ras-
semblements, etc.). — uts divers, a I'exclusion du saut en profondeur.

COORS MOYEN.

Jeux. — Mouvements dldmentaires sans appareils. — Continuation des
exercices d’ordre. — Marches rythmdes. — Doublement. — Dddouble-
ment. — Mouvements 6tomentaires de la boxe franeaise. — Planche
dassaut. — Natation.

COORS SUPERIEUR.

Jeux. — Promenades scolaires. — Continuation des exercices indicpies
pour le coursmoyen.— Evolutionsa la course cadencee.— Mouvements
d’ensemble avec instrunients appropries a lage des enfants. — Suite des
exercices de boxe. — Baton, canne. — Exercices deux a deux avec cordes
ou barres. — Exercices aux e'chelles (echelle horizontale, echelle incli-
nee, echelle avec planche dorsale, 6chelles jumelles)(l). — Perches ver-
ticales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mat vertical.

U) Deux echelles speciales suffisent pour reatiser Jes principaux exercices.



PROGRAMMES. X1l

ECOLES DE PILLES.

Msmes exercices que dans les dcoles de gareons, a I'exception de la
boxe, du baton et de la canne, qui seront remplacds par la danse et des
jeux spociaux.

ECOLES PRIMAIRES SUPERI1EURES
ET COURS COMPLEMENTAIRES DE GARCONS ET DE FILLES.

PROGRAMME DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.

(Arrete dn 8 aout 1890.)

ECOLES PRIMAIRES SUPERIEIJRES DE GARCONS.

PREMIERE ANNEE ET COURS COMPLEMENTAIRES.

Jeux. — Promenades scolaires. — Exercices d’ordre. — (Forma-
(ion des rangs, marcbes, ruptures et rassemblements, doublement et
dddoublement.) — Marcbes rytlimees. — Evolutions a la course ca-
dencee. — Mouvements d’ensemble avec et sans instruments (haltores,
barres, massues.) — Exercices de boxe, de baton, de canne. — Exer-
cices deux a deux avec cordes ou barres. — Exercices de suspension al-
longée et de suspension flechie aux ¢chelles (dchelle horizontale, dchelle
inclinee, dchelle avec planche dorsale, ecbelles jumelles). — Perches
verticales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mat vertical. —
Planche inclinee. — Sauts divers, a I'exclusion du saut en profondeur.
— Natation.

»EUXIEME ANNEE.

Jeux et memes exercices que ci-dessus. — Complément des exercices
d’ordre. — Comple'ment des exercices de boxe, de canne, de baton. —
Escrime. — Courses de velocitd A petite distance. — Sauts en profon-
deur. — Sauts avec appui des mains.



XIv PROGRAMMES.

TROISIEME ANISZE.

Jeux et menies exercices que ci-dessus. — Sauts a la perche. — Exer-
cices de rdtablissement.

ZCOLES PRIMAIRES SUPERIECRES DE FILLES.

Jeux varies. — Danses. — Evolutions avec cliants. — Courses. —
Sauts (moins le saut en profondeur).. — Exercices aux echelles. —
Planche inclinde. — Exercices dldmentaires d’equilibre. — Promenades.

v

ECOLES NORMALES D’INSTITUTEURS

PROGRAMME DE fENSEIGNEMENt DE LA GKMNASTIQUE.

(Arrete du 10 janvier 1889.)

1" annee.....coceveveeeieennne \' 3 heures par semaine dans
Q' AMNEL....eeeeeireereeeeee > chaque annee, exercices
3 ANNee.....ooviirece ' militaires non compris.

PREJ1IERE ANNEE.

Jeux. — Promenades. — Exercices d’'ordre (formation des rangs,
marches rythmees, ruptures et rassemblements, doublement etdedou-
blement). — Evolutions a la course cadencee. — Courses de velocite a
petite distance. — Mouvements densembleavec et sans instruments por-
tatifs (haltores, barres, massues). — Leeons de boxe, de baton et de
canne. — Escrime.

Exercices deux a deux avec cordes ou barres. — Exercic?s de suspen-
sion allongde et de suspension tlechie aux e'chelles (6chelle horizontale,

echelle inclinee, ¢chelle avec planche dorsale, echelles jumelles). — Per-
ches verticales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mat vertical. —
Sauts avec appui des mains. — Sauts a la perche. — Exercice d’equi-

libre, exercices de retablissement. — Natation.

<> Au debut de chaque annee, les eléves-maitres seront, autant que possible,
divises en seclions d’apres lenr degre de force.



PROGRAM MES. XV

BEUXIZJIE ANNEE.

Jeux demandant plus de force de resistance. — Mdmes exercices cor-
porels qu’en premiere annde en insistant sur la gymnastigue dapplica-
tion et particuliereinent sur les exercices de sauvetage. — Exercices de
voltige. — Canotage.

TROISIEME ANNEE.

Perfectionnement des exercices precedents et preparation mdthodigue
a 'enseignement de la gymnastigue dans les ecoles primairesti).

Vv
ECOLES NORMALES D INSTITCTRICES.

PROGRAMME DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.
(Arrete du 10 janvier 1889.)

trannee............. 3h e d
ar aNNEE......veeeereeeeeen, ecuhrgsu%agnsrfggaxe ans
3" annee......cceveevneenn . g

Jeux yarids. — Promenades. — Danses. — Eyolutions avec cliant. —
Exercices d'ordre (formation des rangs, marches rytlirnees, ruptures,
rassemblements, dotiblement et dddoublement). — Eyolutions a la
course cadencee. — Courses de ydlocitd a petite distance.

Mouyements densemble ayec et sans instruments (halteres, barres,
massues). — Exercices deux a deux avec cordes ou barres. — Exercices
aux echelles (echelle horizontale, dchelle inclinee, dchelle ayec planche
dorsale, dchelles jumelles).

Perches yerticales fixes par paires. — Planche inclinee. — Poutre

(1) Les eleves-maitres de troisieme annee seront exerces, sous le contréle du
professeur, a donner ’enseignement gymnastigue aux etéves de l'ecole annexe,
ainsi qu’a leurs condisciple3 de deuxieme et de premidre annce.

(i) Au debut de cliague annee, les 6leves-maitresses seront, autant gue pos-
sible, divisees en seclions d’apres leur degre de force.
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horizontale. — Sauts divers, a I'exclusion du saut en profondeur. —
Esercices d’dquilibre. — Natalion(l).

PROGRAMMES DE LENSEIGNEMENT DE LA G¥MNASTIQUE.

ENSE1IGNEMENT SECONDAIRE.

CLASSES ENFANTINES.

Rondes et premiers jeux de M™ Pape-Garpantier. — Evolutions. —
Premiers raouvements rythmiques. — Jeux varies (corde, balie, cer-
ceau, etc.). — Premiers exercices d’ordre(formation des rangs, marches,
ruptures et rassemblements, etc.).

D1VISION ELEMENTAIRE.

(De 8 a 10 ans.)

Evolutions. — Jeux vartds impliquant l'action de courir. — Premiers
exercices d’ordre (formation des rangs, marches, ruptures et rassem-
blements, etc., doubiement et dédoublement). — Marches rythmees.
— Mouvements eiementaires sans appareils. — Mouvements elemcn-
taires de la boxe franeaise, de la canne et du baton. — Planche d’assaut.
— Natation.

DiyiSION DE GRAMMAIRE.
(De 11 a 13 ans.)

Jeux. — Promenades scolaires. — Continuation des exercices indiques
pour la division dldmentaire. — Evolutions a la course cadencee. —
Mouvements d’ensemble avec instruments approprids a I'age des enfants.

(» Les etéves-maitresses de troisierne annee seront exercees, sous le contréle
du professeur, a donner ’enseignement de la gymnastique aux eleves de 1'ecole
annexe, ainsi qu’a leurs condisciples de deuxi¢me et troisiéme annee.
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— Suite des exercices de bose. — Baton, canne. — Exercices deux a
deux avec cordes ou barres. — Exercices aux e'chelles (dchelle horizon-
tale, echelle inclinee, e'cbelle avec planche dorsale, echelles jumelles).
— Perches verticales flxes par paire. — Poutre horizontale. — Mat ver-
tical.

D1VISION SUPERIEURE.

(De 14 ans et au-dessus.)

Jeux. — Promenades. — Exercices d’ordre (formation des rangs,
marches rythmees, ruptures et rassemblements, doublement et dedou-
blement). — Evolutions a la course cadencde. — Courses de velocitd a
petite distance. — Mouvements d’ensemble avec et sans instruments por-
tatifs (halteres, barres, massues). — Leeons de boxe, de baton et de
canne. — Escrime.

Exercices deux a deux avec cordes ou barres. — Exercices de suspen-

sion allongee et de suspension tlechie aux e'chelles (dchelle horizontale,
echelle inclinde, echelle avec planche dorsale, echelles jumelles). —Per-
ches verticales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mat vertical.
— Planche d’assaut. — Sauts divers en longueur, hauteur et profondeur.
— Sauts avec appui des mains. — Sauts a la perche. — Exercices
d’dquilibre. — Exercices de rdtablissement. — Exercices de voltige. —
Natation. — Ganotage.

LYCEES ET COLLEGES DE FILLES.

Jeux varies. — Promenades. — Danses. — Evolutions avec chant.
— Exercices d’ordre (formation des rangs, marches rythmees, ruptures,
rassemblements,doublement etde'doublement). — Evolutions a la course
cadencee. — Course de volocitd a petite distance.

Mouvements d’ensemble avec et sans instruments (halteres, barres,
massues). — Exercices deux a deux avec cordes ou barres. — Exer-
cices aux echelles (echelle horizontale, echelle inclinde, echelle avec
planche dorsale, debelles jumelles).

Perches yerticales lixes par paire. — Planche inclinee. — Poutre ho-
rizontale. — Sauts divers, a I’exclusion du saut en profondeur. —
Exercices d’equilibre. — Natation.
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ET DE JEUX SCOLAIRES.

>#0

AYANT-PROPOS.

De toni temps, Feducation physique a etc en grand
lionneur chez les peuples civilises. De nos jours, ou Factivite
est si fievreuse, le travail cérébral si intense et les occupations
sedentaires si noinbreuses, elle s’inipose comme le seul moyen
de retablir chez I’'nomme Fequilibre des fonctions physiolo-
giques. Dans un pays comme le nétre. condamne pour long-
teinps encore peut-etre a une continuelle veillee des armes,
elle apparait comme une necessitd patriotique et sacree. Dans
nos ecolcs enfui, ou Fenfant est sollicite par lant denseigne-
inents divers et contraint, sous tant de formes, dans son
besoin d’activite, elle est le remede indique de ce qujon a
appele Je surmenage, le contrepoids necessaire d’un travail
inlellectuel que quelques-uns trouvent excessif, en ineme temps
que la base la plus sure de toule education saine et virile.

C’est pourquoi le legislateur Fa inscrite dans les programmes
de I’enseignement au meme rang que Feducation intellectuelie
et que Feducation morale.

Deux methodes se disputent Fhonneur de satisfaire a cette
necessite d’'une forte education physique. L’'une, qu’on pour-
rait appeler la moéthode classique, recommande la gymnas-
tique proprement dite, qui consiste en mouvements regles
et en exercices avec appareils. L'autre, plus ancienne en rea-

IttriUMBBIC



2 AVANT-PROPOS.

lite et qui, aproés etre tombGe en desuetude parmi nous, vient de
retrouver des partisans convaincus, vante les bienfaits des jeux
libres et des exercices de force et d’adresse executes en plein air.

Ges deux methodes ont chacune leurs avantages; mais cha-
cune delles, appliquée isolément, est insuffisante pour at-
teindre le but qu’on se propose et qui est le développement
harmonique, en vue d’une utilite pratique, de toutes les
energies physiques et morales de I’homme.

Avec ses appareils compliqués et ses exercices d’'une execu-
tion difficile, qui d¢generent si aisbment en vains tours de force,
avec ses leeons monotones, ses longues stations si inal rempties
et U'effort d’a(tention qu’elle demande aux eleves, la gymnas-
tique, telle qu’elle est enseignee aujourd’hui dans la plupart de
nos ecoles, fait d’une distraction un ennui et d'un effort qui
devrait etre utile une fatigue sterile. G’est une leeon ajoutse a
tant d’autres et ’ecolier n’y trouve ni plaisir ni yeritable profit.

D’autre part, ce serait une erreur de croire que les jeux
libres peuvent remplacer complétement une leeon de gymnas-
tique bien conduite. S’ils ont cet incomparable avantage d’etre
executés en plein air, d’exciter l'ardeur et l'emulation des
eleves, de provoquer leur initiative et de les habituer a 'action
rapide et energique, ils ont I'inconvenient d’etre incompatibles
avec les intemperies des saisons et de demander beaucoup de
temps et d’espace. De plus, les jeux libres pechent presque
toujours par linsuffisance et la qualitd de I’exdcution.

lls sont insuffisants, car, dans une seance de jeux, certains
actes musculaires sont repotes un grand nombre de fois, tandis
que d’autres non moins imporlants ne sont pas executes du
tout, ou nele sont qu’avecune amplitude incomplete. De plus,
dans les jeux libres, chaque déleve cultive spontanement ses
facultes naturelles : il va ou le porte son goAt et, s’efforeant
d’exceller dans les exercices pour lesquels il est plus particu-
lierement doue, il néglige les autres. Il arrive nieme que,



AVANT-PROPOS. 3
dans les jeux libres, les plus hardis et les plus vigoureux tirent
toul le bdnodfice de ces exercices, tandis que les plus faibles et
les moins décidos ou se tiennent a ’6cart, ou font des efforts
qui depassent leurs forces et sonl par la meme dangereux.
Dans les jeux libres, les mouvemenls p”~client aussi par la
qualite de I’exdcution, car, n etant pas dofinis a I'avance, ils
ne peuvent etre corriges a chaque instant par le maitre : ils
sonl précipitss et parfois dssordonnés. L’¢lEve negiige ses atti-

tudes et ses allures; il marche, court, saute a sa fantaisie,
sans menager ses forces et sans se preoccuper d’en tirer le
meilleur parti. Il ne boneficie pas des avantages qu’un ensei-

gnement methodique de la gymnastique lui assurerait, en
I’obligeant a faire d’une faeon raisonnee et progressive i'6du-
cation de ses mouvements. Les jeux libres, en un mot, sont
un excellent complement de la gymnastique proprement dite,
mais, a eux seuls, ils ne sauraient donner des rosultats com-
plets tant au point de vue de 1’6ducation des mouvements qu’au
point de vue de l'utilité pratique.

Il en est de méme du travail manuel qui, malgré son in-
contestable utilite, ne saurait remplacer unc veritabte legon
de gymnastique. Chaque forme du travail manuel est en etfel
une spdcialisation de certains mouvements, et fon sait que
les memes actes inusculaires longtemps repetes peuvent de-
venir a la iongue une cause de detormation.

La veritd, comme il arrive presque toujours, se trouve entre
les deux systemes, et la solulion du probleme consiste a em-
prunter a chacun d’eux ce qu’ils ont de meilleur, a les com-
biner,en les débarrassant de ce qu’ils oni d’excessif ou darbi-
traire.

C’est en s’inspirant de ces principes que la Commission,
chargee de reviser les programmes de gyinnastique en usage
dans les ecoles primaires de tout degrd, a rodigs le present
manuel. Ce manuel se compose de deux parties : la premiere
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traite de la gymnastique proprement dite et de ses applica-
tions pratiques; la seconde s’occupe des jeux libres.

Dans la premiere partie, la Commission a trace les regles
de ce qu’elle croit etre une gyninastique rationnetle, de cetle
gymnastique qui sadresse a l’ensemble des eleves et qui, par
son ordre methodique et ses exercices graduds, exerce son
action oducatrice sur l’organisme tout entier : cest la gymnas-
tigue d’assouplissement et de developpeinent. Elle a pris soin
d’ailleurs de ne recommander aucun mouvement ni aucun
exercice avant d’en avoir contréle et vorifie la valeur, d’apres les
methodes scientifiques employeesa la Station physiologique(l).
Quant aux exercices qui laissent une partie des dleves inactifs
ou qui exigent inutilement une depense de force exageree, elle
les a bannis rigoureusement. Dans le nieme ordre d’idees,
elle a reduit le nombre des appareils et des agres employes
jusqu’ici et donl plusieurs lui ont paru inutiles ou dangereux.
Elle s’est efforcée aussi de proportionner les exercices qu’elle
recommande au d$veloppement physique de cbaque categorie
d’ecoliers et, pour cela, elle a pris soin detracer pour les dif-
férentes ecoles et, dans chaque 6cole, pour les divers groupes
d’eleves, des programmes particuliers qui ont reeu la haute
approbation du Conseil superieur de linstruction publique.

Mais comme la gymnastique n’est pas seulement un arl
d'agremenl et qu’elle ne saurait 6tre sa propre fin, la Gom-
mission a cru devoir recommander tout specialement certains
e\ercices qui sont d’une utilite pratique dans la vie, soit pour
le compte de ceux qui les executent, soit pour le compte
d’autrui. De la deux chapitres dans cetle premiere partie du
manuel, le premier comprenant la gymnastique de developpe-
ment, le second la gymnastique d’application.

On ne trouvera pas a la suite de ces leeons de gymnastique

W Los figures du Manuel ont ele prises, pendant les excrcices, par la pliolo-
graphie instantanee; elles ont ete dessinees par M. Qcig>oi,ot.
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les exercices militaires inscrits dans les anciens manuels. La
Commission a pens6d qu'il suffirait de donner a l'armee des
jeunes gens alertes, vigoureux, hardis et que ’'armee se char-
gerait d’en faire rapidement des soldats disciplines et exerc&>.
En revanche, elle a introduit dans son programme différentes
sortes de sport, tres en honneur chez quelques-uns de nos
roisins, trop ddlaisses chez nous, tels que le canolage, I'es-
crime, la natation, et d’aulres plus a la portee des Oleves des
ecoles primaires, tels que la boxe, le baton et la canne.

Dans la seconde partie de ce manuel, la Conlmission a
dresse une listo des jeux qui lui ont paru les plus propres a
interesser les eleves et, panni ces jeux, elle a, pour des rai-
sons qu’on devinera sans peine, accorde la preference a nos
jeux nationaux. Elle ne pouvait entreprendre de décrire tous
ces jeux et de tracer pour chacun d’eux des regles qui varient
d’ailleurs d’une region a ’autre. Elle a du se borner a donner
une nomenclature des jeux les plus repandus, réservant les
descriptions pour ceux qui, parmi les moins connus, lui ont
paru mcriter d’stre introduits dans nos 6coles. Cette nomen-
clature est sans doute incomplete; elle est assez longue cepen-
edant pour que maltres et éleves n’aient que l’embarras du
choix.

Enfin. comme la gymnastique de doveloppement et d’ap-
plication, comme les exercices de sport et les jeux li! res
peuvent cesser d’etre un profil pour devenir un danger, s ils
ne sont entoures de précautions, et si le maitre qui les en-
seigne n’'est pas renseignd lui-meme sur les rbgles dhygiene
qu’il convient d’observer avant, pendant et apres la leeon, la
Commission a reuni un certain nombre de recommandations
et de conseils pratiques fond¢s sur la physiologie, dont elle a
fait un chapitre a part et qu’elle a places en tefe de son trarail.
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§ 1.

CONSEILS PRATIQUES SUR LE CHOIA, L’ENSEIGNEMEA'T
ET L’EXe'cUTION DES EXERCICES GYMNASTIQUES.

Definition de la gymnastique. — Il y a une education physigue
comtne il y a une e'ducation morale et une e'ducation inteilec-
tuelle.

La gymnastigue a pour but le perfectionneinent physigue de
Tliomme. C’est Yeducation du moueement; elle ne se propose ni la
recherclie exage're'e de la force musculaire ni I’habiletd excessive
a vaincre des difficultes exceptionnelles, mais elle est une des con-
ditions necessaires de 1'harmonie de !'etre humain.

La gymnastigue comprend :

1° La gymnastique de deeeloppement ou de perfectionnement phy-
sique, qui a pour objet de decelopper harmonieusemenl le corps de I'en-
fant, de lutler contre les maucaises conditions d hygiene creees par les
milieuz sociauz et leurs ezigences, d'etablir ainsi un equilibre salutaire
entre I'actwite physiyue et l'actimte intellectuelle.

2° La gymnastiyue d’application, dans laquelle on se propose de
perfectionner la vie de relation enfamiliarisant Thomme avec des pra-
tiques qui trourent leur application dans la nie, en particulier dans la
nie militaire.

A chacun de ces deux buts inseparables correspond un ensemble
de moyens directs propres a obtenir des resultats utiles dans le
plus court delai possible.

Ces moyens sont subordonne's a des regles d’hygiene auxquelles
le maitre de gymnastique devra se soumettre afin d’oblenir les
meilleurs resultats de son enseignement et nieme afin d’dviter des
accidents.

Ces regles ont ete rdsumees ci-dessous et classees suivant les
principales fonctions de la vje.
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Digestion. — Les exercices du corps ne doivent pas etre prati-
que's imme'diatement avant ou apres les deux principaux repas; il
convient de laisser uri intervalle d’au moins une demi-heure.

Bespiration et circulation. — I faut dviter, I'hiver surtout, que
le maitre passe une partie du temps consacre a la leeon en expli-
cations verbales durant lesquelles les elbves restent immobilcs
dans une atmosphere froide ou sur un sol humide. Les mouve-
ments partiels seront alors remplaces par des mouvements plus
gendraux; ceux des bras s’exdcuteront en marchant; seuls ceux
du tronc se feront sur place.

La leeon debutera autant que possible par des mouvements
des membres inferieurs, continuera par des exercices qui de-
mandent une e'nergie croissant du commencement au milieu et
diminuant ensuite jusqu’a la fm de la sdance.

L’essoufflement et les palpitations du coeur annoncent que le
repos est devenu ncécessaire.

Les exercices ndcessitant un effort tres actif seront toujours
coupes par des pauses de.courte dure'e destinees a rctablir la re-
gularitd de la respiration et de la circulation.

On portera une grande attention sur la respiration de I'e'leve,
qui devra etre, autant que possible, profonde et large, meme au
cours d’exercices violents, tels que la course de resistance.

Il est recommandd d’eviter les culbutes de toutes sortes et
d’user tres modere'ment des exercices ou l'eleve reste pendant un
certain temps suspendu la tete en bas.

Les mouvements ne doivent pas etre trop pre'cipites et le pro-
fesseur doit veiller a ce que I'eleve ne fasse pas defforts; pour
cela il lui recommandera de compter haut, de temps en temps,
sans toutefois trop elever la voix.

Los inspirations profondes, prolongees, determinant lam-
plialion la plus complete du thorax, seront recommandees aux
e'leves a I'exclusion des inspirations brusques, precipitees, de'sor-
donne'es qui amenent ressoufflement et les troubles de la circu-
lation.

Pendant les exercices cadences etprolongds, comme la course,
on conseillera de rytbmer la respiration.
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La respiralion (inspiralion et expiration) se fera gene'ralemenl
par te nez, la bouche fermee. (

Le chant selon son caractere, son rythme et son mode d’exe-
cution est un excellent exercice respiratoire, mais il ne peut s’allier
a l'exe'cution de tous les mouvements gymnastigues, surtout a
ceux de la tete et du tronc; il accompagne tres bien, au contraire,
les marches et les courses moderees, ainsi que les exercices
d’ordre.

Les yetemenls ne seront pas serre's autour du cou nidu thorax
pendant la legon de gymnastique.

Les prdaux et les salles de classesont des lieux impropres aux
evercices de gymnaslique; dans le cas ou tres proyisoirement il
serait ne'cessaire de les utiliser, il est indispensable de renoureler
fair avant la leeon et de yeiller a ce que la tempe'rature ne soil
pas tropelevee. Dans les lieux ferme's, on ne couvrira pas le sol
de sciure debois, de tan, de sable ni d’aucunesubstancefriable;
cclles-ci ont I'inconvdnient de se repandre en poussiere dans I'at-
mosphere. Le sol restera completement nu; il suffira d’'un leger
arrosage avant les exercices.

['onctions de la peau. — G’est une erreur de croire que la tran-
spiration soit a redouler. 1l est au contraire hygienique de la
fayoriser par I’exercice musculaire, a la condition que Ton s’en-
toure des precautions necessaires pour eviter ensuite les refroi-
dissements.

Il est bon que le y$tement, plus le'ger en ete qu’en hiver, soit
loujours fait detoffe de laine. Il faut se garder de terminer la
leeon par des exercices intenses qui provoquent une abondante
trarispiralion, puis de s’arréter immobile dans un couranl dair;
il esl dangercux dc boirc de l'eau froide quand le corps est
¢chauffe par I'exercice.

Le mieux serait de changer les yetemenls qui ont ete' portes
pendant la leeon et de faire suivre celle-ci par des ablutions d eau
froide et des frictions a sec afin d’entretenir la proprete de la
peau. Le bain deyra remplacer ces soins quotidiens, s’il est juge
d’une application plus pratique.
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Aclwite du sysleme nerveux. — On doit observer dans les exer-
cices une gradation d’intensite’ de fagon a ne pas amener une
courbature ni une lassitude considerables,ce serail crderune con-
dilion pen favorable au travail intellectuel.

Ce qui precede est relatif aux conditions generales d’hygiene
gu’il convient de remplir dans !’enseignement des exercices du
corps. 11 faut actuellement donner plus specialement les moyens
directs qui contribuent au perfectionnement physique de'fini plus

haut.
Les modifications uliles et persistantes que fon doit s’efforcer
d obtenir par la gymnaslique se resumenl comme il suit :

Developpement de la cbarpente osseuse;
Developpement gene'ral du sysleme musculaire;
Fixation de l'epaule;

Ampliation thoracique;

Solidite des parois abdominales;

Perfectionnement de la coordination des mouvemenls.

® a0 o

=~

Developpement du syuelette. — Dans le jeune ago, les moure-
ments de force doivent etre absolument defendus. 11 faut a ce
moment acquerir surtout l'adresse et la souplesse qui preparent
aux applications utiles. Les contractions e'nergiques et durables,
les exercices athldtiques arretent en effet la croissance et ne doi-
vent etre pratiques qu’a lI'age adulle. Il y aurait peut-etre une
exception a faire pour les enfants dont la taille croit d une faeon
exagere'e.

Deeeloppement musculaire. — Dans le developpement muscu-
laire par la gymnastique, on doit rechercher !'liarmonie bien
plutét que I'exagéralion du volume des muscles.

Il faut, dans les leeons, s’attacher de preference aux mouve-
ments qui exercent les groupes de muscles dont la fonction est
utiie ou qui prdsentent yisiblement un degre de faiblesse actuelle.
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On exdcutera les mouvements naturels avec toute 'amplitude
que permet la structure des articulations, mais sans exage'rer cette
amplitude.

11 faudra recommander les mouvements qui oni pour effet
d’e'tirer Jentement les muscles contracte's, a t'exclusion des con-
tractions statiques ou le muscle raccourci a ses deux points d’in-
sertion rapproche's I'un de l'autre.

Le rythme des mouvements doit Atre en rapport avec la masse
des segments a mouvoir.

Il sera plus lent pour les mouvements des membres dtendus
que pour ceux des segments partiels qui les composent; plus
lent encore pour ceux du tronc que pour ceux des membres
allonges.

On ne doit pas confondre la vigueur avec la saccade d’un mou-
vement. Ce dernier doit arriver a son ddveloppement complet et
etre energique sans a-coups.

Aussi, au tieu d’exe'cuter brutalement les mouvements de
llexion et d’extension des membres, on marquera des temps
d’arret au moment des changements de sens du mouvement.
Dans certaines extensions mAme il sera bon de demeurer iinmo-
bile quelques instants dans des attitudes varie'es, les muscles
contractes et completement etires.

Il faut faire, bien entendu, une exception pour les exercicesou
la brievete' de la contraction est une qualite indispensable, pour
les sauts par exemple ainsi que pour les exercices d’escrime et
de boxe.

Le mAme mouvement ne doit pas Atre re'pe'te’ jusqu’a la fatigue
locale.

Les mouvements du tronc seront exe'cute's un nombre de fois
moins grand que ceux des membres. Cette recommandation est
surtout a observer dans le cas ou le sens habituel de l'action du
muscle est renversA, dans le grimper, par exemple.

De plus on alternera les mouvements des membres supe'rieurs
avec les actes analogues des membres inférieurs et I'on fera suivre,
comme nous I’avons deja indique', chaque groupe de mouyements
d’un court repos.
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Les mouvements se feront symetriquement. Tout exercice qui
met en jeu particulierement la partie droite du corps doit etre
repete identiquement par la partie gauche.

Fixation de l'epaule. — Il est indispensable, pour remedier a
des defauts de conformation de ’epaule et du thorax qui se pre-
sentent frequemment, de faire des exercices qui rapprochent les
omoptates et les fixent solidemenl en arribre contre le tborax.

Des resislances horizontales avaincre sontpour cela necessaires
et demandent des exercices spdciaux.

Ampliation thoracique \ — Lampliation thoracique est le point
le plus important de la gymnastique de developpement. Si la
course est de tous les exercices celui qui agit le plus activement
et le plus directement sur la fonction respiratoire, il y a cepen-
dant des mouvements et des attiludes qui fayorisent la dilatation
du thorax en donnant a ses articulations une grande mobilite.

Il faut eviter d’abord que les yetemenls soient serre's autour
de la poitrine. Il faut aussi eviter, pendant le repos et pendant
les exercices, les niauvaises attitudes ou les courbures de la co-
lonne yertdbrale sont exagerdes et ou les epaules sont portées en
avant.

I Un des resullats les plus irnporlants de la pratique suivie des exercices mns-
culaires est I’augmentation de ia capacile respiratoire, c’est-a-dire du volume d’air
inspire dans nne inspiration profonde.

Il 'y a un rapport intime entre cette capacite et l'etat de yigueur du sujet, et
il est inleressant de mesurer cette capacite, et surtout de la comparer au poids du
corps. Les spirometres sont des instruments deslines a cet usage. En observant
par ce moyen un sujet qui s’entraine a I'exercice musculaire, on voit augmenter
le rapport de la capacile pulmonaire au poids du corps a mesure que le sujet
considere devient capable d’executer sans fatigue une plus grande sonnne de tra-
vail musculaire dans un temps donne. On constate aussi que faugmentation de
la capacite pulmonaire est oblenue par I'ampliation des mouvemenls des parois
thoraciques entre les deux periodes extremes dc la respiralion et que le rythme
de ces mouvements diminue de frequence pendant que leur amplitude peut
augmenter jusqu’a presque quadrupler. Ces modifications du mecanisme respi-
ratoire sont acquises defmitivement et se constatent chez I’hnomme meme dans le
repos musculaire.
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Les mouvements etendus des membres superieurs donnenf. de
la mobilite aux cdtes et favorisent la dilatation thoracique.

Les exercices de suspension par les mains agissent au plus
liaut degre a la condition qu’ils soient exe'cutes les bras allonges,
les mains conservant un ecartement un pen supdrieur a celni des
epaules.

Il faut proscrire pour les jeunes enlants la suspension flecbie,
ainsi que les exercices prolonge's d’appui sur les mains.

En consequence, les perches et les cordes doivent loujours <Mrc
associees par paires.

Solidite des parois abdominales.— Il est recommande de faire fre-
guemnient des mouvements du tronc sur les membres inferieurs
dans la situation debout ou coucbee, et inversement des mouve-
ments de flexion des membres inférieurs pendant la suspension
allongee et l'appui tendu (voir plus loin la definition de ces
lernies).

Ces mouvements ont pour but detercer specialement les muscles
de I'abdomen.

Les exercices qui consistent a passer les jambes au-dessus d’une
canne lenue horizontalement des deux mains, les exercices ele-
mentaires dils de passements de jambes ou de voltige au cheval a
areon, les mouvemenls de laboxe franeaise produisent les memes
effets et donnent une grande souplesse.

Les luttes raisonnees au moyen de barres rigides sont extre-
menienl utiles au niemo point de vue, ainsi que les sauts sur
place avec flexion et abduction des membres inferieurs pendant
la suspension.

Il faudra, dans tous les exercices, eviter de gener les mouve-
ments du tronc et ne pas serrer 'abdomen avec une ceinlure
large non e'laslique dont l'usage est inutile et peut menie etre
dangereux.

Perfectionnement de la coordination des moucements. — Le perfec-
tionnement de la coordination dans les mouvemenls s’obtiendra
par I’exe'cution parfaite, dabord lente, puis progressivement acce-
ieree, d’actes musculaires simples'frequeninient repe'tes.
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Ce re'sultat sobtiendra, en outre, par la decomposition des
mouyements complexes.

Jamais on ne deyra accelerer le rythme lorsque fon verra les
eleves faire des contractions inutiles qui les fatiguent et nuisent
a I’execution de leurs mouyements.

Pour yaincre la sensation du yertige on lera executer aux eleves
des exerciees d’equilibre et des mouyements simples sur la poutre,
a des hauteurs croissantes, en senlourant des precautions ne'ces-
saires pour eviter toute clmte dangereuse.

GYMNASTIQUE D’APPLICATIO\

La leeon de gymnastique doit renfermer des exercices qui vi-
sent tout specialement les applications utiles. L’enseignement
doit, menie au de'but, tendre vers ce but finat; mais les exer-
cices d’application demandent le developpement complet de la
force et de l'adresse; ils forment donc une partie bien distincte
du programme et doiyent etre le couronnement de l'enseigne-
ment.

Les nioyens employes spe'cialement dans la gymnastique de
developpement sont les mouyements naturels de toutes les arti-
culations des membres et' du tronc exe'cutes librement ou les mains
cliargees d’halteres et de massues. Les mouyements au moyen
de barres de bois ou de poignees seryant a des luttes deux ii
deux, les appareils de suspension comme l'echelle horizontale, la
barre horizontale siniple ou double, les perches tixes, les cordes
doubles yisent surtoul le de'veloppement des muscles du thorax
et de 'abdomen, tandis que les appareils ii sauter, le mouton et
differents jeux gymnastiques font acquerir l'adresse, l'audace et
lagilite.

Dans la gymnastique dapplication on se propose surtoul de
perfectionner la marche indiyiduelle et la marche d’ensemble,
de s’entrainer a la course de resistance et a la course de ydlocite,
de pratiquer les sauts, le maniement des oulils et des armes, de
s’exercer au lancer des projecliles, a 'assaut de ’escritne, de boxe,
de canne et du baton, au transport des fardeaux, au grimper
aux echelles, aux perches et cordes lisses, aux divers retablisse-
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ments sur la planche et la poutre, a l'escalade, au transport d un
blesse, aux sauvetages, a la natation, au maniement du cauot, en
recherchant dans tous les mouvements l'economie de la force
musculaire et en attachant plus d’'importance aux qualile's de
fonds qu’a la virtuosite.

§ 2.

Plan de la lecon de gymmastique.

Les donnees de la gymnastique de de'veloppement et de celle
d’application exposees dans les chapitres prece'dents montrent
gu’il doit y avoir, dans la leeon de gymnaslique, un plan inva-
riable et nettement defini malgre la varie'te des. elements qui la
constituent.

La leeon doit contenir des series de mouvemenls destines a
activer la circulation du sang et la respiralion, a de'velopper
harmonieusement le svsteme musculaire, a reme'dier aux mau-
vaises attitudes de !'épaule; a dilater la cage thoracique, a re-
dresser les courbures exagerees de la colonne vertebrale, a deve-
lopper spe'cialement les muscles des paréis abdominales.

La legon doit aussi contenir des exercices qui rendent adroit et
souple, attenuent le vertige, perfectionnent les allures normaies
et trouvent leur application immddiate dans la vie sociale et mili-
taire. Elle sera : 1° complete et utile; 2° gradue'e; 3° inte'res-
sanle et dirigee avec ordre et e'nergie.

1° LA LEeON DOIT ETRE COMPLETE ET UTILE.

La leeon se compose de mouvements d’ensemble, avecou sans
instruments portatifs, de jeux et de mouvemenls aux appareils
fixes servant au diheloppement du corps ou preparant a des appli-
cations utiles.

Momements d’ensemble. — La legon d’ensemble a pour but de
iaire exe'cuter simultanement par un grand nombre d’e'leves tous
les mouvements naturels des membres et du tronc.
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Ces mouvements peuvent 6lre de trois sortes :

i° Mouvements naturels les mains libres;
2° Mouvements avec instruments portatifs;
3° Luttes et oppositions deux a deux.

Dans la leeon d’ensemble, il est surtout efficace de re'pe'ter fre'-
guemment I'e'levation des bras dtendus, leur abduction laterale
horizontale, leur abduction en arriere, ainsi que la circumduc-
lion complete en faisant de grands pas en avant. 11 faut observer
de bonnes attitudes, effacer les epaules et rejeter les coudes en
arriere sans exagerer la cambrure lombaire.

On fera suivre tout mouvement des bras d’'un mouvementana-
logue des membres infdrieurs.

Il n’y a pas lieu de faire des mouvements de tete un exerciee
spe'cial, il suffit de les associer avec certains mouvements du
tronc et des membres.

Le commandement de chaque exercice doit etre concis et
neanmoins definir avec precision la nature du mouvement, sa
decomposition en tempsdgaux ou ine'gaux, sa cadence,le nombre
de fois qu’il doit etre repet/ et les qualitds d’exdcution que I'on
doit exiger.

La terminologie peut etre celle des mouvements articulaires
employee en physiologie, chaque fois qu’il s’agira des mouvements
simples a executer.

La de'linition des mouvements complexes consistera dans l'enu-
me'ration des mouvements simples qui les cotnposent, ou encore
dans une expression usuelle deja employee dans la lutte, dans
I’escrime, ou dans une des professions connues.

Exemple : Se fendre a droite ou a gauche; mouvement de
manivelle, etc.

Dans un mouvement complcxe, les mouvements des diffe'rents
segments des membres conserveront la vitesse relative a leur
masse; ainsi, dans la combinaison du mouvement de flexion et
d’extension du tronc avec celui des bras en quatre temps, le
mouvement des bras se fera avec une vitesse double de celle du
tronc.
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On indiquera, pour cliague groupe de mouyements, le nombre
de fois qu’il peut etre execute sans inconvenient.

Enfin la leeon, pour etre bien coordonne'e, doit proce'der du
simple au compose alin dentrainer peu a pen le corps a des elForls
progressifs.

On commencera par tousles mouvements simplesdesmembres,
execule's sdparemenl, en alternant les mouyements des bras avec
les mouyements analogues des membres inferieurs.

Puis yiendront les mouyements du tronc et les mouyements
generaux du corps.

Tous les mouyements seront symetriques, cest-a-dire cxecutes
identiguement par les membres droit et gauche, soit alternati-
yeinent, soit simultanement.

Cette mdtliode nalurelle a laiantage de donner la certilude
que Fon nomet aucun des mouyements essentiels, leur exe-
culion alternatire et les temps de repos permettent de retarderla
latigue.

Pour donner plus de yigueur aux moinemenls naturels, les
eleres des classes superieures executeront les exercices d’ensemblc
arec instruments portatifs (balleres, barres a spheres, mas-
sues, etc.).

Luttes et oppositions deux u deux. —II est utile d’inlroduiie
dans les e'coles des exercices de luttes deux a deux, grace aux-
ipiels on exercera souvent les muscles fixateurs de Fepaule par
des traclions horizontales et les muscles de I'abdomen par des
Iractions yerticales dirigees obliguement de bas en baut.

Ces luttes seront simples et ne seront exe'cutdes que par les
Cleres des cours superieurs.

On peut, a la rigueur, obtenir des resultats utiles au moyen
d appareils a contrepoids; mais d’'une facon geneTale, les appa-
reils a resistance constante ne sont pas a recommander dans les
ecoles.

Lsaffe et proprietes des appareils jixcs. — Il y a une importance
relative a donner aux mouyements libres et aux exercices d appui
et de suspension dans la leeon de gyinnasligue.
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La leeon d’ensenibie complete est a elle seule suffisante. Les
exercices de suspension par les mains sont utiles pour conlre-
balancer Felfet exage're' de la pesanteur et contribuer au de've-
loppement du thorax.

La suspension par les mains se fera a des barres paralleles
hautes ou a l'e'chelle horizontale en conservant aux mains Fdcar-
tement des epaules.

Les instruments oscillants comme les anneaux et le trapeze
presentent des inconvenients a ce point de vue; ils exigent Fexer-
cice indiriduel et l'aide du professeur; de plus, les exercices
utiles qu’ils permettent peuvent s’executer a ’echelle horizontale;
ils ne sont donc pas indispensables,

Les jeunes enfants doivent praticjuer la suspension allonge'e et
non la suspension flechie; jamais ils ne doivent grimper a une
perche ou a une corde isolee. Ces appareils doivent toujours etre
associes par paires.

Les exercices d’appui sur les barres paralleles ne doivent pas
etre prolonges, ils ne doivent etre faits que comme diversion,
surtout comme exercices gendraux de voltige n’ayant pas la longue
duree des progressions que Fon lait utilement aux appareils de
suspension.

2° LA LEeON DOIT ETRE GRADUEE.

Pendant une menie se'ance, il faut amener graduellement
Feleve a executer des mouvements energiques, mais il ne faut pas
terminer la leeon par ces derniers exercices; il faut, au contraire,
en diminuer progressivemenl Fenergie jusqu’a la Fin.

S’il n’'y a qu’'un plan de leeon de gymnastique, il v a une infi-
nite de manieres de Fappliquer, suivant les sujets auxquels on
s’adresse.

Supposons en elfet que Fon reunisse en groupes les exercices
qui visent chacun des buts particuliers de la gymnastique de
de'veloppement et de la gymnastique d’application ddfinis precd-
demment, les exercices d’'un meme groupe ne prdsenteront pas
tous la meme difficulte d’exdcution, mais on pourra les classer
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dans chaquc groupe en trois se'ries correspondant aux trois degres
de I’enseignement et par ordre de difficulte croissanle.

3° LA LEeON DOIT ETRE INTEBESSAATE ET CONDUITE

AVEC ORDRE ET ENERGIE.

Le maitre soutiendra l'attention des eleves, soit par la diver-
site des exercices, sans pour cela perdre un instant de vue leur
quatite particuliere; soit, ce qui serait prefe'rable, en expliquant
la raison des mouveinents qu’il leur fait exccuter.

Differences de l'enseignement suwant les sexes. — Dans les pre-
mieres divisions de !’ecole primaire, la gymnastique des fdles ne
se diflerencie pas de la gymnastique des gareons. En effet, tant
gue nous nous adressons au developpement du corps, les menics
exercices conviennent a | un et a l'autre sexe.

Dans la division superieure seulement, les exercices d appli-
cation, qui prennent un caractere militaire et particulieremenl
energique pour les hommes, doivent demeurer plus doux et gra-
cieux pour les femmes; la danse avec chant, le saut a la corde,
les jeux divers, les luttes raisonnees, les courses et exercices
d'ordre remplaceront la leeon de boxe, de canne et les réta-
blissements.

Maniere de composer une legon avec les matieres du manuel. — Dans
ce manuel les mouvements sont divise's par groupes et sont nu-
merotes et classds autant que possible dans cbaque groupe par
ordre de difficulte croissante.

Pour constiluer une legon on consultera le guide qui ne con-
tient que le plan des leeons s'adressant a chaque division de
I’enseignement. Ce plan donne l'ordre des groupes de mouve-
menls a executcr et, pour une division, les nume'ros des exer-
cices dans chaque groupe.
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S 3.

Du ROLE DU MUTRE ET DES MESURES d’oRDRE.

Il est indispensable que le personnel enseignant soit eclaire sur
le plan de la legon de gymnastigue, sur les rdsultats qu’il doit
obtenir dans son enseignement et sur les moyens dont il dispose;
le maitre doit aussi savoir demontrer les exercices, les exdcuteret
les decomposer, aider I’eleve et le retenir dans ses chutes, sur-
veiller ses attitudes et les rectifier constamment.

Dans les e'coles a un seul maitre, on donnera la prdfdrence aux
jeux et aux exercices densemble qui conslituent une excellente
gymnastigue et qui ont I'avantage de ne jamais laisser les dleves
inactifs.

Dans les ecoles a plusieurs inaitres, lesexercices d’ensemble et
les exercices aux agres seront exocute's concurremment.

Le nombre des eleves qui se livreront a des exercices indiri-
duels aux agrbs ne depassera jamais 15; pour les exercices d’en-
semble, ce nombre pourra etre porte a iooua 50 au maximum.

Il est inutile de descendre les escaliers en marguant le pas; il
est mauvais d'immobiliser les bras; il faut dans les marches,
courses et exercices d’ordre que les dpaules soient effacecs.

Dans aucun cas la punition infligde a un dlfeve pour une infrac-
tion a la discipline ne doit etre la privation des exercices gymnas-
tigues.

On evitera les pertes de temps en detachant des rangs a tour
de role quelques e'leves qui s’exerceront aux appareils d’appui
et de suspension sous la survcillance du maitre ou d'un auxi-
liaire (instituteur adjoint ou moniteur choisi parmi les plus
grands e'leves). Il est bien entendu que le maitre sera toujours
pre'sent aux exercices qui offrent quelque danger.

Le maitre demontre l'exercice, en commande et en surveille
I’exe'cution, prevoit les accidenls et les e'vile.

Son role margue la place gqu’il doit occuper : démonstrateur cl
commandant, il doit etre vu et entendu de tous ses eleves; sur-

2.
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veillant, il doit pouvoir juger d’un coup d’ceil de la valeur de l'en-
semble, rectifier les fautes particulieres et s’assurer la eonflance
des eleves par la sollicitude dont il les entoure.

Pour les exercices d’ensemble, il occupera le sommet d’'un
triangle e'quilate'ral, dont sa section formera la base. Il se por-
tera quelquefois sur les llancs et par derriere pour veiller a l'ali-
gnement et a la bonne exe'cution, adressera a voix basse auxin-
te'resses quelques paroles d’encouragement, ou leur renouvellera
brievement ses recommandations. Pour les sauts, il se tiendra
toujours au point d’arrivee dans une position qui lui permette
l'usage alternatif ou simultane des mains pour aider I'dleve ou
le preserver des chocs douloureux et des dangers d’une mauvaise
chute.

Aux appareils, il accompagnera I'eleve dans ses progressions
pour l'aider et lui eviter les chutes involontaires, soit en I'ar-
retant lorsqu’il le voit fatigue, soit en le saisissant par un bras ou
par la ceinture avant son arrivee sur le sol; dans les mouvements
sans progression, debout a sa droite ou a sa gauclie, il le sou-
tiendra et lui donnera la sensation du mouvement a exe'cuter en
intervenant a propos comme aide, presque a l'insu de I'e'leve.

Si la vigilance du maitre doit s’exercer sur plusieurs groupes
surveille’s par des moniteurs, il restera de preference pres de
celni qui exe'cute des mouvements difliciles et ou la maladresse
pourrait avoir des suites facheuses; pendant ce temps, les autres
groupes se livreront a des exercices qui ne ndcessitent pas abso-
lument son concours.

En resume, le maitre se portera toujours ou sa presence est
ulile; la pratique, I'experience et la conscience de sa responsa-
bilite morale seront en ce point ses meilleures conseilliires.

SA. - Dc YETEMENT ET DES APPAREILS DE GYMNASTIQUE.

Onne peut exigerde tous les e'leves (ce qui serait preferable)
d’avoir un velement special de gymnaslique; mais on doit veiller
a ce qu’ils ne gardent pas pendant los exercices les vetements
gu’ils mettent a la sortie de tecole. On recommande l'emploi de
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ceintures elroites et Zlasliques de preference aux eeintures larges
et rigides qui offrent des inconve'nients et meme des dangers.

La leeon doit se donner, autant que possible, dans la cour, a
Fair libre. Les scories ecrasdes ou graviers agglomeres par la com-
pression sont a recommander pour constituer le sol de la cour,
en raison des jeux auxquels les eleves doivent se livrer. Pour les
exercices de saut, on doit ménager, dans la cour, un emplace-
ment restreint couvert de sable meubte servant a amorlir les
chutes (P. Il faut eviter d’entourer les cours de trottoirs a angles
vifs qui peuvent etre la cause de chutes dangereuses.

11 est mauvais de transformer les preaux en gymnases et de les
surcharger d’appareils.

Le benefice que les eleves retirent de la leeon depend beaucoup
plus de la valeur pedagogique du maitre que de la multiplicite
et de la complexité des agres.

Les appareils usites dansFecole doivent etre, autant que pos--
sible, choisis parmi ceux qui ne ne'cessitent pas le travail indi-
viduel; ils doivent avoir un but bien delermine.

Ils doivent repondre d’une part aux necessite's du de'veloppe-
ment de Fenfant, a la recherche de !'adresse et de Fagilito;
d’autre part, ils doivent familiariser les ¢lives avec des pratiques
qui trouvent leur application dans la vie. Leurs dimensions
doivent etre proportionnees a la taille des eieves.

On peut recommander les appareils suivants :

COLLECTION D’INSTRUMENTS ET D’APPAREILS DE GYMNASTIQUE

POUR LES ECOLES NORMALES PRIMAIRES DHNSTITUTEURS.

Haltéres (de 3 kilogrammes au maximum la paire).

Barres a pelites spheres en bois.

Mils ou massues d’'un seul moddle (de 2 kilogrammes au maximum).
Cordes a lutler avec poignees.

Cannes.

(>) Si les sauts s’executent dans les preaux couverts, on se servira de malelas
ou de paillassons pour les chutes.
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Perches verticales mobiles par paires.
Petites cordes lisses par paires.

Petites e'chelles jiunelles mobiles par paires.
Echelle horizontale (5 metres).

Echelle oblique avec planche dorsale.

Barres mobiles a section ovalaire et de la longueur de l'echelle (A a

5 metres).
Mat vertical (de 15 a ao centiinetres de diametre).
Grande corde lisse (to metres).
Planche a relablissement a hauteur variable.
Planche dassaut a inclinaison variable de h metres.
Poutre horizontale.
Sautoir complet.
Matelas pour les chutes.
Perches a sauter de deux modeles.
Sangles ou chevalets pour esercices prdparatoires de natation.
Tabouret sautoir avec areon.
Tir a l'arc.

LISTE DES APPAREILS DE GYMNASTIQUE
POUR LES ECOLES NORMALES PRIMAIRES D’INSTITUTRICES.

Barres a petites sphdres en bois.

Cordes a lutter avec poigndes.

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

Petites eclielles jumelles mobiles.

Echelle horizontale (5 metres).

Echelle oblique avec planche dorsale.

Planche d’assaut a inclinaison variable (4 mdlres).
Poutre horizontale.

Sautoir complet.

Matelas pour les chutes.

Sangles ou chevalets pour exercices prdparatoires de natation.

APPAREILS DE GYMNASTI1QUE
POUR LES ECOLES PRIMAIRES SUPERIEURES.
GARCONS.

Barres a petites splieres en bois.
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Cordes A lutter avec poignees.

Cannes.

Perches yerticales mobiles.

Petites cordes lisses par paires.

Echelle horizontale (5 motres).

Echelle inclinee avec planche dorsale.

Mat yertical de 15 a 20 centimetres de diamotre.
Planche d’assaut a inclinaison yariable.

Poutre horizontale.

Sautoir complet.

Matelas pour les chutes.

Sangles ou chevalets pour exercices preparatoires de natation.

FILLES.

Barres a petites spheres en bois.

Perches Yerticales mobiles.

Echelle horizontale (5 mfetres).

Zchelle inclinee avec planche dorsale.

Planche dassaut a inclinaison yariable.

Poutre horizontale.

Sautoir complet.

Matelas pour les chutes.

Sangles ou cbeyalets pour exercices preparatoires de natation.

INSTRUMENTS ET APPAREILS DE GYMNASTIQUE

POUR LES ECOLES PRIMAIRES ELEMENTAIRES.

GARfONS.
Barres en bois.
Perches yerticales.
Echelle horizontale (5 metres).
Grande corde lisse (10 metres).
Poutre horizontale.
Sautoir avec niveau et cordeau.
Sangles ou cheyalets pour exercices preparatoires de natation.

FILLES.

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

23
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Echelle horizontale (5 raetres).

Poutre horizontale.

Sangles ou chevalets pour exercices preparatoires de natation.
Cordes a sauter (petites et grandes).

JEUX.

Raquettes ou tambourins.
Ballons.

Balles.

Volants.

Cordes a sauter.

Tir a l’arc ou au javelot.
Jeu de grace et de cornet.
Jeu de boules et de quilles.
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LIVRE PREMIER.
MANUEL D’EXERCICES GYMNASTIQUES.

PREMIERE PARTIE.
GYMNASTIQUE DE DEYELOPPEMENTY".

CHAPITRE |I.

DEFISITIONS.

ARTICLE PREMIER.

Les mouvements gymnastigues sont exdcutés dans les diffo-
rentes stalions ou altitudes suivantes :

STATIONS ET ATTITUDES

Bonne station droite. Mauraise station droite.

1. Station droite. — Les talons sont reunis, les pieds ouverts a

(b Voir les considerations pratiques mises en tete du Manuel, page i.
(s) Le professeur surveillera constamment les atlitudes des el6ves. Il corrigera
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60 degres, la Lete et le corps droits sans raideur, les bras pen-
dants naturellement.

2. Station hanchee. — Le corps repose sur lI'un des membres

Station hanchee.

infdrieurs tendu, la hanche du céte oppose s'abaisse, la ligne des
e'paules est incline'e en sens inverse de la ligne des hanches. Cette

les mauvaises stations, debout ou assises, dans lesquelles les courbures de la co-
lonne vertebrale sont exagerees.

Les altitudes delectueuses qui se presentent le plus froqguemment, sont, pour
la station debout :

La cambrure lombaire exageree dans laquelle le ventre est proeminent et qui
est accompagnee d’une flexion exageree de la region cervicale.

La youssure du dos, les epaules tombantes et portees en avant;

Les stations hanchees trop accentuees.

Les mauvaises altitudes assises sont aussi de plusieurs sortes :

La station sur le hord du siege, le dos voute;

La station assise avec exageration de la cambrure lombaire;

La station uni-fessiere avec courbure laterale de la colonne vertebrale, atti-
tude que prennent sourent les eleves en ecriyant.

Un procede tres simple et tres etlicace pour rectilier les attitudes consisle a
placer les eleves debout et adosses contre un mur de maniere a ce que les talons,
les fessiers, les epaules et la tete soient en meme temps en contact avec la paroi
yerticale.

Cette allilude latigante sera repetee assez lrequemment et maintenue pen-
dant quelgnes minutes.
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attitude n’est pas symetrique, elle doit donc etre prise tantot sur
le pied droit, tantét sur le pied gauche; cest une attitude de
repos.

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

Dos rond. Incuiwation latérale.

Mauvaises stations assises.

le tronc reste vertical. On a constate' que des doviations de la
colonne vertebrale peuvent etre le résultat de mauvaises attitudes
maintenues longtemps pendant les classes.
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A. Station accroupie. — Le corps rcpose sur les membres inle-
rieurs fle'chis dans lous leurs segments; les talons sont reunis,
los pieds et les genoux sont re'unis ou legerement e'carle's.

Station accroupie, les genoux ecartes. Station accroupie, les genom reunis.

5. Suspension allongze. — Le corps est suspendu par les mains,
les avant-bras en pronation ou en supination; les membres su-
perieurs sont verticaux, bien allonges; les membres inferieurs
reunis pendent sans effort; la tete est en extension. Cette sus-
pension ne necessite que des contractions musculaires tres res-
treintes. Si elle s’execute a une grosse barre ou a un montant
d’echelte, le pouce est juxtapose aux autres doigts.

Suspension allongee.

6. Suspensionjleckie. — Le corps est suspendu par les mains;
les membres superieurs sont flechis et la tete en extension; les
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membres inferieurs sont reunis et non contracte's, les mains a
i ecarlemenl des epaules.

7. Appui tenclu. — Le corps repose sur les mains, les mem-
bres superieurs e'tendus, la lete droite, les e'paules effacees et abais-
sees, les membres inferieurs re'unis et sans contraction.

8. Appui flechi.— Le corps repose sur les membres superieurs
llecliis et contracte's.

Appui tendu.
Bonne attitude.

Appui tendu. — Mauvaise attitude.

Remaryue, — On est en suspension ou en appui si, en cessant la eon-
traction musculaire, la pesanteur du corps n’c:tant plus contre-balancee,
tend a produire soit i'extension, soit la flexion des membres superieurs.
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9. Fente en mant. — Les talons sont sur la meme ligne antéro-
postdrieure, les pieds ouverls a angle droit; le membre infe-
ricur porte en avant est flechi, 'autre est tendu. Lecartemenl
des pieds est en rapport avec la longueur des jambes.

Fente en avant.

10. Fente laterale. — Les membres inferieurs sont e'cartes la-
te'ralement sous un angle de 60° environ.

Fente iatCraie.
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11. Posilion d'escrime. — Fente en avant, les membres inle-
rieurs fle'chis, la jambe perpendiculaire au sol.

Posilion d’escrime. Posilion de boxe.

12. Posilion de boxe. — Demi-fente enavant,les membres in-
forieurs legerement flechis.

Art. 2.

Tous les mouvements gymnasligues sont la combinaison des
mouvements simples des pieces du squelette. Ces mouvemcnts
simples en rapporl avec la struclure des articulations sont re-
sumes dans le tableau suivant:

MOUYEMENTS DES ARTICULATIONS DU SQUELETTE.

Tete.

Flexion de la tete. Extenmon dc la tein.

MTIOW.
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Tdte.

Trono.

Flesion du tronc. Eitension du tronc.
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Tronc.

Fleiion latérale du tronc. Torsion du tronc a droite ou a gauchc.

La circumduction est la succession des mouyements prece-
dents.

Epaule.
Adduction Abduction
des 6paules. ou rapprochement ou effacemenl
des opaules. des 6paules.

3.
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La circumduclion se compose de la succession des uiouvements
precodents.

MEMBRE SUPE1UEUR.

Bras.
I'nizonlale. Yerticale.

Aliduction ou 61¢valion des bras »n avanl.

Horizontale.

Abduclion ou elévalion iater.de des bras.


iater.de
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Bras.

Ablucliun des brus en arriere

En dedans. En deliors.

Rolat.ion des bras.

La circumduction du bras se compose des mouyements precd-
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dents; le bras de'crit ainsi un céne ayant pour centre l'articula-
tion de l'epaule.

Avant-bras.

Fleiion de l'avant-bras. Eitension de I’avant-bras.

Supination de l'avanl-bras.

Poignet.

Eitension du poignet.

Mourewent lateral du poignet.
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Eitension des doigts.

Adduclion des doifjls-

MEMBRE INFERIEUR.

Cuisse.

Fleiiou de la cuisse. Abduction bl¢rale de la cuisse.
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Adduclion de la cuisse. Rotalion de la cuisse Rotaliou dc la cuisse
en dedans. en dehoi’s.

11 y a aussi une rotation ldgere dans la flexion.
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Cheville du pied.

Flcxiou du pied.

Flexion des orteiis. £xtension des oi Icils.

Observation. — Au debat des cours, le professeur fera exe-
cuter au commandeinent les mouvemenls simples articulaires afin
d’habituer les e'leves a obeir a un rythme donne, mais il ne s’at-
tardera pas longtemps a ce genre d’exercice. Des que !'attenlion
des e'leves cessera d’etre soutenue, il passera aux mouvements
combinos.

Le but des mouvements simples est dobtenir findépendance
des contractions musculaires, aussi doit-on veiller a la correction
parfaite et al'immobilitd complete des parties du corps non mises
en jcu. Les mouvemenls executds par la partie droile du corps se-
ront de plus exaclement repetes par la partie gauche.

Les mouvements simples des membres supe'rieurs en extension
se feront, de preference, les doigts joints et dtendus.
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Abt. 3.

DES COMMANDEMENTS.

Afin d’eviter le desordre et pour etre assurd que tous les e'leves
participent e'galement aux exercices, les mouvements gymnas-
tiques sont executes au commandement du maitre.

Les commandements sont :

Attention, pour avertir et se mettre en station droite;
Marche, pour exe'cuter le mouvement;
Halte, pour le terminer.

Les commandements peuvent etre faits au sifflet des que les
eleves sont bien exerces; un coup prolonge' indique : commencez
I’exercice; deux coups : cessez I'exercice.

On commandera :

En position, pour prendre les attitudes;
Fixe, pour les quitter;
Repos, pour suspendrc I’exercice.

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

Art. i

DE LA CADENCE DES MOUVEMENTS COMMANDES.

Les mouyements sont diyisés en temps de differentes yaleurs;
la valeur de ces temps regle la cadence.

La cadence des mouyements pour les classes supe'rieures sera de
120 a la minute pour les flexions et extensions des membres; de
90 pour les membres supe'rieurs e'tendus et de 60 pour la tete
et les membres inferieurs e'tendus. Les mouyements du tronc se-
ront encore plus lents.

Ces cadences seront d'ailleurs en rapporl avec la tailie des
eleves et dautant plus vives que la tailie est plus petite, sans
toutefois etre exagerees.
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ARTIGLF. PREMIER.

FORMATION DES DISTANCES.

11 est utile de varier la maniere de prendre les distances afin
d’e'viter la monotonie.

1" MANIBRE.

Les eleves aligne's se numerotent de droite a gauche par
guatre.

Le professeur commande :
Numeros pairs, deux pas en avant. Marche;
ou bien, apres avoir fait faire par le flanc:
Un pas vers la droite et vers la gauche. Marche.

Dans ce cas les numeros pairs vont a droite et les numeros
impairs a gauche.
2 MANIBRE.

Le professeur commande:

En avant, prenez les distances. Marche.

Les eieves font autant de pas qu’il y a d’unités dans leur nu-
mero ; le numero i faitun pas; le nume'ro 2, deux pas, etc. Cette
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formation permet la plupart des exercices avec instruments porta-
tifs, et pas un eleve n’e'chappe ainsi a la vigilance du maitre.

3’ MANIERE.

Le professeur commande :

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

Tous les e'leves tournent la tete du céte de la file indiquee qui
reste fixe, ils marchent late'ralement a pas pre'cipite's en sens
inverse de la file de base en e'tendant progressivement et late'rale-
ment les bras, la paume des mains en dessous, les doigts allon-
ges et a quelques centimetres de ceux de I'eleve qui les precede.

Au commandement de fixe, ils prennentla station droite.

"
h" MANIERE.

Le professeur commande :
A droite en ligne. Marche.

Les nume'ros i font par le flanc droit et les numdros 2, 3 et h
viennent se placer en ligne a leur gauche. On fait ensuile prendre
la grande distance (3¢ maniere).

Pour revenir sur un rang le professeur commande :

Serrez les interealles (sur la droite ou sur la gauche'), puis A
gauche en ligne. Marche.

A ce dernier commandement, les numeros h font par le flanc
gauche et les numeros 3, 2 et 1 viennentse placer en lignea la
droite des numeros h.

Se MANIERE.

Les eleves etant numerote's de la droite a la gauche a I'ex-
ception du guide, le professeur peut faire prendre les distances
vers la droite, vers la gauche ou sur le centre a un ou plusieurs
pas; mais on recommande auxinslructeurs pour plus de simpli-
cite de preferer la droite.
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Dans ce cas, le professeur conimande :

Sur la droite, a un pas prenez cos intercalles. Marche.

Ace commandement, les eleves font parle flanc gauche et autant
de pas qu’il y a d’unites dans leur numero, puis font a droite et
s’alignent. Si l'instructeur commande: adeuxou troispas, les eleves
font deux ou trois fois autant de pas qu’il y a d’unites dans leur
numero.

Pour reprendre la position primitive le professeur commande:

Sur la droite serrez les intercalles. Marche.

Les eleves font par le flanc droit, se rapproclrent de la base et
s'alignent.
6" JIANIERE.
Les eleves dfant en marche sur une ligne, le professeur com-
mande :

Formez le cercie. Marche.

Le premier decrit une courbe et va rejoindre le dernier. Le
professeur peut alors faire exdcuter quelques mouyements d’as-
souplissement soit pendant la marche, soit apres le commande-
ment de halte.

Pour les remcltre en ligne le professeur commande :
En avant. Marche.

Le premier eleve marche droit devant lui jusqu’au commande-
ment de halte donne lorsque le cercie estcomplétement developpe.

L’'instructeur peut encore placer les eleves en carre en comman-
dant plusieurs fois de suite parJile a gauche ou par fde a droite a
des distances convenables.

RT. 2.
DES ESERCICES D’ORDRE.
Les instructeurs devront adopter comme exercices d’ordre les

mouyements eldmentaires en usage dans linfanterie (ecole du
soldat), tels que les principes d’alignement, la marche, le dou-
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blement et le de'doublement des files, les ruptures et les rassem-
blements W.

Art. 3.

MARCHES ET EYOLUTIONS.

1. Marche des gymnastes. — Les éleves etant place's sur un
rang, numerotes, et en marche, le professeur commande :

Parfile a gauche et a droite deuxfois. Marche.

Le numero i fait par file a gauche deux fois, et tous les nu-
me'ros impairs a la place meme ou le premier a change' de direc-
tion font de meme: les numeros pairs font par file a droite deus
fois a la meme place; lorsgue tous les eleves sont sur deux files,

marchant d’'un pas regulier, le professeur commande :

Doublez les files.

Les numeros i et a doublent ensemble en faisant par filea
gauche et par file a droite deux fois a linterieur; tous les nu-
meros pairs et impairs doublent successivement a la méme place.
Le professeur repete alors le premier commandement; les deux
premiers eleves font a gauche deux fois, les deux seconds a
droite deux fois, puis doublent sur quatre rangs a la repe'tition
du deusieme commandement. On peut ainsi doubler par huit et
par seize.

A ce moment le professeur commande :

() Pour les classes enfantines, voir les eyoliitions de Mm* Papo-Carpantier.
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Par le flanc droit, par file a gauche deux fois. Marche.

r

Le nume'ro i,apres avoir exe'cute le mouvement indique', marche
droit devant lui; les premiers des autres rangs reprennent
leur place a la suite du dernier de chaque rang qui pre'cfede.
Ayant ainsi decrit une espece de marche serpentine, la section
se trouve en ligne.

2. Marche en spirale. — Le professeur commande :
A droite ou a gauche. — Formez la spirale. Marche.

Le premier eleve s'avance en decrivant un arc de courbe dont
le rayon de'crolt progressivement; il forme ainsi une spirale
dont il occupe le centre; il fait ensuite par file a gauche ou par
fde a droite deux fois, deroule la spirale en passant dans les
espaces libres. Alors le professeur commande : En aoant. Marche,
et I'e'leve qui conduit marche droit devant lui. Le professeur arrete
la section lorsqu’elle est en ligne.

Pour bien exdcuter cette marche, il faut mettre a la tete de la
section un e'leve exercd. Le professeur la conduira quelquefois.
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3. Chaines gymnastiques. — Les e'leves etant en marche, le
professeur commande:
Formez les chaines gymnastiques. Marche.

Base de depart.

Les eleves s’espacent de i m. 50 environ el celui qui dirige la
section forme des courbes allonge'es en sens inverse qui lui per-
mettent, en revenant sur lui-meme et en traversant les lignes, de
realiser la figure d’un ou plusieurs huit par des cercles tangents.

Il faut bien observer que deux eleves ne passent pas dans le
nieme espace au croisement des lacets.

4. Marches en cercles.— i° Les eleves etant en marche sur un
rang et divises en quatre sectionsW; le professeur commande :

Formez le cercie. Marche.
Le numero 1 de'crit une courbe et rejoint le dernier numero.
Quand le cercie est re'gulier et le pas regle', le professeur com-
mande :

Formez les cercles. Marche.

% Chaque section suit son clief de filc.
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Les numeros i prennent un instant la diiection dc la tan-
gente, decrivent un cercie en sens inverse et se placent a la suite
des derniers numeros en formant des cercles tangents au cercie
primitif.
Au commandement de:

Reformez le cercie. Marclte.

Les numeros i vont passer sur la ligne du premier cercie et
ces memes numeros reprennent la premiero direction.

2° On peut aussi former des cercles concentrigues. Les eleves
sont alors numerotes du premier au dernier.

Le professeur commande :

Formez le cercie interieur. Marche.

Le numero i passe alors aTinterieur en faisant par file a droite
(ou a gauche) deuxfois;tous les nume'ros impairs et successivemcnl,

a lamodme place, ex¢cutent le meme mouvement. Les deux cercles
marchent alors en sens inverse. Le professeur commande :

Reformez le cercie. Marche.

Lorsque le numero i passe pres du numero 2; il fait alors
par file a gauche (ou a droite) deux fois, reprend sa premiere
place et successivement tous les numeros impairs font de meme.

D’apres les memes principes on peut former un cercie escterieur
coMentrique.

Pour obtenir un cercie exterieur tangent, le premier e'leve puis
tous les numeros impairs successivement se dirigent un instant

4

IUrRIMF.BIR KATIOSALK.
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suivant la langente; ils decrivent un cercie de la grandeur du pre-
mier et continuent de marcher sur la menie ligne pendant plu-

sieurs tours jusqu’a ce que les numeros i et 2 venant a se ren-
contrer, le professeur commande :

Rentrez dans le cercie.

A ce moment le professeur peut encore commander :

Cercles entrelaces.

Alors lenumero 1, au licu de faire par file a droite (ou ii gauche')
deus fois, continue a marcher en sens inverse du premier cercie
en passant alternativemenl dans tous les espaces qui sdparent les
numeros pairs, tous les numdros impairs esecutant le nieme
mouvement au fur et a mesure de leur rentrce.

5. Ailes de moulin.— Les eleves marclient en cercie comnie
dans la figure precédente. Au commandement de :
Formez les ailes de moulin. Marche,

Les numeros 1 marquent le pas, les derniers numeros de cha-
que section se dirigent vers le centre, et les autres numeros se
placent en ligne entre les deux premiera.
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Le professeur commande alors :

En mant. Marche.

Les numeros i marchent au pas accelere, tous les autres, la tetc
tournee vers l'aile marchante, se touchent les coudes dans ia di-
rection du centre et raccourcissenl le pas dautant plus qu’ils en

sont plus rapproches.
Pour reformer le cercie, les numeros 2 et suivanls font par le

flanc droit vers les numeros 1 et se replacent a la file derriere
euX.

5. Marche serpentine.— Cette marche est assez indiguee par
son nom; chaque dleve doit suivrc exactement les sinuosités de-
crites par celui qui le prdcede.

Bose Jtjwvi

liemarque. — Toutes ces dvolulions peuvent se faire au pas gynmas-
thjue. Dans tous les cas, elles oni I'avantage de permettre des marches
relativement iongues dans un espace restreint.
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CHAPITRE 111

MOUYEMENTS IFENSEMBLE LES MAINS LIBRES.

OBSERVATIONS PARTICUL1ERES AUX MOUVEMENTS LIBRES.

Les mouvemenls d’ensemble les mains libres pre'senlent beau-
coup d’avantages.

S’ils forment une serie complete et sont executes avec ampleur
et vigueur, ils sont suffisants au développement normal du corps
et a U’entretien de la sante.

IIs sont naturels, faciles a executer "et produisent le meilleur
effet pour 'assouplissement et la coordination des mouvements.

Ces mouvements conviennent au jeune enfant chez qui 'on ne
doit pas susciter defforts violents ni chercher a produire le de-
veloppemenl exage're du systeme musculaire avant l’ossification
du sauelette.

Les mouvements libres oni aussi I'avantage de pouvoir etre
executes partout et simultandment par un grand nombre.

La leeon d’ensemble sera attrayante et utile si le professeur
sait combiner intelligemment les mouvements simples; il pourra
ainsi coinposer une grande quantite de leeons variees en suivant
un plan unique.

Dans chaque serie d’exercices toutes les parties du corps devront
etre mises en action, et l'on s’attachera surtout a la beaut6é des
attitudes, a la correction et a I'amplitude des mouvements.

On repetera le plus frequemment les mouvements etendus des
membres superieurs qui favorisent I’ampliation de la poitrine.
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AKT. ler. ----- MOUVEMESTS COMBINES.

1" EAEMPLE.

Flemon et eztension simultanee des membres superieurs et injerieurs.

1. Flechir la cuisse et lajambe gauche en amenant les poings
aux e'paules.

2. Etendre la jambe et les bras en avant.

3. Revenir a la position i.

A. Station droite.

Ropdter le mouvement de lajambe droite.

L’extension du membre superieur peut se faire horizontalement,
late'ralement ou verticalement.

2e EXEMPLE.
S’elever sur la pointe des pieds avec mouuement des bras.

1. Poingsaux epaules, mains fermees.

2. S’e'lever sur la pointe des pieds et etendre verticalement les
bras et les doigts.

3. Flechir les membres superieurs en restant sur la pointe des
pieds.

i. Station droite.

Ce mouvement peut s’executer en deux temps, les bras dtendus
avec eleyalion laterale, e'levation en avant et circumduction com-

plfete des bras.
3" ESEMPLE.

Moueement des bras avec pronation et supinalion de I'avant-bras,
et rotalion du bras en 6 temps.

1. Elever lateralement les bras etendus a la position horizon-
tale, mains ouvertes, en pronation.

2. Mouvement de supination avec rotation des bras en dehors.

3. Elever verticalement les bras.
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h. Abaisser borizontalement les bras.
5. Pronation avec rotation des bras en dedans.
6. Station droite.

%4 EXEMPLE.

Se fendre en awant altemalweuient de lajambe gauche {droite)
avec mourement des bras etendus.

Position : Station droite, les bras etendus et en abduclion hori-
zontale en avant.

i. Se fendre de la jambe gauche en ecartant les bras latdra-
lement.

2. Revenir a la position.

3. 4. 5. Memes mouyements ense fendant de la jambe droite.

Exdcuter le meme mouvement.
i0 En dlevant les bras etendus.

2° En les portant dans l’abduction en arriere et en les rame-
nant loujours au 2e temps a la position horizontale et au paral-
lelisme.

Ces trois exercices combines peuyent en former un seul en
6 temps. lls doivenl etre execute's avec une grande amplitude eta
un rythme moderd, les doigts etendus.

5" EXEMPLE.

Sefendre alternatwenient de la jambe gauche {droite) ave'c fwtension
puis circumduction du bras droit {gauche).
Position : Station droite, les poings aux epaules.

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

2. Circumduction du bras droit.

3. Revenir a la position.
On executera cet exercice en progressant.
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Pour cela, au temps 3 on restera fendu a droite, et on conti-
nuera le mouvement en se fendant de lajambe gauche et en dten-
dant le bras droit.

On pourra exe'cuter siniullanement le mouvement des deux
bras en restant en station droite.

6e EXEMPLE.

1° Fleacion des membres inferieurs avec balancement des bras
fpreparation d I'impulsion du saut).
Position : Station droite, lesbras e'leves et etendus.

1. Flechir les membres infdrieurs en abaissant vivement les
bras et en les portant en abduction en arriere.

2. Se relever immddiatement en projetant vivement les bras
en fair sans les flechir.

A la posilion i, le corps repose sur la pointe des pieds, les
falons joints, les genoux le'gerement ecarles.

Repe'ter ce mouvement plusieurs fois de suite; au commande-
ment deface, rerenir a la station.

9 Flezion des membres inferieurs avec eleration rerticale des bras
(preparation a la chale des sauts).

Position : Station droite.

1. Flexion des membres inferieurs avec elevation verticaledes
bras e'tendus.

2. Retour a la station droite.

Rdsister a la chute du corps et ne pas exage'rer la flexion des
membres inferieurs. Maintenir I'equilibre.

7" EKEMPLE.
Marquer lepas avec momement des bras, en li temps.

i. Lever le genou gauche (droit), jambe fle'chie, pointe du
pied baissoe en flechissant les avant-bras.
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2. Poser le pied par la pointe en e'tendant les bras vertica-
lement.

3. Ramener les poings aux epaules en levant le genou droit.

b. Etendre les bras le long du corps en posant le pied droit a
terre.

Dans cet exercice, le mouvement d’extension des bras peut se
faire horizontalement en avant ou late'ralement.

On peutcombiner aussi ces mouyemenls de bras dans un seul
exercice en 12 temps en continuant a marquer le pas et en fai-
sant coincider les appuis des pieds tantot avec les flexions, lant6t
avec les extensions des avant-bras.

8" EXEMI'LE.
fileration des bras avec extension alternalioe de la cuisse ffauclie
et de la cuisse droite.

1. Lancer en avant les bras jusqu’a la verticate avec extension
de la cuisse gauche, la jambe dtendue.

2. Revenir a la station droite.

3. Repeter fexercice i on etendant la cuisse droite.

b. Retour a la station droite.

On peutexecuter cetexercice avec abduction laterale des mem-
bres superieurs et inferieurs.

9’ EXEMPLE.

Sefendre alternatirement en arriere de la jambe gauche (ou droite’)

en laneant et etendant les bras en avanthorizontalement et lateralemeni.

Position : Station droite, poings aux epaules.

1. Se fendre en arriere de la jambe gauche en e'tendant et
ecartant vigoureusement les bras.

2. Revenir a la position.

3. Repeter le meme mouvement, en se fendant de la jambe
droite.

b. Station droite.

Remargue. — Ce mouvement peut Ctre execute' en se fendant en avant
ou latéralementet en combinant les fentes en arriére, en avant et de cote.
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10" EXEMPLE.

Circumduction de la cuisse avec moucement des bras, en 4 temps.
1. Fléchir la cuisse gauche, jambe etendue, avec abduclion
des bras en arriere.
2. Abduclion laterale de la cuisse et des bras.

3. Abduction de la cuisse en arriere en portant les bras en
avanl.

A. Station droite.

Execuler le meme exercice de la jambe droite et conlinuer
ainsi alternativement dans un rythme leni.

11" EKEMPLE.

1. Flexion du tronc,les bras pendant verticalement, lesdoigts
etendus (toucher la pointe des pieds,les jambes restanttendues).

2. Extension du tronc et de la tete avec rolation des bras et
mouyement de supination des avant-bras.

12" EXEMPLE.

Flexions et extensions successices du tronc.

Position: Bras elevds verticalement, mains tendues, pamnos en
avant.
1. Flexion lente du tronc.
Retour a la position.
Extension lente du tronc et de la tete.
Retour a la position.
Flexion lente du tronc a droite.
Retour a la position.

Flexion lente du tronc a gauche.

©® N @ P w N

Retour a la station droite.
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Ces mourements du tronc, execute's d’une fagon continua, les
poings sur les hanches, et sans revenir a la station droite, don-
nent lieu a une sorte de circumduction du tronc que l'on fera
lenlement, sans mouvements de tete, dc droite a gauche ou de
gauche a droite.

13’ EXEMPLE.

Torsion du tronc avec lancer des bras dans un plan lioriiontal.

Position: hente latdrale, les poings aux e'paules.
i. Lancer vivement les poings en avant puis a gauche;
9. Lancer les poings a droite en decrivant une courbe en avant
dans un plan horizontal.
ib" EXEMPLE.

Fleaions et eztensions du tronc avec mourement des bras.

i. Elevation yerticale des bras etendus.

9. Flexion lente du tronc avec abaissement des bras dtendus,
jambes tendues.

3. Flexion des membres inferieurs en portanl les bras etendus
a la position horizontale.

4. Station droite.

15" EXEMPLE.

i. Flexion du tronc, les bras pendant verticalement.

9. Extension lente du tronc avec circumduction complete des
bras etendus et profonde inspiration en elevant le corps sur la
pointe des pieds.

16" EXEMPLE.

Position: Fente laterale, les bras e'leves verlicaleraent.

i. Flexion du tronc et des membres inferieurs avec balanee-
ment des bras de haut en bas.

9. Extension du tronc et des membres inferieurs, balancement
des bras de bas en haut avec circumduction completc des bras
etendus.
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17" EXEMPLE.

Mouuements combines du tronc et des membres superieurs et inferieurs.

1. Eldyation verticale des bras sans flexion, les doigts etendus.
9. Flexion du tronc avec abaissement des bras.

3. Flexion des membres inferieurs avec dldvation horizontale
des bras.

h. Mains sur le sol.

5. Extension des membres inferieurs, station sur les mains et
les extremites des pieds.

6 et 7. Flexion et extension des bras, le corps bien allonge.

8. Retour a la station accroupie, les bras en avant.

g. Station verticale.

Remaryue. — Les temps 6 et 7 peuvent etre repetes plusieurs fois.
On peut aussi remplacer la flexion et I'extension des bras par !'abduction
latdrale et alternative des membres supdrieurs.

MOUYEMENTS IPENSEMBLE AVEC PROGBESSION.

Une grande partie de ces mouyements combinds devront se
faire en progressant. Exemple :

18" FAEMPLE.
Balancement altematifdes bras en avant et en arriere en progressant.

1. Se fendre de la jambe gauche en elevant le bras droit
dtendu.

9. Abaisser le bras droit.

3. Se fendre de la jambe droite en elevant le bras gauche.

h. Abaisser le bras gauche.

Ce mouvement s’exe'cutera en balaneant les deux bras simul-
tanement.

Remarque. — Dans les mouyements avec progression, il est recom-
mande d’exdcuter surtout les circumductions des bras, les mouyements
d’abduction horizontale et d’eldvation yerlicale des bras, les rotations du
tronc avec balancement des bras.
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ART. 2. - SAUTILLEMENTS.

1. Sauts a cloche-pied — a. Les e'leves, les bras flechis, les
coudes en arriere, 'un des membres inferieurs flechi,progressent
en avant par petits sauts sur l'autre meinbre inferieur, puis al-
ternent en retombant sur I'un et I'aulre successivement ou sur le
meme deux ou trois fois de suite.

b. Sautillement, la cuisse et la jambe flechies, le genou dans
les deux mains, les doigts croises.

c. Sautillement, une jambe flechie, le cou-de-pied dans les
mains, les bras en arriere.

Remargue. — Les e'ldves pourronl executer ces differents sautillements
isolement, en ligne ou en cercie.

2. Sautillements avec fente laterale. — Les e'leves sautent sur
place et retombent sur la pointe des pieds, les jambes ecartdes
et legeremcnt He'cbies, puis ressautent en rapprochant les pieds
et continuent jus<ju'au commandement de Halle.

3. Sautillement avec fente simultanee en avant et en arriere.
— Les eleyes exe'cutent des sauts successifs sur place en portanl
simultanement le pied gauche en avant, le pied droit en arriere
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et inversement dans le saut suivanl. lls continuent jusguau com-
mandement de Halte.

A. Les deuxieme et troisieme exercices peuvenl etre reunis et
s’executer alternativement en guatre temps.

5. Sautillements les jambes croisees. — Les eleves sautent et
retombent sur la pointe des pieds les jambes croisees; puis ils
ressautent et retombent les jambes croisees en sens inrerse. Au
commandement de Halte ils reprennent la station droite.

6. Sautillements ayec eatension du tronc. — Les eleves sau-
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lent verticalenient les bras e'tendus et les pieds en arriere avec
une forte extension du tronc. lls retonibent sur la pointe des
pieds et recommencent le saut jusqu’au commandement de Halte.

7. Sautillements avec flexion du tronc. — Les eleves sautent
sur place en portant fortement en avant les membres inferieurs
e'tendus pendant la suspension du saut et en revenant chaque fois
apres la chute a la station verticale.

Ces exercices habituenl les eleves aux dnerses attitudes qu'ils
devront prendre plus tard dans les sauts d’obstacles.

8. Sautillements accroupis avec progression. — Les eleves
accroupis progressent en avant par petits sauts successifs, les
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talons reunis. Au commandement de Halte, ils reprennent la
station droite.

Remarque. — Eviter d’exagerer la flexion au moment de la chute pour
ne pas fatiguer l'articulation du genou.

9. Danse acgroupie. — Les eleves en station accroupie portent
par un sursaut la jambe gauche tendue en avant, le talon re-
posant sur le sol; puis, par un second sursaut, la ramenent sous
le corps, pendant qu’ils etendentla droite et ainsi de suite. (Meme
remargue qu’au numero 8.) Get exercice sera facilite si les eleves
qui I'executent donnent la main a deux de leurs camarades.

Akt. 3. — Danses.

Les danses seront surtout enseignees dans les ecoles normales
d institutrices, on consultera a ce sujet les manuels speciaux.

Akt. 4. — Exercices d’equilirre.

Les exercices dequilibre s'executent sur le sol ou sur la poutre
elevee a differentes liauteurs. On conservera au corps toute sa
souplesse, et ces attitudes ne devrontpas etre trop prolongees.

1. Station sur le membre inlerieur gauche etendu,
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T'aulre leve cl fleclii, les mains sur les banches, doigts en
avanl et pouce en arriere.

2. Station sur un des membres inferieurs e'tendu, 'aulre fleclii

dans tous ses segments, la pointe du pied dirigee vers le sol.

3. Station sur un des membres inferieurs e'tendu,
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l'autre llechi, les mains croisees, appuyant le genou contre le
corps.

h. Station sur un des membres inferieurs etendu, la jambe
droite flechie, le cou-dc-pied dans les deus mains, les epaules
effacdes.

5. Station sur 'un des membres inferieurs e'tendu, l'autre en
abduclion en arriere, les bras etendus et eleves, les mains ou-
vertes, paumes en avant.

6. Station sur I'un des membres inferieurs etendu,

5

IMFAIMII
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le droit tendu en abduction horizontale en avaul, les bras
pendants.

7. Station sur I'un des membres inlerieurs etendu, la jambe
droite flechie, le cou-de-pied saisi par la main droite, le bras
gauche tendu et e'leve’ verticalement.

8. Station sur 'un des membres inferieurs etendu,

lautre en abduction late'rale, les membres superieurs en
abduction horizontale laterale, les mains ouvertes, paumes en
dessous.
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On inclinera le corps lateralement pour augmenter la diffi-
culte de I’exercice.

9. Station sur le membre inferieur gauche flechi, le corps
penche en ayant, le membre inferieur droit et le superieur
gauche en abduction en arriere, le membre superieur droit porte
en ayant.

10. Station sur le membre infdrieur gauche llechi, le droit et
les bras tendus en ayant.

Remaraue. — 11 est bien entendu que les attitudcs precedentes se
prendront alternativement sur lun ou "autre membre inferieur.

Art. 5. — Exercicf.s preparatoires a la natation.

Les eleves seront exerces aux mouvements preparatoires de la
natation, d’abord debout, ensuite couche's sur une sangle, fixe'e
aux petites echelles de corde ou sur un chevalet.

Les enfants seront bientdt assez familiarises avec ces exerciccs
pour que tout nalurellement, sans tension d’esprit, ils en fassenl
I'application dans !’eau.

Moueements eawcutes debout.

Dans les mouyements debout, les bras doiyent s'e'tendre dans
un plan incline, enlre I'horizontale et la yerticale.

Pour les mouyements des membres infdrieurs, on placera les
mains sur les hanches ouon les joindra derant la poitrine.
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i"" EXERCICE.

Mouoement des bras.

Position: Station droite, mains jointes devant ta poitrine.

1. Etendre les bras obliquement en avant et on haut, les
mains jointes, en levanl la tete.

2. Ramener sans brusquerie les mains au devant de la poitrine.
Continuer ainsi jusqu’au commandement de Halte.

2" EXERCICE.

Mouoement du tneinbre inferieur.

Position: Station sur le pied gauche, le membre inferieur droit
llechi avec abduction de la cuisse en dchors.
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1. Extension du membre inferieur avec flexion du pied.
2. Adduction vivc du membre inferieur.
3. Revenir a la posilion.
Repeter cet exercice en station sur le pied droit et ensuile

accompagncr ie mouYcment de la jambe du mouYcment du bras
correspondant.

3° EXEBCICE.
Mourement simultane des bras et des membres inferieurs.
Position : Station sur le pied gauche, les mains joinlcs dereni
la poitrine, le membre inferieur droit llechi, la cuisse en abduc-
tion.

1. Extension oblitjue des bras en avanl et en haut avec cxlen-
tion sirnultande du membre inferieur.

2. Adduclion vive du membre infe'rieur avec abaissement la-
teral des bras suivi de flexion pour revenir a la position i.

3. Revenir a la position.

Exe'cuter I'exercice altcrnatiYement en station droite et gauche.

Mouremenls ezecutes sur le cheralet.

Position: L’eleve est couche' a piat ventre sur une sangle on
cheralet dans !'attitude suivante :
Les coudes au corps, les paumes des mains re'unies,les doigts
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etendus, joints et diriges en avant, les talons le plus pres pos
sible du tronc, les genoux et la pointe des pieds en dehors.

I Etendre les membres superieurs, les mains re'unies, et les
membres inferieurs en abduclion laterale, les pieds en flexion.

2. Adduction vivedes cuisses, membres inferieurs, avecmou-
vement lent de circumduction des bras.

3. Revenir a la position iniliale.
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CHAPITRE V.

MOUVEMENTS D’ENSEMBLE avec instruments portatifs.

Pour donner plus de rigueur aux mouvements libres, les elbves
pourront exe'cuter les exercices d’ensembie avec des instruments
portatifs.

Les instruments portatifs usite's generalement sont de quatre
espbces :

Les halteres, les barres, les massues et les cordes a lutter.

ARTICLE PREMIER.

Mouiements e”ecutes avec les halteres.

Les halteres sont des poids additionnels dont on charge les
membres superieurs; ils ont pour effet d’augmenter fintensito
des contractions musculaires soit par leur poids, soit par leur
inertie, en augmentant les re'sistances a vaincre dans les mouve-
ments.

Il est bon de remarquer qu’ils naugmentent surtout la résis-
tance que dans le sens de la pesanteur; ce sont seulement les
muscles elevateurs de lepaule et les extenseurs des jambes et du
tronc qui be'neficient surtout de leur action dans la station
debout.

Labaisseinent du bras, la flexion du tronc ne necessitent pas
en effet I'aclion des adducteurs et des flechisseurs correspondanls,
dans une cadence moderee; au contraire, 'action des elevateurs
doit intervenir pour modorer la vitesse du inouvement.

L'usage exagere des halteres, en specialisant la conlraction
musculaire, amene promptement une lassitude dans les epaules
et dans la region lombaire; on alternera donc les inouvements
avec halteres avec les mouvements libres, surtout avec les mou-
yements de jambes.
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Le poids des haltéres doit etre en rapport avec la force de
leleve; pour ladulte il ne doit pas de'passer 3 kilogrammes.

Avec les halteres legers on peut exdcuter tous les mouvements
indiqués dans la leeon sans instruments. lls ne seront pas regu-
lierement executes ayant l'age de dix a douzc ans.

Les mouyements a bras etendus seront faits un moins grand
nombre de fois que les mouyements a bras fle'chis.

ART. 2.

MOUVEMENTS SPEG1AUX EXECUTES AVEC LES BARRES A SPHERES.

Les mouyements a exe'cuter avec les barres a spheres diflerent
de ceux avec halteres par la solidaritd des membres superieurs,
ce qui entraine la symetrie des mouyements et ce qui permet les
luttes deux a deux.

Les mouyements caracte'ristiques de la barre a spheres consis-
tent, la barre etant saisie par les mains en pronalion, a faire
ddcrire aux bras un mouvement'de circumduction et a amener
ainsi la barre en arriere jusqu'au contact du corps.

Ces mouyements ne doiyenl pas etre frequemment repetes, ils
fatiguent beaucoup l'articulation de l'e'paule et les muscles ele-
yateurs des bras constamment mis en jeu.

La syme'trie des mouyements des bras contribue a l'efface-
ment des epaules et a la dilatation thoracique; mais il faut eviter
I'exage'ration de la cambrure iombaire.

Une grande partie des mouyements libres peuventetre exe'cutes
ayec des barres, il nest indique ici que des exercices caracte-
ristiques de ces instruments.

Tous les enfants peuvent etre exerces aux mouyements de la
barre a spheres. D’'un poids de 400 grammes a i kilogramme
pour les eieves de 6 a 10 ans, elle sera en bois ou en fer
d’un poids de i aa kilogr. 500 pour les dleves de 10 a 14 ans et
de a a 4 kilogrammes pour les jeunes gens de 14 a 17 ans.

La longueur de la barre sera de 1“ 30 a im 40 pour les e'leves
au-dessous de 14 ans, etde 1 m. 40 a 1 m. 50 pour les jeunes
gens au-dessus de cet age.
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1'" ESERCICE.

Elever la barre et la descendre derrierc la tete avcc llexion des
bras, en Ix temps.

2" EXERCICE.

Zlever alternativement le bras gauche ou le bras droit, les
mains e'carte'es, en portant la barre derriere ’6paule oppose'e, en
4 temps.

3e ESERCICE.

Faire passer la barre autour du corps, en 4 temps.
i° Elever le bras droit.

a0l Circumduction du bras droit d’avanl en arriere.
3° Elever le bras gauche.

Circumduction du bras gauche d’arriere en avant.
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A' EXF.RCICE.

La barre restant horizontale, I'e'lever au-dessus de la tete et la
descendre derriere le corps, en A temps.

5" EXERCICE.

Par une circumduction des bras passer la barre derrierc le
corps, en 2 temps.

G' ESERCICE.

Abduction verticale des bras allonges et torsion du tronc a
droite et a gauche, en A temps.

7" EXERCICE.

Flexion late'rale du tronc, les bras eleves et les mains e'car-
tees.

8" EXERCICE.

Position : Fcnte en avant.
Mouvement de manivelle, e'tendud’avanten arriere ou d’arriere
en avant avec llexion et extension completes du tronc.

9" EXERCICE.

Flexion des membres inferieurs en portant alternatirement et
verticalement la barre sur les cétes, en h temps.
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10° EKERCICE.

Elever la barre au-dessus de la tete et la descendre derriere
le corps en se fendant en avant, en 8 temps, les mains ecar-
tees.

1i" ESEBCICE.

Elever la barre et la passer derriere le corps en se fendant en
avant, en 4 temps.

12" EKERCICE.

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

Mouvements executes deux & deux.

Les e'leves sont placds a la distance de la longueur des barres
et se font face, lis tiennent chacun les extremites des deux

barres.
13" EXERCICE.

Elevalion et abaissement lateral des bras en 2 ou 4 temps.
14" EXERCICE.

Elevation late'rale des bras avec flexion des membres infe'-
rieurs, en 2 temps.
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15" EXERCICE.

Se fendre latdralement a gauche ou a droite allernalivement,
en e'levant le bras du menie céte, en li temps.

16" EXEttCICE.

Position: Fenie en avant.

Balancement alternatif des barres en avant et en arriere, en
2 temps.
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17" ESERCICE.

Position : Fente en avant.
Balancement simultane des barres en avanl et en arriere, en
2 temps.

18" EXERCICE.
Position : Fente en avant.

Balancemenl alternatif des barres en avanl et en arriere, les
bras tendus au-dessus de la tete, en 2 temps, les spheres dans
la paume des mains.

Position : Fenie en avant.
Balancement simultand des barres en avant et en arriere. les
bras tendus au-dessus de la tete, en 2 temps.
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20" EXERCICE.

Elever les bras simultanemenl au-dessus de la tote et lesabais-
ser en faisant chaque fois deini-tour comme dans un pas de
valse.

21e EXERCICE.
Position : Fenie en avant.

Les spheres dans la paumc des mains, les barres croisees,
executer le mouvement etendu d’adduction et d’abduction des

bras en 2 temps.

Position : Fente en avant.
Lutle en 6 temps, les bras allonges, en elevalion horizontale,

rerlicale, laterale.
Dans cet exercice, lI'eleve qui rcmplit le role passif tourne le

dos a l'eleve qui a le rolo actif.
Une grande partie des mouyements des barres se feront avan-

t.ageusemenl en progressant.

a3c EXEBCICE.

Torsion du corps.

Les deux eleves se font face, position fendue, les bras etendus
lateralement et I’extremite des barres ou des poignecs dans la
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main; ils exe'culent ainsi en resistant une torsion lenie du tronc
dc droite a gauche, et ensuite de gauche a droite.

ART. 3. - MOUVEMENTS EKECUTES AVEC LES MILS OU MASSUES.

La massue consiste en une masse de bois ou de fer dont le
centre de gravite se trouve assez edoigne de I'extremitd amincie et
legerement conique qui sert de poigne'e; cette particularité la dis-
lingue de ’haltere qui a son centre de gravite situd dans la
main.

Le poids de la massue agit avec daulant plus d'effet que la
distance dece centre de gravite' a la main estplus grande et que,
suivant son orientation, linctinaison de I'axe de la massue se
rapproche le plus de ’horizontale.

De plus, la vitesse communique'e a cette masse dans cerlaines
direclions donne naissance, en vertu de son inertie, ades resis-
tances qui sollicitent des actions musculaires diverses.

Les inouvements caracterisliques de la massue sont : des mou-
linets du poignet ou combinaisons de la pronation, de la supination
avec la flexion et I'extension de la main; des moulinets execute's
derriere le tete avec flexion du bras, et de grands cercles en avant
qui sont des circumductions des bras etendus.

Les combinaisons de ces mouvements types donnent lieu a des
series fort dlegantes, surtout si on les exe'cute simultane'ment avec
deux massues.

11 faut employer des massues legeres ayant une forme eflilee
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et a poignde conique, c’est-a-dire renflee legerement a son
extremite. Les mouvements dc massue sont des mouvemenls de
souplesse bien plus que des mouvements de force; il faut aider
le mouvement de balancemenl de la massue sans lui resister,et
eviter les chocs douloureux qui pourraient se produire dans l'ar-
ticulation du coude.

Les mouvements de massue seront faits avec moderation; il
sera bon de les alterner avec des mouvements libres.

Il faut avant. tout conseryer au corps une attitude bien droite
et eviter la cambrure exageree qu’ils tendent a provoquer.

Mouvements simples avec une massue.

i"" ESERCICE.

Le bras etendu, balancer d’arriere en avant la massue jusqu’a
la position horizontale.

2" EXERCICE.

Balancer lateralement la massue a droite ou a gauche jusqu’a
la position horizontale.

3" EXERCICE.

Balancer d’arriere en avant la massue jusqu’a la position ver-
ticale.

h’ ExercICE.

Mouvement circulaire continu de la massue aulour du corps
de droite a gauche et de gauche a droite, la massue pendant
librement.

5C EXERCICE.
Circumduction du bras d’avanten arriere ou d’arriere en avant.

6" EXERCICE.

Balancer d’arriere en avant la massue en la laissant tomber
derriere ’epaule avec Hexion du bras.
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yioulinets et grands cercles.

Les moulinets sont de deux sortes : les moulinets du poignet
el les moulinets cxecule's derriere la tete.

Les moulinets du poignet consistent en un niouvement circu-
laire ddcrit par la massue autour du poignet en dehors ou en
dedans du bras, d’avant en arriere ou d’arriere en ayant.

Les moulinets derriere la tete consistent dans un cercie de'crit
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par la massue dans un pian vertical poste'rieur de droite a gauche
et de gauche a droite.

Les grands cercles sont décrits autour dc I'dpaule dans un plan
rertical ante'rieur, les bras allonges, de droite a gauche et de

Remarque. — La direction des moulinets et des grands cercles est de-
terminde vers la droite ou vers la gauche en partant de l'attitude initiale.
7" EXERCICE.

Moulinets du poignet avec flexion du bras.

8" EXERCICE.

Moulinets derriere la tete de droite a gauche ou de gauche a
droite.
9" EXERCICE.

Grands cercles de droite a gauche et de gauche a droite.

Combinaison des mouyements simples avec des mouyements de jambes.

to" EXERCICE.

Balancer la massue darriere en avant jusqua la verticale en
se fendant en avant.
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1 1" ESERCICE.
Balancer lateralement la massue jusqu’a la verticale en se Pen-
dant late'ralement.
Bemarque. — On exccentera ces deux derniers exercices avec plus
ddnergie en laissanl tomber la massue en arriere le loug du bras.

19 EXERCICE.

Position: La massue a l'e'paule. Se fendre en avanl en lan-
cant la massue en arriere.
Meme mouvement en se fendant en arriere.

13" EIERCICE.

Balancer la massue a droite et a gauche avec moulinets du
poignet.
14" EXERCICE.
Moulinet derriere la tete e( grand cercie en avanl de gauche
a droite et de droite a gauche.

Mouoements e-recutes acee detuc massues.

15" ESERCICE.

Balancer les massues jusqu'a la position horizontale ou verti-
cale en se fendant en mant, en arriere ou de cote.
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Ces exercices peuvent se combiner avec les moulinets cle poi-
gnets.

16' exercice.

Position : La massue a !epaule. Grands cercles de droite a
gauche ou de gauche a droite de chacpie bras allernalirement ou
simultanement des deux bras.

17° EXERCICE.

Moulinets simultanes derriere la tete de gauche a droite 011 dc
droite a gauche en conservant aux massues leur paralle'lisme.

18" EXERCICE.

.Moulinets derriere la tete et grands cercles executes simul-
tanement des deux bras en conservant aux massues leur paral-
lelisme.

1()" EKERCICE.
Menie exercice avec auticipalion des mouvements d’llll bras sur

T"aulre.

90" E\ERCICE.

Moulinets simultanes derriere la tete de droite a gauche cl de
gauche ii droite en croisant les massues.

9 1" EXERCICE.

Moulinet derriere la tete du bras droit et grand cercie du bras
gauche, et moulinet du bras gauche et grand cercie du bras
droit, exe'cutés simultandment et successivement.

99" EXERCICE.
Moulinets derriere la tete et grands cercles croises executes
simultanement et successirement des deux bras.

Remart/ue: On pourra execuler ces derniers mouvements en les com-
binant avec des moulinets de poignets, avec des fentes, ctc.
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ART. h. --- OPPOSITIONS ET LUTTES DEUX A I>EUX.

Les luttes deux a deux s’exdcutent au commandement.

Ce sont simplement des mouyements rythmds dans lesquels un
des eleves exerce sur son adyersaire une resistance proportionnee
a sa force.

Ce sont aussi de yeritables luttes et alors chague e'léve cherclie
a l'emporler sur son adyersaire et a lui faire lachcr pied.

Les luttes peuyent se faire avec les mains sans intermediaire,
mais il vaul mieux pour les luttes rylhnmees se servir de barres de
bois rigides ou de cordes terminees par des poignees. 1l est in-
dispensable que I'un des eleyes oppose a tout moment a son ad-
yersaire une resistance conyenable, qui a pour but de susciter
chez lui des efforts musculaires energiques; mais il faut se gar-
der de brusquer les mouyements on de les rendre impossibles
par une resistance trop considerable. La continuile et 'amplitude
sont indispensables a obtenir.

Les barres a spheres permellent de transmelttre une traction
et une pousse'e, les cordes ne peuvent servir qu'aux tractions.

Celles-ci seront constammenl tendues.

Les luttes permettent d’exercer specialement les muscles fixa-
teurs de 'epaule par des tractions horizontales, et les muscles de
| abdomen par des tractions obliques de bas en haut ou des actions
horizontales laleralcs.

Les luttes et oppositions offrent faranlage de localiser la
contraction musculaire, de la graduer et de la diriger au gre du
niaitre; elles se pretent parfaitement a l'e'longation des muscles
conlractes et corrigent ainsi les mauyais effets des mouyements
ou des efforts statiques dans lesquels les muscles sont constam-
menl raccourcis.

Il est recommande de pratiquer sourent ces exercices comme
mouyements densemble, dans les classes superieures.

11 y a deus réles a remplir dans les luttes, le role d’adversaire
aclif ou d’adversairc opposant ou passif; ehaipie eleye remplira
alternaliiement fun et faulru role,
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En generat les adversaires se font face ou se lournent le dos
en position fendue.
Les eleves commcncent les mouvements au commandement de
JjtiUez.
Oppositions.

1" KIERCICG.

Flexion et extension alternatives des bras en a temps, les deus
opposants se faisanl face.

Retnarr/ue: Obsewer une attitude correcte, le poids du corps sur la
jambe qui est en arriere, la jambe en avant tendue. la tete droite, les
epaules eflacdes.

2" ESERCICE.

Balancement alternatif des bras dtendus, en a temps.
3" ESERCICE.
Balancement simultane des bras, en a temps.

4" ESERCICE.
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Elever verticalement et alternativement les bras etendus en
A temps.

5' EXERCICE.
Elerer verlicalemenl et simultanement les bras, en a temps.

llemarque: Dans ce mouvement les eléves exccutent alternativement
Peleration des bras.

6" EIERCICE.

Flexion et e.rtension horizontale des bras, en 3 temps.
L’e'leve opposanl tourne le dos a I'dleve aclif, position fendue

Position : Fente en avant. Poignets aux dpaules.

1. Extension horizontale active des bras en avant.
2. Abduction latdrale horizontale passive des bras dtendus.
3. Flexion active des bras pour revenir a la position.
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7" EXEBCICE.

Moucenienl ile manicelle a deuxface dface.

Un des eleves fait avec les bras et le tronc le simulacre de
tourner une manivelle de grande dimension, l'aulre resiste a ce
mouveinent sans saccade.

Ce mouvement doit etre le plus e'tendu possible; il peut
s’executer altcrnathement et dans deux sens au moyen des poi-
gnees ou bien avec une seule barre de bois rigide lenne horizon-
talement dans les deux mains.

8" EIEKCICE.
Flexions lalerales du tronc.

Les opposants sont places sur un meme rang, en fente laterale,
les bras elendus horizontalement et lateralement; ils commencent
a lutter avec leurs camarades place's a gauche, et exdcutent des
llexions lalerales du tronc lentement.

Les dleres leront ensuite demi-tour et exe'culeront I'exercice
sur l'autre face.

Le meme mouvcment petit se faire los bras llechis ou elendus.

g’ ENEBCICE.

Mouremeiit dabduction et d'elecation des bras. en 6 temps,

L’eleve opposanl tourne le des ;i ]eleve aclif,
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Position : Fente en avant, les bras etendus horizontalement en
avant.

1. Abaissement et abduction passive des bras en arriere.
Retour a ia posilion horizontale.

Abduction laterale passive des bras.

Retour a la position horizontale.

Elevalion verticale des bras.

o 0> w N

Retour a la posilion horizontale.

io" EYERCICE.
Lutte accroupie.

Les eloves en station tlechie executent le mouvement de flexion
et d’extension des bras.

1 1" KXERCICE.

Mouoement tle ramer.

Les deux opposants sont assis sur le plancher, face a face, le
tronc droit, les membres inferieurs dtendus et joints, les pieds
en contact. Dans cette position, ils executent en resistant | un sur
Pautre la flexion et I'extension du tronc sur les cuisses.

fteinarque. — On es”cutera comme oppositions les mouvements de
barres a deux decrits a Particie a de ce chapitre.

LUTTES.

Dans les luttes, chague eleve cherche a faire perdre pied u
son adeersaire en exereant un eflort continu sans sflccade,
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PREMIER EXEMPLE.

i° Lutte de re'pulsion, tes bras allonge's, les mains dtendues,
les paumes en contact.

2° Les bras etendus, les mains et les poignets engages.

3° Les bras Etendus, les mains aux e'paules de I'adversaire.

a"' EXEMPLE.

Lutte de re'pulsion au moyen des barres place'es sous les
aisselles et tenues a la main.

3 EIEMPLE.

Lutte de traction au moyen des cordes a lutter d’avant en ar-
riere ou lateralement,
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IT EXEMPLE.

Les dleves face a face se tiennent le poignet gauche de la main
droite, et de la main libre saisissent le poignet droit de leur ad-
versaire.

lis cherchent ensuite a se déplacer mutuellementpar des efforts
dans tous les sens.

Les eleves placds face a face et fendus de la jambe droite se
donnent la main droite et font des efforts en tous sens pour se
deplacer mutuellement.

La menie lutte se fera ensuite de la main gauche en fente
gauche.

Les Cleves face a face, fente en avant, engagept les phalanges
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des deus mains et font des efforls pour sattirer |un vers
L’autre.

7" EXEMPLE,

Lutte a hi corde.

Les eleres sont divise's en deux groupes degale force; ils sont
places 1'un derriere 'autre dans chaque groupe et tirent sur une
corde en sens oppose.

On pourra lutter dans une direction oblique, enfaisanl passer
la corde sur une poulie placee a une certaine hauleur du sol.

En rempiageant la corde par une perche on pourra exe'cuter
une lutte de repulsion.

8" EKEMPLE.

Lutte au moyen de batong.

Les opposants assis sur le sol face a face sesoulevenl allerna-
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tivement en prenantpoint dappuicontreles pieds et sur un baton
tenu horizontalement a la main.

Obsercation. — Une partie des luttes deus a deus peuvent
s'executer en progressant ainsi qu’il a ete' dit pour les inotne-
ments de barres a spheres. De celto espece sont les balancements
alternatifs et simultanes des bras.

Il est reconunande de faire toujours coincider le niouveinent
d abduclion des bras avec la pose du pied en avant, afin de bien
oucrir la poitrine.
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CHAPITKE V.

ArTICLE PREMIER. ---- BoXE FRAAGAISE.

Les Cieves seronl disposes de maniere a avoir entre eux trois pas
d’intervalle.

DESIGNATION DES EXERCICES DE BOXE FRANeAISE.

Mise en garde.

Retour a la station droite.

Changement de garde.

Mise en garde en portant le pied en arriere.

Changement de garde en inarchant.

Changement de garde en roinpant.

Passement de pied en avant.

Passement de pied en arriere.

Coup de poing droit.

Coup de pied bas.

Coup de pied de pointe.

Coup de pied de flanc en arriere.

Coup de pied de flanc ou de figure en avant.

Coup de pied de figure en tournant a gauche.

Coup de pied de figure en tournant a droite.

Coup de poing, coup de pied bas et coup de pied de flanc sur
place.

Coup de poing, coup de pied bas et coup de pied de flanc en
changeant de garde en avant.

Coup de poing, coup de pied bas en changeant de garde en
arriere.

Exercices combine's en avant et en arriere.

Exercices varies executes sur les quatre faces.
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DESCRIPTION DES EXERCICES8 DE BOXE FRANQAISE.
1. Mise en garde en 2 temps.

Les eleves etant en station droite, le professeur commande :
En garde.

Au commandement :

1. Faire un demi a droite.

2. Prendre la position de boxe, placer en meme temps Y'avant-
bras gauche le coude en arriere et un peu en dehors; I'avant-
bras droit se place en avant pour couvrir le creux de l’estomac,
le poing vis-a-vis le milieu du corps.

*

2. Retour < la station droite.

1. Rapporter le pied gauche a co6te du droit.
2. Faire un demi a gauche en laissant tomber les bras.

3. Changement de garde sur place.
1. Rassembler les pieds en arriere.

2. Prendre la garde opposee a la premiere.
Remarque. — On peut se mettre en garde en faisanl un demi a droite

ou a gauche, et en porlant fun ou fautre pied en arriere.
A. Changement de garde en marchant, en 1 temps.

Porter le pied qui est en arriere en avant de l’autre et changer
de garde en mome temps.

5. Changement de garde en rompant, en 1 temps.

Porter en arriere le pied qui est en avant et changer de garde.

6. Passement de pied en aoant, en 2 temps.

1. Porter le pied droit en avant du gauche, la pointe restant
tourne'e en dehors.

2. Porter le pied gauche en avant.
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7. Passemeul de pied en arriere, en 2 temps.
i. Porter le pied en arriere du droit.

o/ Placer le pied droit en arriere.

8. Coup de poing droit.

1. Ex(ension vive du bras gauche ou droit en etendanl vive-

ment le bras, en portant le haut dn corps en avant et en nieme
temps que 'on etend lajambe qui est en arriere.

2. Reprendre la garde.

*). Coup de poing au creux de l’estomac.
(Figure n” 8.) .

0. Coup de poing de cole, en arriere de 1'oreille.
(Figure n° 1ii.)

| 1. Coup de pied bas.

1. Exlension vive et complete du membre inferieur droit, la
pointe du pied tournee en dehors, en portant la tete en arriere
et le poids du corps sur la jambe gauche.

2. Reprendre la garde.

12. Coup d'arret classe.

i. Flexion complete du membre inferieur.
a. Extension vive de la jambe et du pied.

13. Coup de pied de flanc ou deflgure en arant.

1. Porter le poids du corps sur le pied gauche, la jambe
letidue en tournant a gauche sur la pointe du pied, flechir en
meme temps le membre inferieur droit, comme pour le coup de

pied de flanc.
2. Etendre vivement le membre inferieur en levant le pied le

plus haut possible et le flechir aussitot.
3. Tourner a droite et reprendre la gardo.
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PABADES.

111. Parade du coup de poing droit.

Porter vivenient Fun ou l'autre avant-bras en dehors, selon
que le coup de poing est lance avec le bras droit ou le bras
gauche de I'adversaire, et reprendre vivement la garde.

15. Parade des coups de pied de figure et deJlanc.

Repousser avec lun ou l'aulre avanl-bras le pied de I'adver-
saire suiyant le coup de pied a parer et se remettre en garde.

16. Parade du coup de pied bas.

Lever le pied sur lequel est dirige le coup de pied bas ou bi« n
arreter le pied qui attaque par celui qui est attaque.

llemarcpie. — Apres avoir bien exercé les eleves aux coups simples, le
professeur fera execuler des coups composos, sur place ou en marchant
et en rompant.

Dans I'exdculion dc ces exercices, chaque coup de pied n’esl plus dé-
compose et ne compte plus que pour un temps.

COMBINAISONS DES EXERCICES PRECEDEMS.

17.

1. Coup de pied de flanc a droite.
2. Coup de pied de Hanc a gauche.

18.
1. Coup de poing droit.
2. Coup de pied bas.
3. Coup de pied de flanc.
h. Reprendre la garde.

19.
i, 2 et 3. Trois coups de poing.
A. Coup de pied bas.
5. Coup de pied dc flanc.
6. Reprendre en gardo en arant.
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20.
i, 2 et 3. Trois coups depoing.
4. Coup de pied bas.

5. Poser Ic pied droit en arriere.

6. Changer dc garde en rompant,

21.
i, 2 et 3. Trois coups dc poing.
li. Coup de pied bas.
5. Poser le pied droit en avant en faisant face a gauche.

6. Passement du pied gaucho en arriere en levant en menie
temps la jambe droite flochie.

7. Coup de pied de flanc.

8. Tomber en garde le pied droit en avant.

22.

1 et 2. Deux coups de poing en commeneant par le poing
gauche.

3. Un coup de pied bas.

h et 5. Poser le pied gauche a terre en arriere et le pied droit
en arriere du pied gauche.

6. Coup d’arret chasse.

7. Coup de pied dc flanc.
8. Tomber en garde en porlant le pied droit en arriere du
gauche en tournant a droite.

23.
1, 2 et 3. Trois coups depoing.

h. Avancer le pied gauche en faisant face a gauche et en levanl
en meme temps la jambe droite llechie.

5. Donner le coup de pied et flechir aussitot la jambe.

6. Passer le pied droit devant le gauche (croisement de
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jambes), le poser a terre et lever en nieme temps la jambe gauche
fle'chie.

7. Coup de pied de flanc.
8. Tomber en garde en posant le pied gauche en avanl.

2A.

1 et a. Deux coups de poing.

3. Coup de pied bas de la jambe droite.

li. Poser le pied droit en arriere.

5. Coup de pied tournanl de la jambe droite.

6. Poser le pied droit a terre en faisant face a droite.

7. Tomber en garde en portant le pied gauche en ayant du
droit.

25.

1 et 2. Deux coups de poing en ayant.

3. Coup de poing en faisant face en arriere.

h. Coup de pied bas de la jambe gauche.

5. Poser le pied gauche en arriere, la pointe en dedans; coup
de pied de flanc de la jambe droite.

6. Poser le pied droit a terre vers la droite en faisant face
droite.

7. Tomber en garde.

1. Garde a gauche des deux adyersaires.

7-
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2. Allague du bras gauche a la figure, parade du bras droit
riposte du bras gauche.

3. Coup dc pied bas, parade par la relraite du pied allagud

A. Coup d’arret cliasse.
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5. Coup du bras droit a la figure, pare par le bras gauche et
suivi de la riposte a la figure, par¢ a son tour par le bras gauche.

6. Coup darrdl sur le coup de pied bas.

7. Coup porte a la figure par le bras gauche.



102 EXERCICES GIMNASTIQUES.



BOXE FRANCAISE. 103

11. Coup de poing de cétd, porte en arriere de l'oreille.

Les eleves sont place's de maniore a avoir entre eux A pas
d intervaile. Le baton aura une longueurde i m. 20 a i m. 30
et ii devra etre a la fois elastique et resistant.

Ifinstruction du baton comprend deux articles :
Art. lcr. Coups simples.

Art. 2. Coups compose's.

ARTICLE PREMIER. ----- DESIGNATION DES EXF.RCICES DE BATON.

i""Exebcice. Position preparatoire.

2° — Mise en garde.

3 — Retour a la position d’attention.
A — Moutinets de droite a gauche.

5 — Moulinets de gauche a droite.

6° — Brise's de pied ferme.

7' — Enieves de pied ferme.

8° — Moulinets en marchant.

Oe — Moulinets en rompant.
10° — Brise's en marchant.

Lhl — Brises en rompant.
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13 Exercice. Enlevds en marchant.

13 — Enleves en rompant.

i’ — Coup de figure a droite.

15' — Coup de figure a gauche.

16* -- Coup de pointe.

17 — Coup de talon.

18' — Coup de tete a droite.

199 — Coup de tete a gauche.

20 — Coup de flanc a droite.

2% — Coup de flanc a gauche.

22! — Parade de tete les mains reunies.

23 — Parade de tete les mains reunies en rompant.
24 — Parade de tete les mains ecartdes.

25 — Parade de tete les mains dcartees en rompant.
2% — Parade de corps les mains reunies.

27" — Parade de corps les mains rdunies en rompant.
28 — Parade de corps les mains e'cartees.

29" _ Parado de corps les mains dcartees en rompant.

t'r Exercice. Moulinets, coups de figure et parade de téte les
mains reunies (sur 2 faces).

2¢ Exercice. Moulinets, coups de flanc et parade de tete les
mains ecartees (sur 2 faces).

3 Exercice. Moulinets, coups de talon et parade de tote les
mains ecartees (sur 2 faces).

/i' Exercice. Moulinets, brises, coups de tete et parade de
corps les mains reunies (sur 4 faces).
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DESCRIPTION DES EXERCICES DE BATON.
1" Exercice. Position preparatoire.

Les elfeves ¢tant places a 4 pas d’intervalle les uns des autre3,
le professeur commande :

Attention !

Au commandement de Attention, saisir le baton avec la main
droite a environ 025 du gros boul et placer I'extremite a céte
et contre la pointe du pied droit, le bras droit e'tendu vers la
droite, le dessus de la main en avant, le pouce allonge sur le
baton, le bras gauche pendant naturellenient.

2¢ Exercice. Mise en garde en deux temps.

t. Elever le baton en avant, le bras etendu, la main a hau-
teur des yeux, les ongles en dessous, le baton dans le prolonge-
ment du bras; faire un demi a gauche les talons reunis, le corps
droit.

2. Faire de'crire a la pointe du baton un cercie a gauche de
bant en bas, en tle'chissant I'avant-bras, le saisir avec la main
gauche de maniere que le bord interne de cette main se troure
contre le bord externe de la main droite, les coudes pres du
corps, l'avant-bras horizontal, les mains un peu au-dessus de la
ceinture, le talon du baton appuye contre I'avant-bras gauche, la
pointe a hauteur des yeux.

Flechir le'gerement les jambeset porter le pied droit a enriron
omAo en avant du talon gauche, le corps droit.

3' Exercice. Retour a la position preparatoire.

1. Rapporter le pied qui est en avant a cote de l'autre, en
faisant face en avant, quitter le balon de la main gauche et allon-
ger le bras droit en avant, le baton dans le prolongement du
bras.

2. Descendre la pointe du baton et la placer a cote et contre
la pointe du pied droit, tendre le bras droit vers la droite et
prendre la position.

Les exercices qui suiyent sont decrits en partant de la garde.
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he Exercice. Moulinets de gauche a droite.

i. Etendre les bras en avant, les mains reunies a la hauteur
du sommet de la tete, le baton horizontalement placd, la pointe
en avant, le talon en dehors contre l'avant-bras droit; avancer
U'e'paule gauche en elevant legerement le talon gauche, faire de-
crire a la pointe du baton un cercie liorizontal de gauche a droite
en ouvrant un peu les trois derniers doigts et en faisant passer
la main gauche au-dessous de la droite au moment ou I'extre-
mite' du baton est en avant, afin d’eviter que le talon ne soit ar-
rete par I'avant-bras gauche. Continuer ainsi jusqu’au comman-
dement de Halte.

5e Exercice. Moulinets de droite a gauche.

Etendre les bras en avant en ayant soin de placer le talon
du baton en dehors contre I'avant-bras gauche, exe'cuter les mou-
linets en faisant de'crirea la pointe du baton un cercie liorizontal
dc droite a gauche et continuer ainsi jusqu’au commandement
de Halte.

6e Exercice. Brises.

1. Efever les bras en avant comme il est prescrit pour les mou-
linets, faire decrire a la pointe du baton un cercie a droite, de
haut en bas, le baton passant pres du corps.

2. Executer le meme cercie a gauche et continuer ainsi jus-
gu’au commandement de Halte.

7° Exercice. Enleeés.

1. Porter les bras en avant comme il a €'t6 prescrit pour les
moulinets, faire decrire a la pointe du baton un cercie a gauche
de bas en haut, le baton passant pros du corps.

2. Faire decrire au baton le meme cercie a droite et conti-
nucr ainsi jusqu’au commandement de Halte.

8¢ Exercice, Moulinets en marchant.

Executer les moulinets comme il a ete prescrit, en portant le
pied gauche et le pied droit alternativement a om ho en avant.



BATON. 107

Continuer jusqu’au commandement de Halte qui doit etre fait un
instant avant que le pied droit pose a terre.

ge Exercice. Moulinets en rompant.

Exe'cuter les moulinets comme ii est prescrit, en portant alter-
nativement le pied qui est en avant a cnviron om4o en arriere
de l'autre. Continuer jusqu’au commandement de Halte.

i oe Exercice. Brises en marchant.

Marcher comme il a e'te' prescrit en executant des brisds a
gauche et a droite. Continuer jusqu’au commandement de Halte.

i ie Exercice. Brises en rompant.

Rompre en executant des brises a droite et a gauche. Conti-
nuer jusqu’au commandement de Halte.

12¢ Exercice. Enleces en marchant.

Marcher en executant les enleve's comme il a e'te prescrit, et
en comptant i lorsque le baton passe a gauche, et 2 lorsquil
passe a droite. Continuer ainsi jusqu’au commandement de Halte.

13¢ Exercice. Enlecis en rompant.

Rompre comme il a ete prescrit en executant des enleve's.

ih® Exf.rcice. Coup defgure a droite.
1. Etendre les bras en avant, les mains a hauteur des yeux,
le talon du baton contre I'avant-bras gauche.

2. Exe'cuter un moulinet de droite a gauche en se fendant du
pied droit a environ omr]o et arroter le baton a hauteur de la
figure, les bras etendus.

3. Reprendre la garde.

15¢ Exercice. Coup defigure a gauche.

1. Etendre les bras en avant, le talon du baton contre I'avant-
bras droit en rapportant le talon gauche contre le droit, les pieds
en equerre.

2. Donner un coup de figure par un moulinet de gauche a
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droite en se fendant du pied gauche en avanl et arreter le baton
a hauteur de la figure.

3. Reprendre la position de la garde.

16' Exercice. Coup de pointe.

1. Rapporter le talon droit contre le gauche, les pieds en
eguerre; en se relevant, placer en menie temps le talon du baton
en arriere en e'tendant le bras gauche, la main droite contre la
poitrine.

2. Donner le coup de pointe en se fendant du pied droit en
avant a environ o,u7o0, et en faisant glisser le baton horizontale-
ment dans la main droite, le gcnou droit fle'chi, le bras droit
presque etendu, l'avant-bras gauche a la ceinture.

3. Se relever et reprendre la garde.

17" Exergice. Coup de talon.
1. Tourner autour du pied droit et porter le talon gauche en
avant et contre le droit, les pieds en equerre, le corps droit;

ramener en nieme temps la pointe du balon en arriere en al-
longeant le bras droit, le baton place horizontalement, le talon

en avant, la main gauche contre la poitrine.

2. Se fendre de la jambe gauche en avant et donner le coup
de talon en ramenant le baton en avant avec la main droite et
en le faisantglisser dansla main gauche, le bras gauche presque
tendu, le droit demi-fle'chi.

3. Reprendre la garde.
t8¢ Exercice. Coup de tete a droite.
1. Etendre les bras en avant, le talon du baton contre Yavant-

bras gauche.

2. Exe'cuter un brise a droite en se fendant du pied droit et
arreter le baton a hauteur de la tete, la jambe gauche tendue.

3. Reprendre la garde.

19" Ekercice. Coup de tete a gauche.
1. Porter les mains en avant, les bras etendus, le talon du
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baton contre I'avant-bras droit, rapporter en nieme temps le ta-
lon gauche contre le droit en se redressant.

2. Donner le coup de tete par un brise a gauche en se fendant
du pied gauclie et arreter le baton a hauteur de la tete.

3. Reprendre la garde.

20' Exercice. Coup dejlanc a droite.
i. Etendre les bras en avant.

a. Donner le coup de flanc par un enleve a gauche, en se fen-
dant du pied droit et arreter le baton a hauteur du inilieu du
corps, les bras etendus.

3. Reprendre la garde.

21' Exercice. Coup dejlanc ii gauche.
1. Etendre les bras en avant, en rapportanl le talon gauche
contre le droit.

2. Donner le coup de flanc par un enleve a droite en se fen-
dant du pied gauche en avant et arreter le baton a hauteur du
flanc, les bras 6tendus.

3. Reprendre la garde.

PARADES.

i""" Exercice. Parade de tete.

1. Elever les bras en les ¢'lendanl vivement vers la gauche (ou
droite) et arréter le baton horizontalement au-dessus de la tete,
la jambe gauche (ou droite) tendue.

2. Reprendre la garde.

2' Exercice. Parade de tete, en porlant lajambe droite en arriere.

1. Etendre vivemenl les bras vers la droite, la main droite
au-dessus de la gauche, et porter le baton horizontalement au-
dessus de la tete, placer en meme temps le pied droit en arriere,
en pivotant sur le pied gauche, la jambe droite tendue.

2. Reprendre la garde en ramenant le pied droit en avauL
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3e Exercice. Parade de corps.

1. Porter les bras en avant, les mains fi hauteur du sommet
de la tete, la main gauche au-dessus de la droite; incliner le baton
devant le corps en baissant la pointe en bas, le bras gauche
etendu, le droit fldchi, la jambe gauche tendue.

2. Reprendre la garde.

Ae Exercice. Parade de corps en portant lajambe gauche en arriere.

1. Porter les bras en avant, les mains au-dessus de la tete,
placer le baton incline devant le corps, le bras gauche etendu,
le droit legerement fle'chi, les poignets croises, porter en menie
temps la jambe gauche tendue en arriere.

2. Reprendre la garde.

5 Exercice. Coup defigure.

i. Le coup de figure est pare; la parade pourra etre suivie
d une riposte par le coup de flanc, de figure ou de tete.

COUPS COMPOSES.

ler EXEJIPLE.

Partie du pied droit, executer deux moulinets, rassembler en
rapportant le talon gauche contre le droit, faire un derni a
droite, les pieds en eguerre et arreter le baton a la parade de
tete, les mains re'unies, les bras allongés vers la droite.

Donner un coup de figure a gauche en se fendant de la jambe
gauche en avant et venir a la parade de tete les mains rdunies,
les bras tendus a gauche en portant le pied gauche en arriere.

Faire face en arriere en tournant sur la pointe du pied gauche
et en portant la jambe droite devant la gauche.

Repeter la legon et revenir face en tete par deux moulinets, en
arretant le baton sur l'epaule droite en rassemblant; executer un
brise a gauche et tomber en garde.
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9" ENEMPLE.

Partir du pied droit, executer deux moulinets et arreter le
baton a la parade de tete, les mains reunies, les bras tendus
vers la droite en rassemblant, les pieds en e'querre (3).

Faire une feinte de coup de (lanc et donner un coup de figure a
gauche en se fendant du pied gauche en avant et arreter le baton
a la parade de tete, les mains dcartees.

Faire face en arriere en pivotant sur les pieds, repartir du
pied droit et repeter I'exercice; revenir on garde comme au
i°r exemple.

3' EXEJIPLE.

Partir du pied droit, exdcuter deux moulinets et prendre la
position du coup de talon en rapportant le talon gauche contre le
droit et en faisant un demi a droite les pieds en equerre.

Donner un coup de talon en se fendant du pied gauche en
avant et venir a la parade de tete les mains ecarte'es, la jambe
droite tendue.

Faire face en arriere, repe'ter la leeon etrevenir en garde.

Ir EXEMPLE.

Partir du pied droit (gauche), executer deux moulinets et
arreter le baton sur l'epaule droite (gauche) en rassemblant.

Exe'cuter un brise a gauche, donner un coup de tete par un
bris¢ a droite en se fendant de la partie droite en avant et venir
a la parade de corps a gauche, les mains reunies en faisant face
a gauche.

Faire face en arriere et a droite en levant la jambe droite et
repe'ter la leeon sur les quatre faces et tomber en garde.
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PHRASE D’ASSAUT DE BATON.

1. En garde.

2. Pre'paration a i'allaque; teinie de coup dc figure a gauche
suivie du coup de tete.

3. Coup de tete; parade precédant la riposte; feintc de coup
de tete; coup de figure a gauche.
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/i. Coup de figure; parade pre'ce'dant la riposte du coup de flanc.

Art. 3. — Canne.

Les e'levcs seront place's de maniero a avoir enlre eux trois
pas d’intervaile.

DESIGNATION DES EXERCICES DE CANNE.

EXERCICES PRELIMINAIRES.

Posilion preparatoire, la canne a la main.
Mise en garde.
Retour a la position.
Moulinets.
Brises.
Enleve's.
8

IHUII BATIOSALB.
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ATTAQI'ES.

Coup de figure a droite.
Coup de figure a gauche.
Coup de tete.

Coup de flanc.
PAHADES.

Parade de coup de figure.
Parade de coup de tete.
Parade de coup de flanc.

COCPS COHPOSES.

Moulinets. parades de flanc, coup de figure.

Brises, coup de tete.

Enleves, coup de flanc.

Moulinets, coup de figure, coup de tete, coup de flanc.
Salut et assaut.

DESCRI1PTION DES EXERCICES.

1. Position preparatoire.

Les eleres etant places a trois pas d’intervalle les uns des
autres, le professeur commande :

Attention|

A ce commandement, saisir la canne de la main droite par
une extremite en plaeant l'autre contre le bord externe de la
pointe du pied droit, le bras dtendu vers la droite, la pauffle de la
main en arriere, le pouce allonge sur la canne, le bras gauche
pendant naturellement.

2. Mise en garde.

i. Elever la canne en avant, le bras etendu, la main a hau-
teur des yeux, les ongles en dessous, la canne dans le prolon-
gemenl du bras; executer en meme temps un deini a gauche, les
pieds en dauerre.



CANNE. 115

11 et 3. Faire decrire a la canne un cercie a gauche de haut

en bas (brise"), se fendre de la jambe droite en avant en fle'chis-

sant legeremcnt le bras droit, a hauteur de la ceinture, la canne

incline'e, les jambes legerement fldchies, et porter en meme temps
I'avant-bras gauche derriere le corps, la main fermee.

3. Retour a la position.

1. Rapporter le pied droit a céte' du gauche en etendant le
bras en avant.

2. Placer I'extremite de la canne contre la pointe du pied
droit en faisant un demi a droite et en laissant tomber le bras
gauche.

4. Moulinets.

Les moulinets s’executent en faisant decrire a I'extremite de
la canne des cercles de droite a gauche ou de gauche a droite, au-
dessus de la téte et dans un plan horizontal.

5. Brises.

Les brisds consistent a faire passer la canne a droite et a
gauche du corps en faisant decrire a son extre'mité des cercles
dans des plans verticaux et de haut en bas.

(i. Enleees.

Les enleve's diflerenl des brises en ce que les cercles decrits
par la canne s’executent de bas en haut.

Remarque. — Les ¢leres repeteront les exerciees précedents jusqu’a ce
qu'ils puissent les executer rapidement, et passer des moulinets aux enleve's
et des enlevos aux brisos avec facilite. Il les exe'culeront ensuite en mar-
chant en avant et en arriore.

COUPS SIMPLES.

1. Coup defigure a droite ou a gauche.

i. Executer un moulinet de gauche a droite ou de droite a

8.
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gauche en e'tendant le bras et arreter la canne a hauteur de la
figure.

2. Reprendre la garde.

2. Coup de l’epaule.
1. Exe'cuter un moulinet de droite a gauche ou de gauche a
droite, et arreter la canne a hauteur de 'epaule.
2. Reprendre la garde.

3. Coup de tete a droite ou a gauche.
1. Executer un brise a droite ou a gauche, et arreter la canne
a hauteur du sommet de la tete, le bras etendu.
2. Reprendre la garde.

4. Coup dejlanc droit ou gauche.
1. Executer un enleve' a droite ou a gauche en etendant le
bras et arreter la canne a hauteur de la ceinture.
2. Reprendre la garde.

Remarque. — Les coups de figure, de tete et de flanc s’executeront
de pied ferme et en se fendant du pied droit en avant.

PARADES.

1. Parade de coup defigure.

Etever la main droite en la portant legerement a droite ou a
gauche, la canne suivant le mouvement.

2. Parade de coup de tete.

Elever la main en la portant legerement vers la droite et en
plaeant la canne horizontalement au-dessus et un peu en avanl
de la tete.

3. Parade de coup defianc ou coup de genou.

Porter legerement I'extremite de la canne vers la droite ou
vers la gauche, sans deranger la position de la main.
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COUPS COMPOSES.

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

i, 2, 3. Partir du pied droit, executer deux moulinets de
gauche a droite et arreter la canne a la parade de flanc gauche
en rassemblant le talon gauche contre le milieu du pied droit.

4. Donner un coup a gauche par un moulinet de droite a
gauche en se fendant du pied gauche.

5. Reprendre la garde en portant vivement la jambe gauche
en arriere.

2. Brises, coup de tete.

i, 2. Partirdu pied droit, exe'cuter deux brises, I'un a gauche,
lautre a droite, en rassemblant le pied gauche contre le droit.

3, 4. Exe'cuter un brise a gauche et donner un coup de tete
en se fendant du pied gauche.

5. Reprendre la garde.

3. Enleves, coup dejlanc.

i, 2. Partir du pied droit, executer deux enleves a gauche et
a droite en rassemblant.

3, 4. Exe'cuter un enleve' a gauche et donner un coup de
flanc droit en se fendant du pied gauche.

5. Reprendre la garde.

4. Moulinets, coup defigure, coup de tete, coup de flanc.
i, 2. Partir du pied droit, executerdeux moulinets de gauche
a droite en rassemblant.

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

4, 5, 6. Exe'culer deux brise's, Fun a gauche, 'autre a droite,
et donner un coup de tete en se fendant du pied droit.
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7, 8. Faire une feinte de flanc parun enleve' inachevd a droite
et donner un coup de flanc par un enlevd a gauche en rompant
du pied droit.

9. Reprendre la garde en portantla jambe gauche en arriere.

Remargue. — Ces exercices peuvent s’exdcuter sur deux ou quatre
faces, le professeur pourra en combiner d’autres en se conformant aux
coups et parades indiques.

Lorsgue les eleves exe'cuteront ces exercices avec farilite', ils
seront exerces aux parades et ripostes.

Les deux eleves sont alors placet en face i’un de l'autre dans la
position de la garde. L'un des deux porte un coup de tete a l'autre
qui pare et riposte aussitot par un coup de flanc ou de figure que
Tautre pare a son tour. lls passent ensuite de la tete au flanc,
du flanc a la figure, de la figure a la tete et ainsi de suite. Lors-
que les <fleves sont suffisamment exerces aux parades et ripostes,
ils commencent a faire assaut.

Lassaut sera toujours precede du salut qui va otre indique.

SALUT.

Les deux adversaires se placent a i pas vis-a-vis lun de l'autre
et apres s’etre mis en garde en meme temps, se relevent en rap-
portant Je pied droit contre le gauche et en e'tendant le bras.

Ils executent aussitot trois moulinets de gauche a droite en
se fendant lateralement du pied droit, rapportent le pied droit
contre le gauche, executent trois moulinets de droite a gauche en
se fendant late'ralement a gauche, reviennent face en avant et se
mettent de nouyeau en garde.

IIs font deux pas en avant en partant du pied droit, executent
deux brises et croisent leur cannes parun enleve a gauche.

L’un des deux dit alors : A vous I’honneur. L’autre lui porte un
le'ger coup de tete par un brise a gauche. Aussitot, ils executent
une\olte-face a droite en faisant trois moulinets et en rassem-
blant le pied droit contre le gauche, le bras e'tendu en arant.
IIs reprennent la garde, font deuxappelsdu pied droit, marchent
i’un vers l'autre et l’'assaut commence.
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Lorsgue l'assaut est termine, les deux adversaires se faisant
face, exocutent la premiere partie du salut, puis s’avancent !'un
vers l'autre et se donnent la main.

ASSAUT.

Lassaut est la mise en pratique des coups, parades et ripostes.

Les adversaires cherchent a se porter des coups, soit a la téte,
soit au flanc ou a la figure, soit dans toute autre partie du corps
au-dessus de la ceinture, et a parer ces coups.

Les adversaires peuvent marcher et rompre, se porter a droite
ou a gauche, exe'culer des volte-face, etc. Hs peuvent, ayant de
donner un coup, faire autant de feintes qu’ils le jugentnecessaire,
mais en e'vitant de rencontrer la canne de celui qui pare, car
dans ce cas, ce dernier a droit de riposter et d’at(aquer a son
lour.

Celui qui a e'te atteint par la canne de son adyersaire doit an-
noncer le coup en disant : touche, ce n’est qu’ensuite qu’il peut
attaquer a son tour.

Celui qui marche contre son adyersaire doit le faire en exe'cu-
tant soit des moulinets, soit des brises ou des enleyés. Dans le
cas contraire, il peut etre attaque ou arrete par un coup droit.

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

PHRASE D’ASSAUT DE CANNE.

1. En garde.
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2. Preparation au coup sur I'epaule porte a droite apres feinte
de coup a gauche.

3. Parade du coup sur 'epaule droite precedant la riposte du

A. Parade de coup de tete, precedant la contre-riposte de
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5. Parade du coup de figure a gauche precedant la feinle du
coup de flanc a gauche suirie de la

6. Contre riposte du coup de genou a droite.

Observation. — Les exercices de boxe, de baton et de canne
dans les Ecoles seront consideres surtout comme des exercices
d'ensemble. L'assaut en est cependanl l'application, et, comme
tel, a du Otre decrit ci-dessus. Mais il ne sera mis en pratiipie
que dans les classes superieures.
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CHAPITRE VI.

MOUVEMENTS AUX APPAREILS DE SUSPENSION ET D’APPUI.

Article premier. — Petites echelles jumelles.

Les petites e'chelles ont une largeur de 8 a 10 centimetres
enciron, les echelons sont a une distance de 12 centimetres,
I'ecartement des crochets de suspension est un peu supdrieur a
celui des dpaules, elles ont 3 ou h metres de longueur.

Les echelles jumelles permettent des inouvements de trois

sortes :

i° Des appuis avec les mains, le corps reposant a terre sur un
ou deux pieds.

20 Des appuis sur les echelons avec les mains et les pieds.

3" Des suspensions et des appuis sur les echelons avec les
mains seulement.
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On peut encore accrocher aux e'chelons une sangle servant a
exe'cuter les mouyements de natation ou une planche servantd’es-
carpolette.

Appuis sur le sol et sur les echelons.
L’eleve est place' enlre les deux e'chelles.

1. — Les bras o6tendus, mains aux dchelons, pied droit a
terre, flexion de la cuisse gauche, la jambe flechie ou tendue.

Id. Avec abduction latérale de la cuisse.

Id. Avec circumduction de la cuisse.

2. — Les mains aux 6chelons a la hauteur des e'paules, llechir
les membres inforieurs, les genoux joints ou les genoux ecartds.
Se relever en s’aidant des bras.

3. — Les mains aux echelons, les bras demi-tendus. Sautille-
ments avec fente late'rale en s’aidant des bras.
Sautillements avec fente simultande en avant et en arriere.

Sautillements sur la pointe des pieds.

A. — Les mains aux echelons, les bras demi-tendus, executer

x
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alternativement la flexion et extension horizontales des membres
inferieurs.

5- —Les mains aux echelons a la hauteur des epaules, etendre
les bras en fle'chissant les membres infe'rieurs puis exdcuter une
danse sur place en portant alternativement en avant une jambe
tendue et en fldchissant lajambe opposde.

*L Les mains aux e'cbelons a la hauteur des epaules, se
laisser tomber lentemenl en arriere, le corps bien e'tendu, et re-

venir a la premiero posilion.



PETITES ECHELLES JUMELLES. 125
Executercetexerciceen saisissant les eclielonsde plus en plus bas.

7. — Meme exercice que le prece'dent en exdcutant plusieurs
traclions des bras dans la position inclinee.

8. — Les mains aux e'chelons a la hauteur des e'paules, se
laisser tomber lentement en avant en maintenant le corps bien
etendu et revenir a la premiere position.

9. — Combinaison des deux exercices ci-dessus en se laissant
tomber, le corps etendu, en arriere et en avant.

10. —Les mains aux echelons a la hauteur des e'paules, laisser
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tomber le corps etendu lentement et lateralemenl; revenir a la
station yerticale au moyen d’une traction des bras.

On pourra executer successnement les quatre chutes en avant,
arriere, a droite et a gauche.

Suspensions et appuis sur les echelons mec les mains et les pieds.

1 1. — Les jambes e'lendues, les mains aux echelons a la hau-
teur des epaules, exe'cuter un mouvement dabduction simultane'
des deux cuisses.

Revenii- a la position premiere.

12. — Monter aux echelles en progressant a l'aide des pieds
et des mains, en deplagant simultanement les extre'mites du nieme
cote.
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Monter en deplaeant les extremiles opposees.

13. — Les mains aux echelons a la hauteur des hanches,
sauter a I'appui tendu, revenir a terre.

Exdcuter cet exercice en saisissantles e'chelons de plus en plus
elevds.

14. — Menie niouveinent en sautant d’abord a ’appui flechi,
puis en passant ensuite a 'appui tendu.

15. — Suspension allongee aux echelons, exocuter alternati-
vement le mouvement de flexion et d’extension horizontales des
membres infdrieurs.
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Mo6me mouvement simultane des deux jambes.

16. — Suspension allonge'e aux echelons, elever le membre
inferieur droit ou gauche complMement dtendu jusqu’a la posi-
tion horizontale, 'autre membre restant yertical et immobile.

17. — Meme mouvement, les deux jambes a la fois, en e'le-
\ant les pieds de plus en plus haut, jusqu’au contact des mains,
les bras restant etendus.
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18. — Suspension allongeeaux echelons, balancer d'avant en
arriere, les membres inferieurs restant unis et souples.

19. — Passer de la suspension allongee a la suspension He-
rbie, une deus et trois fois de suite.

20. — Exe'cuter le nieme mouiement avec flesion des mem-
bres infe'rieurs.

21. —Passer de la suspension allongee a la suspension He-
cliie, de lii a I'appui llechi, puis ii I’appui tendu.

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

Art. 2. — Perches et cordes lisses par paires.
Premier exercice.
Etant en station droite entrc les perches mobiles, les saisir ii

la hauteur des epaules, les bras etendus, et exe'cuter lateralement
une abduclion tres accentuee des bras; revenir ii la station.

2e EAERCICE.

Etant place' un peu en arriere des perches fixes, les saisir, les

9

tMPBIMEBtr. BirtORALK.
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8 ESERcicE. — Etant en station droite, saisir les perclies mo-
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bites a la hauteur des epaules, faire une dcmi-chuteen avant, en
arriere et lateralemenl en etendant les bras.

A' EXEBCICE.

Saisir les deux perches les bras eleves et se suspendre par les
mains en guittant les pieds de terre. Executer cet exercice en
portant les pieds en avant, en arriere ou de c6te, avec ou sans
flexion des jambes.

5" EXERCICE.
Monter et descendre a l'aide des bras et des jambes en saisis-

sant une corde ou une perche de chaque main- et en plagant les
jambes a une seule corde.
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6" ESERCICE.

Monter comme precedemment et descendre en tenant une perche
ou une corde de chaque main, les jambes souples et etendues.

7" EXERCICE.

Monter et descendre a l'aide des bras, les jambes pendantes
reunies sans contraction entre les perches ou les cordes.

8' ESERCICE.

Monter aux perches en plagant aiternativement les mains 'une
au-dessus de l'autre comme prdcddemment, et descendre en les
deplacant simultanement.

9' EXERCICE.

Monter et descendre par un changement simultane des mains.



ECHELLE HORIZONTALE ET BARRES MOBILES. 133

Art. 3. — Mouyements a l'egiielle et aux barres horizontales

A HAUTEUR de suspension.

Ezercices ezecutes sur les barres mobiles ou auz montants
+ de I'echelle horizontale.

1. — Sauter a la suspension allongee face a la barre, mains
en pronation; sauter a terre en flechissant les membres infe-
rieurs et en elevant les bras.

2. — Sauter a la suspension allonge'e, puis changer alterna-
tivement. la prise des mains.

3. — Sauter a la suspension allongee, puis ecarter les mains
lateralement et les rapprocber alternativement ou simultanement.

A. — Sauter a la suspension allongee, puis executer les mou-
vements de flexion, d’extension, d’abduction et de circumduction
des membres inferieurs, d’abord avec flexion des segments puis
en conservant les jambes et pieds dtendus

5. — Etant en suspension allongee, exe'cuter la flexion des
cuisses, la jambe et le pied etendus, en elevant les pieds joinls
juscjuau contact de la barre.

Revenir lentement a la premiero posilion.

6. — Sauter a la suspension allonge'e, faire osciller le corps
d’avant en arriere, les jambes souples; sauter en arriere en fran-
chissant le plus grand espace possible.

7. — Menie mouvement, en lacbant la barre au moment ou le
corps est a la fin de son oscillation en avant.

8. — Sauter a la suspension allongee, passer de cette attitude
a la suspension flechie (mains en pronation ou en supination).
Répeler ce mouvemcent une, deux et trois fois de suite.
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9. — Sauter a la suspension allongee, e'carter les mains le
plus possible, altirer le corps par ’effort dun bras vers la main
correspondante pendant que 'on 6tend l'autre.

10. — Etant en suspension allongee faire un effort de trac-
tion des bras et changer simultanement la prise des mains.

11. — Etant en suspension allongee, lle'cbir un des membres
inferieurs, pointe du pied baisse'e, puis e'lever le corps dans cette
attitude au moyen de la traction des bras.

12. — Mome mouvement, les deux genoux flechis.

13. — Execuler un mouvement semblable, les cuisses llechies
sur le tronc, les jambes elendues.

14. — Etant place' face a la barre et un peu en arriere, sauter
a la suspension, faire immediatenient une traction des bras en
menie temps que fon fle'chit les cuisses sur le tronc, osciller et
sauter en avant en lachant la barre et en etendant vivement le
tronc.

Executer par ce moyen un saut en longueur ou en hauteur
au-dessus de la corde du sautoir.

15. — Sauter a la suspension allongee a un montant de
Techelle horizontale, passer de la a la suspension aux deux
montants et ainsi de suite; revenir a la premiere position apres
avoir execute un tour complet.

16. — Etant a la suspension allongee a une barre horizon-
tale, osciller late'ralement autour de chaque main comme point
d’appui, en soulerant la main du céte ou le corps oscille.

17. — Suspension allongee a une barre puis suspension fle-
chie; passer de la a l'appui llechi, puis a 'appui tendu :

i° Par un re'tablissement sur les avant-bras, alternatif ou si-
multane;

2° Par un renversement;
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3° Par un retablissement aiternatif ou simultane sur les poi-
gnets;

Par un elan.

Descendre en repassant par les phases inverses du retablisse-
ment ou par un renversement au montant oppose' dans le cas ou
I'exercice se fait a I'e'chelle.

Progressions a la suspension allongee ou flichie.

18. — Progresser en oscillant le long d’une barre horizontale
de droite a gauche ou de gauche a droite.

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

20. — Progresser vers la droite ou vers la gauche le long
d’'une barre en de'plagant simultandment les mains.

21. — Progresser le long des deux barres en avant et en
arriere en deplaeant simultandment les mains sans balancer le
corps.

22. — En suspension allongee a deux barres, balancer le corps
d’avant en arriere et inversement, et progresser en de'plagant si-
multane'ment les mains dans le sens de l'oscillation des jambes.

23. — Progresser en avant ou en arriere en suspension a
I'e'chelle horizontale, une main a un echelon et 'autre a un mon-
tant, les bras etendus ou les bras demi-fle'chis.

Meme exercice en suspension aux e'chelons.

24. — Progresser a l'echelle horizontale en suspension aux
echelons en balaneant et en saisissant d’une main | echelon le
plus loin possible (progression par brasses).
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Art. h. — Mouvements sur I’echelle ou les barres horizontales

A HAUTEUR D’APPUI.
25. — Sauter a Fappui tendu sur une barre, puis a terrell’,

26. — Sauter a Fappui fleclii sur une barre, puis passer a
Fappui tendu; sauter a terre.

27. — Sauter a 'appui tendu sur une barre, s’asseoir entre les
bras, en tournant le corps a droite ou a gauche; sauter en avant
avec l'aide des bras.

28. — Sauter a Fappui tendu sur une barre, saisir dune main
la barre oppose'e, se meltre a cheval, revenir a la premiere posi-
tion, puis sauter a terre.

29. — Sauter a Fappui tendu sur une barre, passer a la posi-
tion a chcval sur les deux barres, etendre les jambes en po-
sant les pieds sur les barres, faire une ou plusieurs flexions et
extensions des bras, revenir a clieval, puis a Fappui tendu sur
une barre; sauter a terre.

0) Dans les appnis lendus sur nne barre le eorps devra rester pulierement
etendu et inrline lejjéremont en avanl.
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30. — Sauter a l'appui tendu sur une des barres, s’asseoir a
cheval, sauter a terre du coOte oppose et inversement.

31. — Sauter a l'appui tendu sur une barre, s’asseoir, placer
les mains derriere le corps et sur les deux barres en face 'une
de l'autre, balancer les jambes reunies et etendues puis s asseoir
sur la barre opposee en avant ou en arriere des mains et contre
celles-ci.

32. — Etant en dehors des barres, sauter a l'appui et a cbe-
val en arriere des mains en saisissant les barres, puis les fran-
chir de 'autre cote'.

33. — Franchir les barres par un saut en mettant successive-
inent les mains a "appui sur chacune d’elles.

36. — Sauter a l'appui tendu sur les barres, executer des
mouyements de llexion, d’extension, dabduction et de circum-
duction du membre infe'rieur avec flexion de la jambe sur la
cuisse, ou le membre inferieur restant etendu.

35. — Sauter a 'appui tendu sur une barre, s’asseoir a droite
ou a gauche en pivotant autour d’une main.

36. — Sauter a 'appui tendu sur une barre, s’asseoir sur la
cuisse droite ou gauche, passer la jambe droite ou gauche tendue
au-dessus de la barre, puis 'aulre, pour se trouverassis enlre les
barres, prendre point d’appui late'ral sur chacune d’elles el sortir
a droite ou a gauche apres un balancement.
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37. — Sauter a 'appui tendu sur une barre, s’asseoir entre les
bras, placer un pied sur la barre et se relever sur ce pied, puis
sauter a terre.

38.— Sauter a I'appui tendu sur une barre, balancer les jambes
darriere en avant, puis d’avant en arriere, et sauter a terre le
plus loin possible en arriere en se repoussant avec les bras.

39. — Etant a l'appui tendu sur deux barres, passer a l'appui
fle'chi par une flexion des bras et, de la, a I’appui tendu; exe'cuter
ce mourement une ou plusieurs fois de suite.

40. — Les barres etant a la liauteur des epaules, les saisir,
v placer les coudes, soulever les pieds de terre, s'e'tablir sur les
avant-bras, puis surles poignets, en s’attirantpar la force des bras.

41. — Meme exercice qu’au n°® 40, en S'etablissant sur les
poignets apres un balancement des jambes d’avant en arriere ou
d’arriere en avant.

42. — Progresser lateralement le long d’une barre, etant a
Iappui tendu.

43. — Progresser sur deux barres, etant a I'appui tendu, avec
deplacement alternatif ou simultane des mains et sans flexion
des membres inlerieurs.

44. — Etant a cheval sur deux barres, les mains derriere le
corps, progresser les bras etendus et en de'plagant successivement
les mains et les jambes.

45. — Progresser en avant et en arriere sur deux barres, les
jambes etendues, les pieds reposant sur les barres en avant ou
en arriere des mains, en deplaeant alternativement les mains, les
bras tendus ou demi-flechis.

46. — Progresser lateralement sur une barre en passant de
I'appui tendu sur cette barre au siege, puis a l'appui tendu, et
ainsi de suite, en tournant autour de I'axe longitudinal du corps.
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47. — Progresser sur les barres en avant ou en arriere au
moyen d’'un balancement du corps autour de I'axe des epaules
et en ddplaeant simultanement les mains, les bras etendus ou
llechis.

48. — Progresser sur les barres en sautillant au moyen d’une
legere flexion des bras et en deplagant simultanement les mains.

Remarque. — Les exercices de suspension et dappui sur les barres
peuvent etre tres varie's; on en imaginera facilement d’autres et on
clioisira de preference ceux qui peuvent etre exscutés par un certain
nombre d’eleves a la fois.

Les barres les plus utiles dans une e'cole sont des barres de bois a
section ovale et d’une iongueur de h metres au moins. Ces barres doivent
pouvoir se placer a differenles hauteurs au moyen de chevilles de fer
fixees dans des montants.

Aut. 5. — Echelle inclinee.

49. — Monter a l'e'chelle a 'aide des pieds et des mams, les
pieds aux echelons, les mains aux montants :
i° En deplaeant les e\lremites du cote oppose’;

a" En deplagant les extremites du menie cote.
Descendre de nieme.
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50-—Monter et descendrc a l'dchelle par le revers au moyen
des pieds et des mains :

i° Par les extre'mites opposees;

2° Par les extre'mites du mome céte.

51- — Monter par le revers de l'echelle, s’arreter les mains
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au meme echelon, les pieds sur un e'chelon assez rapproche’;
exe'cuter des mouvements de flexion et d’extension des membres
inlerieurs et s'attirer contre l'echelle par une traction des bras, ie
corps etendu, en trois temps.

52. — Monter par le revers de fechetle au moyen des pieds
et des mains; passer par derant et descendre lace en avant ou en
arriere.
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53. — Monter par le revers de lechelle au moyen des pieds
et des mains et descendre a l'aidc des mains seulement, ou in-
versement : i° par les e'chelons; 2° par un echelon et un mon-
tant; 3° par les montants en deplaeant alternatirement les mains;
4° en de'plaganl simultane’'ment les mains.

54. — Monter et descendre par le revers de l'eclielle a I'aide
des bras seulement par les quatre proce'des procedents.

55. — Monter par devant I’e'chelle a 'aidc des mains en s’ap-
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puyant sur ies echelons, les pieds serrant les montants, el en
de'placant alternativement les mains; descendre de meme.

Abt. 6. — Echelle avec planche dorsale.

i" Suspension allongee aux echelons, le dos contre la planche-

2° Suspension allongee aux e'chelons le dos contre la planche,
executer les mouvements de llexion, d’extension et dabduclion en
avant du membre inferieur.
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3° Monter et descendre en placant les mains et les pieds alter-
nativement ou simultane’'ment sur les echelons.

6° Monter et descendre en se suspendanl d’une main et en se
placant a 'appui tendu de l'autre.

5° Suspension allongee, elever les jambes tendues, puis monter
en s'attirant vers ’echelon place au-dessus. Replacer les jambes
tendues sur les e'chelons et ainsi de suite; descendre e'chelon par
echelon a l'aide des mains seulement en passanl chaque fois de
la suspension fle'chie a la suspension allonge'e.



LIVRE PREMIER.
MANUEL D’EXERCICES GYMNASTIQUES.

DEUXIEME PARTIE.

GYMNASTIQUE D’APPLICATION.

CHAPITRE VII.

DES ALLURES NORMALES.

On a etabli dans I'avant-propos que l'un des points principaux
de la gymnastique d’application est de perfectionner les allures
normales de Fhomme.

Les allures normales de Fhomme sont : la marche, la course
et le saut.

Si tous marchent, courent et sautent, toutes les manieres de
marcher, de courir et de sauter ne sont pas egalement bonnes au
point de vue de Felfet utile qu'on en peut retirer. 11 faut pour ces
exercices, comme pour tous en ge'neral, une e'ducation speciale

des mouvements soumise a des lois naturelles que I'observation
des meilleurs sujets a pu mettre en evidence.

Ainsi, dans la marche et dans la course, il ne suffit pas de
s’efforcer d’acquerir la vitesse; pour soutenir une allure vive, il
faut que cette vitesse soit obtenue economiquement, c’est-a-dire
sans depcnse inutile de force musculaire; il faut aussi, pour e'viter
des accidents dans les sauts par exemple, connaitre la meilleure
maniere d’utiliser ses forces afin de de'truire la vitesse acquise.

La methode est donc aussi necessaire dans les allures nor-
males que dans les autres mouvcments gymnastiques.

On trouvera dans les indications qui suivent quelques termes
speciauX dont voici d’abord la definition :

10

turniurnie katiosale
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TERALES SPECIAUX EMPLOYES DANS L’ETUDE DES ALLDRES DE L’HOMME.

Pas. — Succession des acles qui s’effectuent enlre deux appuis
successifs d’un nieme pied.

Longueur du pas. — Distance qui separe les empreintes suc-
cessives de la pointe ou du talon d’un nieme pied sur le sol.

Rythme ou cadence d’'une allure. — Nomlire de pas ou d'appuis
du menie pied exe'cute's en une minute.

Vitesse de progression. — Vitesse moyenne de la masse du corps
ou guotient de ’espace parcouru par le temps employe a le par-
courir.

Appui ou poser du pied. — Periode du pas ou le pied est en
contact avec le sol et pendant laquelle le membre inferieur se
deroule aulour du pied.

Lever du pied. — Periode du pas qui secoule entre deux appuis
d’'un menie pied. Dans cette periode, le pied ne touche pas le
sol, le membre inferieur oscille darriere en avant autour de
Farticulation de la hanche.

Double appui. — Periode de la marche qui precede immediate-
ment le lever du pied et pendant laquelle le corps repose sur les
deux pieds (talon dc | un et pointo de lautre).

Suspension du corps. — Periode de la course et du saut pendant
laquelle le corps est completenient detaclie du sol. Cette pe'riode
suit immediatement Yimpulsion et precede la chute.

Article premier.

DE LA MARCHE.

Dans la marche il y a une relation entre la longueur du pas
et la cadence. Si Fon accelere progressivement cette cadence jus-
gu’a 75 pas a la minute, on voit la longueur du pas augmenter
avec elle jusqu’a 1 111 70 environ pour un homme moyen. Cc
chiffre est un maximum, et si Fon accelfere encore |allure a ce
moment, on voit le pas diminuer de longueur.

Le maximum de vitesse de progression correspond environ a
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la cadence de 85 pas a la minute pour un adulle, mais toutes
les cadences de la marche qui depassent 65 ou 70 ne peuyent
pas etre utilisees dans ia pratique a cause de la fatigue qu’elles
occasionnent.

Les allures avantageuses sont celles qui yarient de 55 a 65
pas a la minute. Il vaut donc mieux allonger le pas plutét que
de le precipiter.

Dans la marche longtemps soulenue, les jambes doivent etre
legerement fldchies, le poids du corps porte' en avant.

On ne doit commander que la cadence ou hien la longueur du
pas de marche, car ces deux elemenls sont lies entre eux.

La cadence doit 6tre moderde, en rapport avecla taille, et 'on
doit tirer parti de loute foscillation complete de la jambe, cest-
a-dire faire le pas allonge'.

Cet allongement du pas doit s’obtenir en poussant avec la
jambe a fappui le plus longtemps possible plutét qu’en exage-
rant 1 ouverlure de fangle des jambes ou en e'tendanl complete-
ment la jambe au moment du poser du pied.

Marcheur a l'instant du double appui.

Le pied doit toucher le sol par le talon sans choc, la jambe
se flecliit ensuite legerement et le de'roulement du pied sur le sol
doit etre complet.

Il faut eviter cependanl de flechir trop la jambe au moment
de fappui, on raccourcirait ainsi la longueur du pas.

10.
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Dans la marche sur un terrain montant, le corps doit etre
penche en avant. Le coutraire a lieu dans la descente.

La chaussure doit avoir la forme du pied, la semelle largo assez
epaisse mais souple; le talon tres bas et large.

Un talon eleve diminue la longueur du pas et contribue a
donner de mauvaises attitudes.

Une semelle longue a talon bas augmente au contraire la lon-
gueur du pas en permettant le deroulement complet du pied sui-
le sol.

Art. 2.

DES COURSES.

La course peut s’exe'cuter a des cadences variees, mais les
allures courues a des rylhmes lents sont tout a fait delectueuses
au point de vue utlle, car dans ces allures, on est oblige de
sautiller presque sur place.

La vdritable cadence d’une course de re'sistance au point de
wie pratique est de environ io5 a i to pas complets a la minute.

Au dela du rythme 120, la course n’est plus une allure de
fond que 'on peut soutenir longtemps. C’est alors une course de
yelocite.
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Pour augmenter (Pune pelile quantite sa vitesse, le coureur
doit de'penser d’autant plus de travail gu’il est deja a une allure
plus vive; il atteint donc vite la limite maximum de sa vitesse
qui est de g a 10 metres par seconde.

Ces vitesses maxima ne peuvent etre soutenues que pendant
un temps tres court, dix a treize secondes environ qui corres-
pondent a un parcours d’une centaine de metres pour un
adulte.

Dans ces courses de vitesse, en effet, le coureur ne peut pres-
que pas respirer et Feffort permanent qu’il execute ne peut etre
prolonge sans danger.

La plus grande qualite du coureur est de suffire a une respi-
ralion active sans essoulllement ni troubles de la circulation. Il
arrive a cet etat par ’entrainement progressif et aussi par la re-
gularisation yolontaire de ses mouvements respiratoires.

11 faut veiller surtout a ce que l'amour-propre et 'emulation
exageres ne menent pas a des exces qui feraient de'generer un
excellent exercice en un surmenage dangereux.

Dans tous les cas, les jeunes enfants ne devront jamais se liyrer
a la course soutenue et il ne faudra pas faire courir les eleyes
sans les ayoir soumis prealablement a un examen me'dical dans
lequel on eliminera ceux qui presentent quelques troubles car-
diaques.

La longueur du pas de course depend surtout du degre et de
fintensite d’extension de la jambe active.

Cependant la longueur du pas depend aussi de la maniere
dont on pose le pied a terre. Si fon pose par la pointe, le pas est
force'ment raccourci; si fon pose par le talon, le pas est tres al-
longe, il est vrai, mais il y a des inconyenients serieux a proce*-
der de cette fagon.

Le choc, au moment du poser du pied, est alors tres conside-
rable, et comme la jambe n’a d’action propulsive que lorsqu’elle
a depasse la verticale, pendant toute la phase de deroulement
qui precede cette position, la jambe a 'appui ne fait que ralenlir
la yitesse de progression.

Au contraire, si le coureur pose le pied a piat, la jambe est
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alors verticale, flechie legerement sur la cuisse et le choc esl
amorti par les muscles exlenseurs.

Le corps reste presque vertical pendant la course; ce nest
gu’au ddbut qu’il est inclin$ en avant et seulement pendant quel-
ques pas.

Course de velocite. )
Fin de 'appui. Suspension du corps.

Arret de la course. Depart de la course.

Inversement le coureur qui veUt sarréter doit se pencher en
arriere, afin de faire agir le poids du corps pour ralentir sa vitesse.

En re'sume’, il y a une distinction a e'tablir entre la course de
fond et la course de velocite ;
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La premiere, destinee a franchir une longue distance, doit se
faire a un rythme modere et non a une allure sautillee.

Dans la course de fond, le pied pose a piat, le corps incline
legerement en avant se detache peu de terre, les membres sont
souples et un peu flechis, la respiration est cadencee avec le
pas. On doit e'viter les torsions exagere'es du tronc et Tecarlement
excessif des empreintes.

Les combinaisons de marches, de courses de fond et de haltes
sont un moyen pratigue excellent de parcourir une distance
maximum dans un temps donne.

Ainsi Ao minutes de marche, 10 minutes de course de fond et
10 minutes de repos permettent de franchir rapidement et sans
grande fatigue une etape que fon aurait du faire a un rythme trop
accele're, si on l'avait execute'e uniguement au pas de marche.

Ces marches et courses melangees peurent etre soutenues
longtemps.

La course de velocite doit etre limitde dans son parcours;
80 ou 100 metres est un maximum qu’il ne faul pas depasser.

Au depart, le corps est penche en avant, puis il se redresse
et le pas s’accelere en s’allongeant au maximum.

La course de ve'locite’ doit etre faite tres moderement et seule-
ment par les eleves des classes superieures.

Abt. 3.

SAUTS.

Les sauts different suivant que le corps est en repos ou anime
de vitesse au moment de limpulsion.

Il 'y a les sauts de piedferme ou sans elan et les sauts precedes
d’une course ou avec elan.

Dans les sauts on distingue en generat quatrc periodes princi-
pales :

La periode de preparation;
La periode d'impulsion;
La periode de suspension;
La periode de chute.
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Dans la periode de preparation on flecliit les segments du
membre inferieur et on abaisse les bras de fagon a donner au
corps fattitude la plus favorable aux actes qui ront suirre et qui
constituent fimpulsion.

La periode d'impulsion commence avec la detente des membres
inferieurs et I'elévation vive des bras qui en augmente fintensite;
elle finit au moment on le corps se de'tache de terre.

Le but de fimpulsion est de communiquer a la masse du corps
une vitesse favorable au genre de sani que fon veut executer.

La periode de suspension commence au moment ou le corps
est ddtache du sol et finit au moment ou il touche la terre de
nouveau.

Entre ces deux appuis le corps se meut dans fespace absolu-
ment comme un projectile.

Pendant cette suspension, le centre de gravite du sauteur peut
se de'placer dans le corps s'ii change d’attitude, mais ce centre
de gravite ne peut quitter dans fespace la trajectoire paraboligue
determinee seulement par la direction et la grandeurde lavitesse
d’impulsion due au coup de jarret.

La periode de chute commence au moment ou le corps touche
terre apres la suspension; elle se compose des actes musculaires
les plus fayorables a detruire la yitesse que possede le corps
apres le saut proprement dii, de fagon a amortir le choc et a en
e'viter les dangers.

SAUTS DE PIED FERME.

Les sauts sans elan se font en hauteur, en longueur et en hau-
teur et longueur.

SAUT DE PIED FERME EN HAUTEUR.

Pour sauter de pied ferme au-dessus d’un obstacle, on se place
debout le plus pres possible de cet obstacle, les talons joints, les
bras e'leves; on flechit ensuite les membres inferieurs en abais-
sant les bras (periode de preparation), puis (periode dimpulsion)
on change brusquement le sens d’oscillation des bras en leur
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cominuniquant la plus grande vitesse d’e'levation possible pen-
dant que Fon fait une yigoureuse extension des membres infe-
rieurs.

Le corps se detache du sol (periode de suspension), et si Fon
veut franchir un obstacle eleve', on flechit fortement les membres
inferieurs en maintenant les bras etendus horizontalement. L’ob-
stacle franchi, on abaisse les bras, on etend le tronc et les mein-
bres inferieurs pour e'viter le contact du corps contre l'obslacle;
les deus pieds touchent simultanement le sol par la poinle (pe-
riode de cliute), on resiste a la flexion exageree des membres
inferieurs par un effort d’extension et | on releve vivement les
bras pour retablir Fequilibre.

Saut en hauteur de pied ferme au-dessus d’un obstacle.

Si I'obstacle est tres large et que Fon veuille y prendre appui
(saut en hauteur), il faudra flechir fortement les jambes, etre
suffisamment eloigne' de Fobstacle afin de pouvoir executer cette

Saut de pied ferme en hauteur.
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flexion ainsi que le mouvement d’ele'vation des bras, prendre
appui au sommet de la trajectoire ou la vitesse est nulle et se
relever imme'diatement.

Dans ce dernier cas, il n'y a pas de chute a proprement parler,
cest 'impulsion qui est la periode veritablement importante.

SAUT DE PIED FERME EN LONGUEUR.

Le saut de pied ferme en longueur doit etre procede dune
flexion marque'e des membres inferieurs; la de'tenle doit etre
energique; l'extension doit etre complete et coincider avec une
vive projection des bras en avant; fimpulsion doit etre donnee
pendant que le corps fait un commencement de chute en avant,
elle finit au moment ou la ligne qui joint le centre d’appui des
pieds a la hancbe fait un angle de 45 degres avec fhorizontale.

Saut en longueur de pied ferme.

Il est inutile de se grouper d’une faeon exageree pendant le
saut en longueur; les jambes peuvent, au contraire, rester pres-
que allongees, les cuisses ont seules besoin d’etre legerement
flechies. Le pied rase le sol et touche terre par le talon en avant
du corps.

Ce mode de chule n’a pas d’'inconvenients : la vitesse a annu-
ler etant oblique, il faut necessairement que feffort d’extension
ou d’amortissement des membres inferieurs soit dirige suivant
cette obliquite'. Le corps se trouve en arriere des pieds au moment
ou ils touchent terre, mais il est anime d’unevitesse horizontale,
et cette yitesse est plus que suflisante pour famener au-dessus
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de son point d’appui; le mourement d’elevation des bras assure
I'equilibre finat.

G’est ainsi que procedent tous les praticiens habiles qui n’ont
d’autre maitre que la nature; la longueur dusaut est plus grande
et la chute plus assure’e que de toute autre faeon.

Une chute sur les ischions serait a redouter cependant, si le
sol etait glissant.

SAUT EN PROFONDEUR.

Pour exe'cuter un saut en profondeur, on se place sur le hord
de fobstacle (mur, estrado, etc.) sur lequel on repose face en
avant ou en arriere et fon abaisse le plus possible le centre de
grayite du corps afin de diminuer la hauteur de chute.

Saut en profondeur.

On se met pour cela en station accroupie les mains 1 fappui,
ou hien encore on se suspend par les mains au rebord de fob-
stacle. On abandonne cet obstacle sans sauter en hauteur mais en
ianeant un peu horizontalement le corps, de faeon a eviter une
chute a pic.

On a soin d’Etendre les membres inferieurs pendant la suspen-
sion et fon doit arriver neanmoins au contact du sol les jarrets
legerement flechis.

On resistera par un effort d’extension a la llesion exageree qui
tend a se produire au moment de la chute.
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On assurera I'equilibre finat au moyen d’un balancement cou-
venable des bras.

La cliute en profondeur est particulierement dangereuse; les
entorses, les fractures, les decbirures de muscles et de tendons,
les comniotions cere'brales, les hernies crurales, en peucent etre
la consequence.

On s’entourera donc de toules les precautions necessaires et
on suivra une progression des plus douces dans la hauteur.

SAUTS AVEC. ELAN.

Dans les sauts avec elan, on fait prece'der I'appel du pied d’une
course prealable, qui a pour but de donner au corps une vitesse
horizontale que 1'on utilisera au moment de !’appel pour aug-
menter la hauteur ou la longueur du saut.

La vitesse horizontale acquise par ce moyen influe beaucoup
plus sur la longueur que sur la hauteur du saut.

La course qui precede les sauts doit aller en s’accelerant jus-
gu’au moment de I'appel du pied.

On doit esercer les dleves a donner cet appel sans tremplin et
indistinctement de I'un ou de l'autre pied.

Les sauts avec elan se font en hauteur, en longueur let en hau-
teur et longueur.

SAUT AVEC ELAN EN HAUTEUR.

Il ne faut que quelques pas de course pour executer un saut
en hauteur avec elan, 'appel se fait d’'un pied, le tronc est vertical
ou legerement incline en arriere au moment de l'impulsion.

Saul en liaiileur av.c elan.
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Les jambes se reunissent pendant la suspension, et l'attitude la
plus favorable pour franchir un obstacle e'leve est celle ou le tronc
est fleclii sur les cuisses, les jambes restant presgue etendues et
horizontales.

Attitudes d'tm sauteur au-dessus de 1'obstacie a franchir.

Au moment de la chute les pieds touchent terre par la pointe;
on re'siste par un effort d’extension a la flexion exage're'e des
membres inferieurs, comme dans le saut en profondeur. On
assure I'e'quilibre finat par un mouvement convenable des bras; il
laut pour cela, apres les avoir abaisses pendant la suspension,
les elever vivement ensuite au moment du contact ayec le sol.

SAUT AVEC ELAN EN LONGUEUR.

Contrairement a ce qui a ete' dit pour le saut en hauteur avec
elan, la course qui precede le saut en longueur doit elre tres vive
et acce'le're’e, la longueur parcourue de 10 a 20 metres.

G est de la rapidite de la course pre'alable que de'pend la lon-
gueur du saut.

L appel se lait d’llll pied, le tronc incline' legerement en avant.

Pendant la suspension il nest pas necessaire de se ramasser
comme pour le saut en hauteur.
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Au moment de la cliute, le pied touclie terre par le talon; a ce
moment les bras sont abaisses et en abduction en arriere; Fobli-
quite des jambes est en rapport avec la longueur du saut.

Saut en longueur avec elan.

On e'levera les bras pour retablir Fequilibre finat qui dans les
sauts en longueur est tres diflicile a obtenir.

SAUT AVEC ELAN EN HAUTEUR ET LONGUEUR.

Le saut avec e'lan en hauteur et longueur est un saut en hau-
teur exe'cute’ avec une course prealable plus vive et une inclinai-
son plus grande du tronc au moment de l'impulsion.

Il n'offre rien de particulier, Fattitude du corps pendant la
suspension est celle du saut en hauteur.

Obserration sur les chutes des sauts en generat.

Dans les chutes des sauts, on doit resisler a la flexion exage-
ree des membres inferieurs par une extension active, on doit
finalement s’efforcer de rester immobile, les pieds sur leurs em-
preintes.

Pour cela, dans tous les sauts en hauteur ou profondeur, le
pied touche terre par la pointe, et dans tous les sauts en lon-
gueur le pied porte sur le talon, les membres inferieurs legere-
ment flechis et obliques en avant suivant la longueur du saut.

Dans la cliute qui termine les differents sauts, il est necessaire
d’avoir les talons reunis, les genoux joints ou legerement ou-
verts; cette derniere attitude est naturelle et semble donner la
plus grande stabilite.

Les bras serrent a retablir Feguilibre par un balancement eon-
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venable; aussi faut-il se garder de ne pas profiter de leur aide
en les immobilisant dans une position horizontale, quelque soit
le saut.

SAUTS DIYERS.

Dans toutes les aulres varietes de sauts, on peut observer les
memes principes gene'raux relatifs a la preparation, a l'impul-
sion, a la suspension et a la chute.

Ainsi, dans le saut en arriere ou de céte, Finclinaison du tronc
et le mouvement des bras doivent etre diriges dans la direction
du saut.

Dans les sauts successifs, les jambes lldchies dans la chute
doivent immediatement s’etendre avec une nouvelle ele'vation des
bras.

Sauts successifs.

Dans les progressions par sauts successifs sur un pied, qu’on
nomme sauts a cloche-pied, les bras ont toujours un role actif,
le tronc est fortement incline dans la direction suivie. Ces pro-
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gressions tres penibles ne s’executent que comme etercices gym-
nastiques.

Saut a cloche-pied.

L’appel des deux pieds s’allie a Fappui des mains dans les sauts
d’obstacles et ne demande qu’une course prealable tres moderee.

Si Fon veut quitter un tehicule dont on possede la vitesse,
il faut abandonner celui-ci d’'un seul coup de fagon a eviter de
s'y accrocher par les vetements.

En sautant loin on se repoussera donc de Fobstacle; mais les
pieds touchent le sol les premiers et perdent instantanement leur
vitesse, tandis que le mouvement du tronc continue, et si Fon ne
prenait pas les precautions convenables, une chute dans le sens
de la progression serait ineritable.

Pour y remedier, on fait agir le poids du corps lui-meme en
Finclinant en arriere ou en avant, suivant que Fon descend dans
le sens du vehicule ou en sens inverse. La vitesse acquise suffit
pour redresser verticalement le corps.

Progression a suinre dans les escercices de marche, de course et de sauts.

On devra, comme pour les autres exercices, observcr dans la marclie,
la course et les sauts, une gradation. Cette gradation sera basee et sur
la depense de Iravail musculaire et sur la ditFiculte d’exécution.
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Ainsi la marche sera d’autant plus fatigante qu'elle sera plusacceleree
ou d’'une duree plus longue, qu’elle se fera sur un terrain meuble, in-
egal ou accidenle, qu’elle sera eveculéecontrele vent, avec une charge, etc.

U en sera de meme de la course.

Les sauts s’executent d’abord en hauteur sur place, puis en longueur
de pied ferme, ensuite en hauteur et longueur, enfin avec une course
prealable.

Les courses qui preccédent les sauts se feront de plus en plus longues
et de plus en plus vives.

Ce n’est que lorsque les eleves seront maitres de leur chute qu’on com-
mencera a leur faire executer graduellement les sauts en profondeur en
ayanl soin de les surveiller de pres et d’attendre pour faire sauter un
dleve que celni qui I'a precede ail eu le temps de se ranger.

11
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CHAPITRE VIIL.

SAUTS AU MOYEN D’INSTRUME\TS.

Article PREMIER.

SAUT A LA PERCHE.

Les perches cmployees auront des dimensions en rapporl avec
I’age et la force des eleves; ceux-ci seront exerces a sauter tantol
a droite, tant6t a gauche.

Dans le saut a la perche, la hauteur du saut est augmentee
par une vigoureuse traction des bras effectude pendant la pdriode
de suspension alors que la perche appuie sur le sol. On substitue
ainsi a 'appui du pied l'appui de la perche et a 'effort des exten-
seurs celui des flechisseurs et adducteurs des bras. Le corps est
hisse a I’extremite de la perche, tandis que celle-ci oscille autour
de son point d’appui. 11 rdsulte de ces circonstances une hauteur
et une longueur de saut plus grandes que dans les sauts ordi-
naires.

1. Saut preparatoire. — L’eleve tient la perche horizontale-
ment, les deux mains en supination, la droite ou la gauche du
cote du gros bout. 11 fait deux ou trois pas de course, appuie a
terre le bout inferieur de la perche droit devant lui, donne son
appcl du pied qui est en avant, souleve le corps en s’aidant des
mains sans les laisser glisser, lance les jambes a gauche si la
main droite est en bas ou inversement, franchit un cerlain
espace en maintenant les jambes dans la position horizontale,
tombe face a la perche en flechissant les membres inferieurs et
releve le bout infdrieur de la perche en se redressanl.

2. Saut en longueur. — Ce saut s’execute d’apres les meines
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principes que le precedent, avec un elan et un appel plus ener-

3. Saut en hauteur. — Dans le saut en hauteur I'impulsion doit
perinettre de porter les pieds a la hauteur de la tete. On poussera
sur la perche au moyen du bras inférieur pendant qu’on tirera

sur l'autre.

Saut en hauteur au moyen d’une perche.

4. On exe'cute, d’apres les principes indique’s, les sauts cn
longueur et hauteur; en longueur, hauteur et profondeur.

5. Saut en longueur et profondeur. — Ce saut peut s’executer cn
placant la perche entre les jambes torsqu’on peut en saisir I'ex-

11.
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tremite et passer par-dessus. Autrement il raut mieux passer a
droite ou a gauche.

Akt. 2.

SAUT AVEC APPUI DES MAINS.

(les sauts s’exe'cutent sur une barre, une poutre, une bar-
riere, etc.

Dans les sauts avec appui des mains, la suspension propre-
ment dite est de beaucoup reduite: tantét il y a appui simultane
des pieds sur le sol et des mains sur l'obstacle, et !'effort d’ad-
duction des bras ajoute son effet a I'extension des jambes, tant6t
I'appui sur les mains est effectue’ apres le saut, ce qui permel une
obliquite extreme du corps pendant la suspension et une grande
longueur de saut. 1l'y a alors deux chutes, 'une sur les poignets,
Tautre finale sur les pieds. Dans ces sauts, lorsque les jambes
passent au-dessus de l'obstacle, elles sont lldchies entre les bras
ou allonge'es lateralement pendant que le corps est a l'appui sur
un seul bras allonge; le poids du corps doit toujours etre porte
par le bras a l'appui, ce qui exige que Fon se lienne aupres de
I’obstacle au moment du saut.
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1. Le corps repose sur les mains, les bras tendus, le venlre
appuye contre l'obstacle a franchir; I'eleve balance lateralement
les jambes une ou plusieurs fois et lance les jambes reunies a
droite ou a gauche des mains par-dessus l'obstacle, il lache la

main du coéte ou passera le corps, franchit l'obstacle et tombe
suivant les regles du saut.

2. Ce meme saut s’execute apres guehjues pas de course; dans
ce cas, il faut faire I'appel les pieds joints.

3. L’eleve franchit la barre en prenant un peu d’e'lan en ap-

puyant une main et en passant successivement les jambes, la
face dans la direction de la barre.
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h. L’eleve franchit l'obstacle, en faisanl passer les pieds reunis
enlre les bras.

5. L’eleve franchit l'obstacle, les mains reunies, les jambes
ecartees.

Remarqoe. — Ces deux derniers sauts exigent plus que les autres la
presence du maitre.
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Art. 3.
Tabouret a sauter avec arqons.
Exercices sans elan.

1. Sauter a 'appui tendu et sauter a terre en arrifere.

2. Sauter a l'appui tendu et lever 'une ou l'autre jambe et
la passer tendue par-dessus le tabouret; se mettre a cheval, re-
venir a 'appui et sauter a terre en arriere.
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3. Etant a l'appui se mettre a cheval, passer ’'une ou l'aulre
jambe pour s’asseoir et sauter a terre en avant.

A. Etant a cheval, placer les mains pres des cuisses et sau-
ter a terre a droite ou a gauche, les deux jambes reunies.

5. Etant a cheval, placer les mains pres des cuisses, porter

le poids du corps sur les mains, elever les jambes en les croisant
et se trouver a cheval face en arriere.

6. Etant a l'appui tendu, passer les jambes reunies a droite
ou a gauche ou entre les bras,s’asseoir et sauter a terre en avant.
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Exercices avec elan.

7. Prendre un elan, appuyer les mains, sauter sur ie tabouret
les genom reunis enlre les bras, et sauter a terre en avant.

8. Prendre un e'lan, placer les mains sur la ligne transversale
du tabouret, soulever les jambes le corps appuyd sur les bras et
franchir le tabouret a droite ou a gauche.

9. Prendre un elan, appuyer les mains ot franchir le tabouret
en passant les pieds enlre les bras.
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CHAPITRE IX.

DU GRIMPER.

Article premier.

MAT YERTICAL.

1. Monter au mat en croisant les bras et les jambes.

S'élever sur la pointe des pieds, etendre les bras et saisir le
mat aussi haut que possible, le serrer fortement avec les bras
croises, se soulever de terre et saisir le mat au moyen des jambes
croisees, le tronc flechi.

Lacher les mains et les porter le plus haut possible en e'tendant

le tronc, desserrer les jambes et serrer le mat plus haut au moyen
dune flexion du tronc,
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Desserrer les bras, les reporter plus haut et ainsi de suite.

On pourra varier la position et le mouvement des jambes comme
suit:

1. Placer le mollel d’'une jambe devant le mat et le cou-de-
pied de l'autre derriere.

2. Placer une jambe de chaque c6te du mat et le serrer par
une forte pression des pieds et des genoux.

3. Flechir forlementles jambes en ecartant les genoux et serrer
le mat entre les plantes des pieds.

Cette derniere maniero est employe'e par les bateliers.

La descente s'effectuera par les mouvements inverses.

Akt. 2.

ECHELLE DB CORDE.

L’eleve saisit, le plus haut possible, les montants de l'echelle,
pose les pieds sur un echelon les genoux en dehors des montants,

le poids du corps portant sur le hord externe de la plante des



172 EXERCICES GYMNASTIQUES.

pieds, ii eleve ensuile ia main gauche le long du montant, porte
en meme temps le pied droit sur ’echelon superieur en se sou-
levant sur le jarret droit

li exe'cute le meme mouvement avec les autres extreinites et
continue de monter ainsi, la tote droite, le corps rapprochd de
U'dchelle.

11 descend d’apres les memes principes.

Art. 3.

CORDE L1SSE.

1. Monter a la corde lisse a I’aide des mains et des pieds, et descendre.

L’eleve saisit la corde le plus haut possible, 6leve le corps en
faisant effort des bras, raccourcit les jambes, prend la corde
entre les cuisses, lui fait faire un tour complet autour de la jambe
droite, de maniere qu’elle touche le mollet et passe par-dessus le
cou-de-pied, il la fixe solidement dans cette position avecla plante
du pied gauche qui appuie sur le cou-de-pied droit, de'tache les
mains I'une apres l'autre pour saisir la corde le plus haut pos-
sible, etend les jambes, fait, de nouveau, effort des bras pour
elever le corps en laissant glisser la corde sur le cou-de-pied
droit, la presse avec le pied gauche et continue ainsi.

Quand la corde est isolde, I'eleve porte les jambes horizonta-
lement en avant, au lieu dc les tenir dans une position verticale.

La corde embrasse plus fortement le mollet dans la position
horizontale et offre aussi un point d’appui qui permet a I'eleve
de prendre plus facilement du repos et de s’elever a une plus
grande hauteur.

Pour descendre, l'eleve se laisse glisser le long de la corde,
dans la position indique'e ci-dessus, en porlant alternativement
une main au-dessous de l'autre. Il exerce toutefois une certaine
pression avcc les membres inferieurs, afin de diminuer la vi-
tesse de descente.
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2. Monter ii la corde lisse en plagant un pied clecant
et l'autre derriere la corde.

L'eleve saisit la corde le plus haut possible, place contre elle
le genou et le cou-de-pied droit (ou gauche), le talon et le mollet
gauche (ou droit) serrant le cole' oppose’, il s’e'leve a la lorce des
bras, flechit les membres inferieurs, presse la corde avec les
jambes, place les mains l'une au-dessus de l'autre pour se soule-
ver de nouvcau, et continue ainsi.

Pour descendre I'Gleve exerce avec les pieds une pression
suffisanle pour diminuer la vitesse de la descente et de'place suc-
cessiyement les mains en les portant I'une au-dessous de l'autre.

3. Monter d une corde lisse d I'aide des mains seulement
et descendre de meme.

L’e'leve saisit la corde, le plus haut possible, fait eflbrt des
bras et se souteve en portant alternativemenl une main au-dessus
de l'autre, les jambes legerement flechics, la corde entre les
cuisses.

Il descend dapres les memes principes.
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Il. Relecer la corde pour sy donner un point d’appui,
soit sous la cuisse, soit sous le pied.

L'eleve etant suspendu a la corde par les deux mains ¥aban-
donne de la main gauche, saisit la partie inferieure de la corde
en dehors et sous la cuisse gauche; il re'unit les deux parties de
la corde dans la main gauche qu’il rapporte pres de la droite.

Pour avoir plus de stabilite, it peut saisir en meme temps les
deux parties de la corde avec la main droite qu’il place sous la
main gauche; il porte alors le poids du corps sur la cuisse gauche
pour se reposer.

Cet exercice s’exe'cute aussi comme ii suit :

Au lieu de passer la corde sous la cuisse gauche, on souleve la
jambe gauche, on passe la corde sous la plante du pied en la
soulevant de la main gauche; on etend alors la jambe et I'exer-
cice se termine comme ci-dessus, en portant tout le poids du
corps sur le pied gauche, les jambes tendues, le corps droit.

L’e'leve peut aussi prendre un point d’appui sur la cuisse droite
ou le pied droit.
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CHAPITRE X.

EXERCICES PRATIQUES EN VUE DES SAUVETAGES.

Artjcle premier.

PASSE-RIVIERE.

Une corde lisse est suspendue a un portique, a un arbie ou
au plafond du gymnase.

L'dleve montd sur une plate-forme, une estrade ou un point
e'leve, saisit des deux mains la corde, assez haut pour que le
corps ne puisse pas rencontrer le sol pendant l'oscillation; il se
souleve a la force des bras pour quitter son point d’appui; en menie
temps qu'’il flechit les cuisses sur le tronc, lesjambes etendues et
reunies, le coude place a gauche ou a droite du corps suivant la
position des mains. 11 franchit 'espace en maintenant les jambes
un peu au-dessus de Hiorizontale ot tombe face en avant en la-
chant la corde, suivant les principes du saut.

Cet exercicepeut s’executer avecdeux cordesparalleles a lecar-
tement des e'paules.
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Art. 2. — Poutre horizostale.

1. Progresser ii chenal en aeant.

L’eleve se met a cheval sur la poutre, place les mains en avanl
pres des cuisses, les pouces en dessus, les doigts en dehors; il
souleve le corps en s'appuyant sur les mains, les jambes pen-
dant naturellemenl et se porte en arant pour s’asseoir, les cuisses
louebant les poignets.

Il continue d’apres les meines principes.

Cel excrcice doit etre rythme.

2. Progresser a cheval en arriere.

L'eleve se met a cheval sur la poutre, place les mains pres
des cuisses, les pouces en dessus, les doigts en dehors, balance
los jambes en avant, puis en arriere, et, se soulevant sur les poi-
gnets, porte par une forte impulsion des brasie corps en arriere;
il rapproche immediatement les mains des cuisses et continue
cel exercice, qui doit etre rythme comme le precedent.

3. S’asseoir sur la poutre et progresser lateralement.

Pour progresser vers la gauche, I'eleve sassied sur la poutre,
place la main droite pres de la cuisse droite, les doigts en avant,
et la main gauche a environ 16 centimelres a gauche; il souleve
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Ic corps sur les bras et le rapproche de la main gauche, s'as-
sied, replace la main droite pres de la cuisse droite et ainsi de
suite.
Pour progresser vers la droite, il fait les actes inverses.

Cet exercice doit etre rythme.

h. S’enlever sur les poignets, face a la poutre
et progresser lateralement.

Pour progresser a droite, I'dleve se place, le ventre appuyesur
la poutre, les mains pres des cuisses, les pauines en avant et s’en-
leve sur les poignets, les jambes pendant naturellement, lespieds
reunis. Ensuite il place la main droite a 16 centimetres environ
a droite, porte le corps contre cette main, en se maintenant sur
les poignets, rapproche la main gauche de la cuisse et continue
ainsi.

Pour progresser sur la gauche, il fait les actes inverses.

Cet exercice doit etre rythme.

5. Marcher en avant.

Avant d’exercer les eleves sur la poutre, le professeur leur fait
prendre attitude suivante :
Le pied droit un peu en avaut du gauche, le talon vis-a-vis le

ta
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milieu du pied gauche, les bras etendus pour servir de balan-
ciers et maintenir 1 equilibre.

L’e'leve se place debout sur la poutre, dans l'attitude indiquee
ci-dessus; il marche eu tendant le jarret sans raideur, les yeux
fixes un peu en avant des pieds.

La longueur du pas nest point ddtenninee; il est important
de ne pas le laire trop long, afin de conserver plus facilemenl
I'e'quilibre.

Le professeur habitue les eleves a marcher lentement d abord,
et a acce'le'rer progressivement le pas.

Cette marche doit etre rylinnee.

6. Marcher a reculons.

L’e'leve marche a reculons, d'apres les principes indiques ci-
dessus, en redoublanl de precaution.

7. Marcher trannersalement de cote.

L'eleve se place debout et transversalement sur la poutre,
les talons rdunis, la pointe des pieds un peu ouverte, les bras
souples.
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En marchant, I'eleve porte le pied droit vers la droite, ramene
le pied gauche a c6te du droit, repart du pied droit et continue
ainsi.
11 marche vers la gauche d’apres les memes principes.

8. Etant a chenal, se mouuoir sur les mains en acant et en arriere.

L’eleve e'tant a cheval place les deux mains sur la poutre, les
doigts en dehors, les pouces en dessus, souleve le corps, les
cuisses horizontalement placees, les jambes pendant naturellemenl,
porte la main a environ 8 centimetres en avant, detache la main
gauche de la poutre pour la placer a 8 centimetres en avant
de la main droite, et continue ainsi, sans toucher la poutre avec
les cuisses.

Cet exercice s’exe'cute en arriere d’apres les memes principes.

9. Faireface en arriere, etant debout sur la poutre.

L’6leve pivote sur place jusqu'a ce qu'il soit face en arriere,
en ayant soin de s'aider des bras pour maintenir I’equilibre.

10. Marcher debout, s'arreter, se placer acheral et se remettre debout.

L’eleve marche sur la poutre dapres les principes prescnts,

ia.



180 EKERCtCES GYMMASTIQUES.

s'arrete, place le pied qui est en arriere contre le talon de celui
qui est en avant, flechil les membres inferieurs, place les mains
sur la poutre, pres des pieds, les doigts en dehors, porte tout le
poids du corps sur les poignets, en avaneant un peu la tete, laisse
glisser lentement et simultanement les pieds de chaque céte de
la poutre et se place a cheval.

Pour se remettre debout, I'eleve place les mains sur la poutre,
pres des cuisses, balance une ou deux fois les jambes en arriere,
reporte les pieds sur la poutre, dans la position prescrile, et se
remet debout.

11. Etant debout, sauter en avant.

Se conformer aux indications donnees pour le Saut en profon-
deur.
12. Etant assis, sauter en aoant.
L'eleve, etant assis sur la poutre, place les mains pres des
cuisses, les doigts en avant, puis par une inipulsion de6 jambes et

des bras, se lance a terre loin de la poutre et tombe suivant les
principes du saut.

Art. 3. — Cordf. inclinee.

1. Progresser par le jarret et les mains.

L’e'leve au-dessous de la corde se suspend par les mains, en-

gage le jarret droit ou gauche et monte comme a la corde verti-
cale. La jambe engagec serl simplement de point dappui.
Descendre d’apres les memes principes.
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2. Progresser avec les talons et les mains.

L’eleve au-dessous de la corde se.suspend par les mains, en-
gage le talon gauche puis le talon droit, en progressant de la
main gauche et en observant dc ne ddplacer en meme temps
que les membres opposds.

Descendre d’apres les memes principes.

3. Progresser au-dessus de la corde.

L’eleve saisit la corde des mains et des pieds comme au grim-
per a la corde verticale et progresse au-dessus d’elle en s’efloreant
de maintenir son eguilibre.

A. Meme progression que prdce'demment avec une jambe, la
pointe du pied en dedans, le genou en dehors; 'autre jambe pend
natureliement.

5. Progresser en arriere a la force des bras.

L’eleve, en suspension par les mains, le corps droit, les pieds
reunis, progresse comme au-dessous de !'echelle inclinde en por-
lant alternativement les mains au-dessus 'une de l'autre.

Art. 1>. — Perche amoroslenne.

La perche amorosienne est une forte perche munie a son ex-
Iremite superieure d'un double crampon en fer. La perche
s’accroche au faite d’'un mur, et pour l’escalade on se sert des
bras pour grimper a la perche et des pieds pour s’arc-bouter au
mur.

ier Exercice. Monter et descendre par un mouvement alternatif
des membres superieurs, en serrant la perche entre les cuisses,
les pieds appuyds au mur.

2¢e Esercice. Monter et descendre par un mouvement alternatif
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du membre superieur et infe'rieur ct en appuyant les pieds au
mur de chaque céte'de la perche.

3e Exercice. Monter et descendre par un mouvement simul-
tane' des membres supe'rieur et inferieur, les pieds places comme a
I’exercice pre'ce'dent.

4’ Exercice. Monter et descendre en placant les deux jambes
du nieme cote.

5e¢ Exercice. Monter a la perche et se retablir sur le laite du
mur a l'aide des avant-bras.

8 Exercice. Monter a la perche et se retablir sur les poignets.
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Art. 5. — Planche d’assaut.

Une planche de A a 5 metres de long est appuyde contre une
estrade ou une poutre placee a 2 metres de haut environ et forme
av6e le sol un angle variable de 30 a Ao°®; les eleves placds de-
vant la planche s’elancent successivement en courant, gravissent la
pente sans s'arrOter, prennent appui sur Pestrade et sautent a
terre en flechissant.

On devra diminuer graduellement la longueur de la course,
faire monter les e'leves au pas ordinaire, puis les faire descendre en
resistant a la rapidite de la course.

Si un eleve dans cette descente se sentait glisser, il aurait soin
de fldchir les jambes pour eviter une chute en arriere.

Art. 6. — Planche ou plate-forme a retablissementsPl.
1. fFetablir sur la plate-forme au moyen des avant-bras.
L’eleve se place sous le bord anterieur de la planche, il saute

A la suspension allongee au rebord de la planche, passe a la sus-
pension flechie, appuie I'un aprfcs l'aulre les avant-bras sur la

La plate-forme est accrochee au nmr on a une echelle verlicale et doit
pouvoir se fixer a des hauteurs variables.
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plate-forme sans trop les engager, ecarte ensuite les mains, les
pose a piat, passe ainsi a l’appui tléchi et de la a Fappui tendu. 1l
met enfin les genoux sur la planche enlre les bras et passe de la a
la stalion droite.

2. Retablir par un renuersement.

L’eleve tourne le dos a la plate-forme, saute a la suspension
allongde au rebord, passe en suspension flechie en executantune
forte flexion des cuisses sur le tronc; il s’eleveainsi jusqu’'a ce que
les jambes soient engagdes sur la plate-forme, le plus avant pos-
sible, il de'tache alors les mains I'une apres l'autre, les pose a
piat, dtend le corps en se poussant en arriere, puis passe a la
station droite.

Les eleves bien exerces ne changent pas les mains de place
pour achever de s’etablir.
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3. Monter en setablissant alternutwement sur les poignets.

L’eleve, en suspension allonge'e a la plate-forme et lui faisant
face, s’eleve a la force des bras, place la main droite sur la plate-
forme, les doigts tournes vers sa gauche, le coude e'leve sans
bouger la main gauche. Puis il place la main gauche, les doigts
tournes vers sa droite, le coude dleve, avance le haut du corps
pour se mettre a l'appui flechi puis a I'appui tendu par ! exten-
sion des bras, du tronc et des cuisses; il se met ensuite a genoux,
puis debout.

4. Monter sur la plate-forme en s'y accrochant par unejambe
ets’y elablir sur les avant-bras.

L’eleve fait face a la plate-forme et s’y suspend comme il est
indique a I'exercice prece'dent; puis il s’enleve par une traction

des bras en portant le corps vers la gauche, engage la jambe
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droite sur la plate-forme et a l'aide de cette jambe et des avanl-
bras il achere de s etablir sur la plate-forme. Il a soin de main-
tenir la jambe gauche etendue et de la porter le plus en avant
possible sous la plate-forme.

RETABLISSEMENT DANS IPATTITUDE RENVERSEE.

Etant lace a la planche, sauter a la suspension allongee, les
mains a | ecartement des dpaules; flechir les membres inferieurs,
les passer entre les bras, les dtendre yerticalement et, par une
forte traction des bras, s’etablir assis les jambes dtendues sur la

plate-forme.



EXERCICES PRAT(QUES EN VUE DES SAUYETAGES. 187

DIFFERENTES MANIERES DE DESCENDRE.

5. Descendre sur les avant-bras.

L’e'leve s'assied sur le bord de la plate-forme, les jambes pen-
dant en dehors, se relourne sur le ventre, se laisse glisser len-
tement, en s’appuyant sur les avant-bras, saisit le bord de la
plate-forme avec les mains, etend les bras et tombe a terre
d’apres les principes du saut en profondeur.

6. Descendre par un renwrsement.

Cet exercice s’exe'cute comme le numero 2, mais en sens in-
verse; l'eleve place les mains sur le bord de la plate-forme, les
doigts en dessus, le pouce reuni a I'index, puis execute lentement
un renversement autour du rebord de la planche en allongeant
progressivement les bras.

Art. 7. — Natation.

La natation consiste a associer harmonieusement les mou-
vements des membres dans le but de se soutenir et de progresser,
la tete emergeant hors de ’eau afin de pouvoir respirer.

L’enseignement gymnastigue de la natation comprend deux
ordres d’exercices :

i° Les mouvements ele'mentaires a sec qui ont ete decrits au
chapitre 111, article 5;

2° Les mouvements dans !'eau.
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MOUVEJIENTS DANS I?EAU.

Au debut, quand on met un eleve a 'eau, leprofesseur le sou-
lient en plagant la inain sous l'estomac ou avec une corde atta-

chee a la ceinture, et il lui fait exe'cuter les mouvements qu’il a
enseignds sur le chevalet.

L'eleve les exe'cute de mieux en inieux au fur et a mesurequ’il
reprend dans I'eau son assurance.

Plus tard, le professeur cesse de soutenir son e'leve quand il a
acquis la certitude gqu’il na plus d’apprebension.

Les eleves ne seront conduits au bain que lorsqu’ils sauront
parfaitement executer les exercices preparatoires. Il sera bon de
les grouper par trois ou quatre et de faire exe'cuter dans l'eau
avec l'aide d’un des e'leves comme soutien et a tour dc role les
exercices qui auront ete' exe'cutds a sec sur le chevalet.

Des que les e'leves sauront re'gulierement nager, ils pourront
essayer de nager sur le dos, sur le cole’, en quadrupede, sans le
secours des bras; ils pourront aussi s’exercer a se retourner, a
nager entre deux eaux, a plonger, a faire la planche, la coupe, etc.

Avant de faire plonger les dlevcs, on les liabilue pendant
quelque temps a remplir leurs poumons d’air et a I'y retenir le
plus longtemps possible. On les exerce ensuite a cacher leur
tete sous l'eau pendant quelques secondes, les yeux ouverts,
afin de les familiariser avec cet eldraent.

Pour plonger, l'e'leve se'lance la tete la premiere, les bras
etcndus et gagne le fond en nageant. Il ne faut jamais se jeter
a l'eau a piat ventre.

Pour revenir a la surface, il se place verticalement la tete en
haut et nage dans cette position.

On habitue aussi les nageurs a sauter debout dans l'eau; dans
ce cas, ils prennent un vigoureux elan et se jettent les pieds en
avant, les jambes jointes, les bras tendus le long des cuisses, la
tete et le haut du corps le'geremenl inclinés en arriere.

Quand on se lance de tres haut, il est important de garantir
avec une main les parties ge'nitales qui, sans cette precaution,
pourraient recevoir un choc violent a la surface de ’eau.
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Les eleves-plongeurs ou les maitres-nageurs sont toujours re-
velus de la ceinture ou sangle munie d’une corde suffisamment
longue, tenue par le surveillant.

Lesbains se prennent avant le repas, ou au moins trois heures
apres; ’heure la plus convenable semble etre ceile qui suit la
sorlie des classes du soir. Un exercice leger, sans elre pousse
jusgua la transpiration, doit prece'der le bain. L’eleve se place
sur le bord de l'eau, se mouille la tete, la poitrine et le ventre,
puis se jette franchement a I'eau, de facon a immerger tout le
corps a la fois. La duree moyenne dubain ne doit pas de'passer un
quart d’heure; cette duree doit etre abregde si le froid que le
corps eprouve au contact de 'eau persiste.

Au sortir du bain, i’eleve doit s’essuyer le corps, et la reac-
tion doit etre favorisee par un exercice ou par une marche rapide.

La crampe est une contraction douloureuse se produisant par
acces dans un ou plusieurs muscles, accompagne'e de raideur
et d'immobiiite’ de la partie affectee. Elle se produit generale-
ment dans les jambes, parfois dans les bras, rarement dans les
bras et les jambes simuilanement.

Si la crampe se produit dans les jambes, le nageur doit se
mettre sur le dos et chercher a allonger le talon en raidissant la
jambe, pour etirer les muscles du mollet.

Si la crampe se produit dans les bras, le nageur cherchera a
les elever de céte en les raidissant, de facon a contracter forte-
ment les muscles extenseurs des doigts.

Si la crampe se produit simultanement dans les bras et dans
les jambes, le nageur doit sortir de l’eau aussi rapidement qu’il
le pourra. Dans les trois cas, il devra appeler au secours.

Pour se de'gager d’'un tourbillon ou de Je'treinte de plantes
aquatiques, il ne faut pas chercher a resister, mais au contraire
rester immobile et passif.

Dans le cas d’asphyxie par submersion, on executera les man-
oeuvres de la respiration artificielle comme il a 6te prescrit dans
les circulaires pre'fectorales.
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CAS oil QUELQU’UN SE TBOUVE EN DANGER DE SE NOYEIi.

Daus ce cas, il faut d’abord tendre une perche ou lancer une
corde, s'il se peut. Dansle cas contraire, sejeter al’eau, s'appro-
cher du noye par derriere et le saisir brusquement sous les ais-
selles, les bras forlement tendus en avant, et le redresser de ma-
niere que sa tete sorte de ’eau, puis le pousser vers le rivage en
nageant des pieds avec vigueur. En cas de fatigue excessive,
I’abandonner immediatement, reprendre haleine sans le perdre
de vue et le ressaisir de nouveau.

Si le nageur est saisi par celui qui se noie, il ne pourra se
degager gu’en gardant tout son sang-froid. Du moment qu’il est
etreint et qu’ii sesent pros de couler, it doit prendre haleine, en-
gager vivement les doigts de ses deux mains sous I'extremite de
ceux qui les serrent, les ouvrir par un effort violent et brusque,
puis au nieme instant se degager par une secousse, s’echapper
rapidement et aller attendre a l'ecart le moment opportun pour
ressaisir convenablement le noye. Dans le cas ou celui-ci serait
tres robuste, il serait bon parfois d’attendre qu’il ait perdu con-
naissance afin de ’aborder de nouveau.

Art. 8. — Canotagf/1*

Le canotage s’enseigne d’apres des regles analogues a celles
de la natation. On exerce dabord les eleves a exe'cuter tous les
mouvements a sec; puis, si la localite ou ils se trouvent le per-
met, on leur fait faire la manoeuvre de la rame dans l’eau.

Comme dans certains pays les canots pourraient faire defaul;
on remediera a cet inconvenient de la maniere suivante :

Placer deux bancs parallelement et installer entre eux une
cbaise ou un tabouret. Deux manches a balais a I'extre'mite des-

() L’cxtremite du canot a laquelle I’eléve tourne le dos est I'avant ouproue,
l"autre extremite est Yarriere ou poupe. Le c6te qui est a sa droite est le tribord,
le cote gauche le babord. La partie de la rame qui entre dans ’eau se nomme
la pelle. Les dames sont les echancrures des flancs dans lesquelles on place les

rames.
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quels on aura cloue deux petites planchettes pourront etre substi-
tue's aux rames. Cet appareil une fois etabli, le professeur fera
asseoir son dleve sur la chaise ou le tabouret en lui recomman-
danl de placer le pied gauche en arriere. Il lui fera saisir les
rames a enyiron 15 centimetres de leur extrdmite, le dos des
mains en dessus, la pelle a piat.

Pour avancer, le professeur fait le commandement de :

Avant, un, deux.

Au commandement de : Un, felere s’incline vivement en avant
en allongeant les bras de fagon a porter les pelles des rames le
plus possible sur la proue, les poignets un peu arrondis en de-
hors. Dans cette position, il se tient pret a ramer.

Au commandement de : Deux, il enfonce les pelles dans l'eau,
rejette le corps en arriere en ramenant les poignees des rames
contre la poitrine, le dos des mains en dessus, les pelles horizon-
tales, le pied droit aidant au mouyement du corps, il reprend la
position primitive.

Pour reculer, le professeur commande :

Scie-partout, un, deux.

Au commandement de : Un, l'eleve tourne les poignets, les
ongles en avant, de fagon a placer les pelles verticalement; il
enfonce les rames dans !’eau, les bras raccourcis.

Au commandement de : Deux, l'eleve fait effort sur les poi-
gnees des rames en allongeant les bras, le pied gauche aidant au
mouyement du corps; il retire les pelles de 'eau en tournant les
poignets, le dos des mains en dessus.

Pour changer de direction a droite (oua gauche) le professeur
commande :

Scie-tribord-avant-bdbord (ou scie-babord-avant-tribord), Un,
deux.

Au commandement de : Un, I’e'leve executeavec la rame droite
(gauche) le premier inouvement de Avant (ou de Scie-partout), et
avec la rame gauche (droite) le premier mouyement de Scie”par-
tout (ou de Avant).
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Au commandement de : Deux, il exe'cule les seconds mouve-
menls.
Pour eviter un obstacle, le professeur commande :

Laisse-courir.
L'e'leve donne une pelite secousse aux poignees des rames
pour les degager de leurs dames et les laisser au courant, les

pelles a piat, les mains le plus pres possible des bords.
Lorsque I'eleve estfatigue, le professeur commande :

Leee-rame.

L’eleve place les rames horizontalement, les pelles a piat, et
pose ses coudes sur les poigndes.

Lorsque I'eleve est suffisamment habile et qu’il sait nager, on
peut lui faire exe'cuter cette manceuvre dans !’eau.

Art. g. — Du transport des fardeaux ou des blesses.

On doit habituer les eleves a trainer, a pousser, a soulever et
a porter avec adresse toute espece de fardeaux, des pierres arron-
dies, des morceaux de bois, des sacs remplis de sable de diffe-
rentes dimensions el de differents poids, en rapport avec leur force.
Les eleves ainsi charges executent les marches, les courses et

les sauts.

DIFFERENTES MANIERES DE PORTER UN OU PLUSIEURS ENFANTS
POUR LES SAUVER D’UN DANGER.

Ces exercices s’executent par un e'leve de seize ans et au-
dessous, et par un ou plusieurs enfants de sept a liuit ans.

Lorsquetous les eleves sont parfaitement inities aux dilferentes
manieres de charger les fardeaux, le professeur fait executer ces
exercices par plusieurs eleves a la fois, puis il les fait marcher

en ordre au pas cadence.

1. PLACER UN ENFANTSOUS L’UN OU L’AUTRE BRAS.

Saisir un e'leve par derriere, les mains pose'es sous les ais-
selles, le soulever et le placer doucement sous I'un des bras, la
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face tournee legerement vers la terre, la tete leve'e. Le bras du
porteur passe sous le ventre, de maniere que l'enfant ait la poi-
trine bien libre.

2. PORTER UN ENFANT SUR LE DOS.

Placer Fenlant a califourchon sur le dps, les bras croises sur
la poitrine du porteur, le poids du corps reposant sur les hanches.

3. PLACER UN ENFANT A CIIEVAL SUR LES DEUS EPAULES.

Lcnfant etant place' a califourchon, le soulever par le baut
des bras, lui faire passer les jambes par-dessus les epaules et les
laisser pendre ensuile de chaque céte de la tete devant la poi-
trine du porteur.

13
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Tenant Ueiifant dans cette position, on le porte de deux ma-
nieres :

i" En le tenant par les deux mains;

2° En tui faisant croiser les jambes sur la poitrine et les
mams sur le front du porteur; dans cette position, ce dernier a
les bras libres et peut porter, au besoin, un ou deux autres
enfants.

5. ASSEOIR UN ENFANT SUR UNE EPAULE, LES JAMBES PENDANT EN AVANT.

Lorsgue ! enfant est deja a cheval sur les deux epaules du por-
teur, rien de plus facile que de lui faire passer la jambe droite
par dessus la tete du porteur, qui etreint ensuite les deux jambes
de lenfant au moyen du bras gauche en le soutenant de la main
droite.

Si L enfant etait a terre, le porteur le saisiraitpar derriere, les
deux mains sous les aissclles, et le placerait sur 'une ou !'autre
epaule pour prendre la position qui vient. detre indiquee.

5. PLACER UN ENFANT A CHEVAL SUR CHAQUE EPAULE.

Les deux enfants se mettent devant le porteur en se faisant
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face et en plaeant sur l'epaule le bras qui fait face au porteur.
Ce dernier se baisse ensuite pour passer les e'paules entre les
jambes des e'leves a transporter, puis il saisi,t le bras gauche
de 'enfant place' sur ’epaule gauche et le bras droit de I’'enfant
place sur !'epaule droite, et se redresse pour marcher.

G. TRANSPORT D’UN 9IALADE OU D’UN BLESSE.

Les e'leves e'lant place's sur deux rangs a une dizaine de pas,
le mouvement sera exe'cule alternatiremenl par le premier et le
second rang. Toutefois, dans les debuts, le professeur se bor-
nera a le faire cxecuter par deux eleves a la fois.

Le n° i se couche sur le dos, dans im etat complet de reso-
lution musculaire.

Le n° 2 saisit le n° i par le bras gauche, I'cnleve de terre,

13.
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llechit cl passe sou genou droit sous le dos de son camarade
pour le soulever; en meme temps il se baisse assez pour que le
devanl de ses epaules vienne toucher la poitrine du n° i, l'en-
toure des deux bras a la tailie pour faire passer la partie supe'-
rieure du corps sous son bras droit, et, par un effort, en se
rcdressant, il fait de'crire un arc de cercie aux jambes du u" 1,

de maniere que ce dernier se trouve place sur son epaule
gauche, les jambes pendantes, le haut du corps legerement in-
cline en avant.

11 le soutient ainsi, les mains restant a la meme place, et
marche au commandement du professeur.

Pour deposer I'e'leve portd, le porteur Fincline en avanl, llechit
les membres inferieurs et ne lache son camarade que quand il a
touclie le sol des pieds.

Les eleves qui prelerent porter sur l'e'paule droite exe'cutent
ce mouvement d’apres les memes principes, mais systemati-
qguement.

7 . LE SIMPLE BRANCARD IMPROVISC.

Les eteves de meme tailie dans chaque fde .sont de'ploye's a
liuit ou dix pas de distance, sur trois rangs.

Le professeur, ayant fait faire par le flanc droit, ordonne a
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Ueleye du premier rang d’accrocher ies phalanges de la main
gauche aux phalanges de la main droite de l'eleye du troisieme
rang, les bras legerement pendants. Les difeyes du deuxieme rang
arancent d’llll pas pour faciliter le mouyement.

Les deux premiers eleves se baissent ensuite et presentent les
bras a hauteur des jarrets dc Yeleve du second rang; celui-ci

s'assied, met les bras sur les epaules de ses porteurs qui le sou-
tevent et ptaceni le bras reste libre derriere le dos de I'eleve a
transporter, en attendanl l'ordre du professeur pour se metlre
en marche au pas cadence.

8. LA CHAISE A PORTEURS.

La chaise a porteurs est un mouyement idenlique au simple
brancard improyise, excepte' que les porteurs ptaceni les deux
bras qui sonl restes libres sur l'epaule I'un de 'autre pour en
former un dossier a 'eleye a transporter.

9. LE DOUBLE BRANCARD IMPROVISE.

Pour cet exercice, guatre eleyes places sur dem rangs se fon]
face et engagenl leurs phalanges.
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L’eleve qui represente le malade s'etend de toul son long sur
cette espece de lit.

Un sixieme eleve marche derriere pour sonlerer la tete de
I'eleve a transporter.
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CHAPITRE XI.

DE L’ESCRIME.

L’enseignement de l'escriine ne peut $tre qu’individuel. (Test
un art autant qu'une science.

L’escrime a pour but d’employer les moyens les plus efficaces
pour diriger le plus promptement et le mieux possible l'epce
dans I'attaque et dans la defense.

Elle comprend les mouyements preparatoires, les engage-
ments, les attaques, les parades, les ripostes et les temps. La
leeon les enseigne; on les met en pratiquc dans l’assaut. Pour
l'assaut, comme pour la leeon, 'arme employe'e est le fleuret.

Le fleuret se compose de deux parties principales : la lame et
la monture.

La lame est en acier et quadrangulaire. Elle se divise : en
pointe, que termine un bouton destine' a ecarter toute idee de
danger; en milieu, talon et soie. La longueur varie de om8o
a omgo. Courte, elle facilitela parade; longue, l'attaque.

La monture se divise : en poignee, constitue'e par la fusee,
faite avec du bois de frene ou de hetre, qu’enlourent des cor-
dons; en garde, prdsentant deux lunettes; et en pommeau, qui
sert de contrepoids a la lame.

(Test dans la monture qu’est engagee la lame, par la soie qui
est rivee sur le pommeau.

ITepee se tient : la poigne'e dans la main droite, le pouce at-
longe en dessus sans toucher la lunette, les autres doigts reunis
en dessous. Le pouce et I'index serrent, les autres doigts, le petit
notamment, s’appuyant sur la poignee, et ne la serrant a leur
tour qu’a 'instant precis ou se roalise la parade ou l'attaque.

MOUYEMENTS PREPARATOIRES.

L’e'lfcve est ptace debout, le corps droit sans raideur, la tote
liaute, les e'paules efface'es, les talons joints, le droit devant le
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gauche, les bras tombant naturellement, la pointe du fleuret
presque a terre, en avant et a gauche du pied droil.

Il est ainsi prepare a se mettre en garde. La garde est la posi-
tion preliminaire, la meilleure pour preparer a i'attaque comme
a la defense.

Dans la position ou I'eleve doit etre place, la mise en garde
consiste de sa part a faire les cing mouvements suiyants :

ter mouvement. Faire un pas en avanl, en elevant le bras droit
allonge, la main tournee les ongles en dessus a hauteur du sonr-
met de la tete et un peu a droite, la lanie dans le prolongement
du bras, puis rapprocher immediatement la main du menton,
les ongles tournes vers le \isage, l'epee yerlicale, poursaluer en-
suile son adversaire en abaissant ’epée vers la droite de tonie
I'extension du bras, la pauine de la main tournee vers le sol.

2" mouverient. Ramener le bras vers la main gauche qui saisit
alors le talon de la lanie, sans la serrer, imitant le geste de
mettre ’epee au fourreau et de fen oOter.

3e mouvement. Elerer en menie temps les bras au-dessus de
la tete en les arrondissant.

4° mouvement. Laclier barnie de la main gauche qui se place
en arridre a hauteur du sommet de la tete, le bras gauche tou-
jours arrondi, pendant que la main droite s’abaisse a hauteur du
sein droit, le bras demi-tendu, le coude au-devant et a proxi-
mite du corps, la pointe de l'epee a hauteur du visage.

5¢ mouvement. Porter le pied droit a enyiron deux semelles
en avant du talon gauche, en Uecliissant sur les jambes, le
corps toujours droit.

(les cing mouycments, qui yiennent d’etredecoinposes pour la
darte de la demonstration, doivent etre lies dans I’execution de
lacoii a se confondre en un seul.

Quand I'eleve veut marcher, il porte le pied droit en avant,
sans deranger la posilion du corps ni celle de l'epee, puis le
pied gauche a la distance du droit ou il se trouvait aupararant.

Quand il veut rompre, il porte en arriere le pied gauche, puis
e droit a la distance du gauche ou il se trouyait aupawant,
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ENGAGEMENTS.

L'engagement est ia jonclion de son fer avec celui de I'adversaire.

Il peut se faire de liuit manieres.

L’ele.e qui h en face de lui un autre eleve ne peut joindre sou
fer qu’a droite ou qu’a gauche dans la ligne qui est a sa droite,
dite ligne du dedans, ou dans celle qui est a sa gauche, dile ligne
du dehors.

Mais, dans chacune de ces lignes, il peut diriger la pointe de
son fleurct en haut ou en bas de Ja ligne, c’esl-a-dire dans le
dehors haut, dans le dehors bas, dans le dedans haut, dans le
dedans bas.

Enfin, ses doigts, dans chacune de ces quatre lignes, peuvenl
etre places en dessus (supination) ou en dessous (pronation),
d oii liuit engagemenls, auxquels on a donne les norns de prime,
seconde, tierce, quarte, quinte, sixte, septime et octave, sa-
Voir :

(- SUPINAtION.....cccoviicee Quarte.
Ligne Haut ( Pronation.........ccoeeveeeeenecncenn. Prime.
ilu dedans Bas Supination Septime.
( Pronation... Quintc.
(- SUpPINAtioN......ccocoverireieecins Sixte.
Ligne Haut ( Pronation Tierce.
dn dehors Bas ( Supination Octave.
| Pronation Seconde.

Les preferables, employes le plus communement, sonl la
quarte et la tierce.

La premiere condition de l'engagement, c’est de couvrir, en
terines usuels, c’est de garantir le tireur, de telle sorle que si ce
dernier vient a etre attaque par un coup droit il ne puisse etre
atteint; le fer de I'adversaire passerait a cole du corps menace, a
une distance ecartant toute idee de danger, sans qu’il soit besoin
d’effectuer la moindre parade, le moindre mouvement.

C’est la correction ainsi comprise de l’engagement qui est le
point de depart de toutes les combinaisons de I'attaque composee.

Le double engagement est la succession immediate de deux
engagements,



202 EXERCICES GYMNASTIQUES.

Le changement dengagemenl est un nouvel engagement pris
du cote' opposé au pre'ce'dent.

ATTAQUES.

Les attaques se font par des coups simples ou par des coups
€composos.

Le coup simple est l'attaque reduite a sa plus simple expres-
sion, dirigeant la pointe vers le corps dans la ligne ou Fadyer-
saire nest pas couyert.

Quand Fengagement est correct, le coup simple est celui qui
fait passer le fer de la ligne dans laquelle Fadyersaire est couyert
dans celle ou il ne Fest pas. Quand Fengagement est defectueux,
le coup simple est le coup droit.

Ce passage d’une ligne a Fautre s’effectue par-dessous ou par-
dessus le bouton du fleuret. 11 s’appelle degage, dans le premier
cas; coupe, dans le second.

Le tireur qui attaque est-il a la distance ordinaire, le degage'
est proferable, comme plus rapide, attendu que Fextre'mite' de son
fleuret aura un trajet moindre a parcourir pour atteindre Fautre
ligne.

Est-il au contraire a une distance rapproche'e, comme il arrive
frequemment dans les ripostes, il devra de prefe'rence couper,
parce qu'un degage obligerait son fleuret a faire le tour du gani
epais, en tout cas, de la main de son adyersaire, tandis que le
coupd lui lait seulement franchir Fepaisseur insignifiante d’un
fleuret.

On doit eviter les primes et les quintes, qui, se tirant en ca-
yantla main, ne permettent pas a Fattaqueur d’etre couyert, ainsi
que les coups droits et les degagenionls en tierce. Les meilleures
attaques se terminent en quarte et en sixte, a moins que Fadyer-
saire n'ait une tendance manifeste a parer dans la ligne du dedans.

Le coup d'arret est Fattaque faite sur l'adyersaire qui attaque,
avant que son attaque ait ete execute'e. Il doit exciure absolument
la possibilité du coup double.

Le redoublement est une nouvelle attaque succedant immddia-
tement a une premiere, sur une parade sans riposte.
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U est souvent tres bon de faire proceder les attaques par des
battements, des doubles battements, des pressions et surtout
des feinles.

La/einte, qui est le simulacre d’'un coup, doit etre exe'cute'e
de faeon a faire croire a ia sincerite, et par cons¢guent au danger
de i'attaque, afin que i'adversaire, croyant necessaire de lui
opposer une parade, se de'couvre et s'expose.

La remise est le conp qui, dans I'attaque, correspond au temps
dans la parade.

Le coup compose est celui ou le coup simple est precdde' de
feintes, de pressions, de battements, ou suivi du trompement de la
parade qu’il a provoque'e (une-deux, une-deux-trois, doublds...).

Des altaques excellentes consistent a tromper les engagements,
les doubles engagements, les changements d’e'pe'e, les attaques a
Depce et a opposer aux preparations les feintes et les absences
d’e'poe.

L’eleve, pour atlaquer, doit, sans elever ou abaisser le bras, le
lendre par un unique et rapide mouvement comme un ressort,
en dirigeant la pointe non plus vers les yeux, mais au corps,
puis se developper d’un trait sur I’adversaire, le pied gauche im-
mobile, le pied droit rasant le sol, la jambe gauche tendue. La
jambe droite, lorsque le pied pose a terre, est pliee, le genou et
le cou-de-pied dans une ligne perpendiculaire au sol. Le buste
reste droit, les reins legerement cambres, la main gauche de'tache'e
de la cuisse, le poucc ecarte' des doigts legerement entrourerts.

PARADES.

Les meilleures parades sont celles de seconde, de tierce, de
(Juarte et de septime.

Elles sont simples quand elles suivent les mouvements de Fepde
attaquant par des coups simples.

Les parades simples sont les plus rapides. Toutefois elles ont
I'inconvenient de necessiter que fattaque soit de>rinde et tres
exactement jugee, et de ne plus garantir le corps si celle-ci
comprend plus ou moins de mouvements que ceux auxquels on
s'attend. Ainsi, les lleurels etant engages en quarte, le maitre
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attaque par une-deux; l'eleve pare quarte, il araison; mais, si
leleve, avec I'ide'e que le maitre recominencera celle attaque,
pare encore quarte le coup suiyant, tandis que ce dernier lui fait
un degage ou bien une-deux-trois, qu’il faudrait parer par tierce,
il aura tort et sera atteint.

Pour e'viter les erreurs perpetuelles de jugemenl, dont les
conse'quences seraient detre inevilablement touche, les profes-
seurs de 1’Acade’'mie d’armes du siecle dernier ont imagine les
contres, parades circulaires qui enveloppent, le fer adyerse et
dispensent de juger le coup a l'avance.

Lorsque le contre rencontre avec effort dans son trajet le fleu-
ret, avant la finale du mouvement, il est dit de contraction; les
assauts en pre'sentent de fre'quents exemples.

La parade de seconde est utile pour desarmer; celles d'oclave
et de sixte le sont pour prendre des temps. Les parades dequarte
et de sixte, en pointe volante, sont avantageusement suivies de
ripostes par coupds.

Les combinaisons des parades peuvent etre yariees indefiniment.
Ainsi, une parade seule, de quelque fagon que soit placée la
main, peut se former de qua(re manieres; deux parades, de
seize; dix, d’'un nombre qui de'passe un million de manieres dif-
ferentes.

Le coup d’arret et le temps sont aussi, a la rigueur, des pa-
rades, en ce sens qu’ils empochent I'attaque d’aboutir.

RIPOSTES.

La riposte est la suite naturelle de la parade. Cest rattaque
succedant instantane'ment a l'attaque que fon a fait ecliouer.

Un tireur qui parerait sans riposter donnerait a son adversaire
un avantage qui rendrait celui-ci a la longue fatalement victorieux,
carla preoccupation du dangerdela riposte est lacause ordinaire
de I'hesitation et de la mollesse dans les attaques.

Aussi, faut-il toujours faire la riposte, dut-on etre certain
qu’elle sera inefficace.

Les prefferables sont celles de quar|e, septime, tierce et
seconde,
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Ellcs se font : du tac au tac, par coup simple; ou, a temps
perdus, par coups coiuposes.

La contre-riposte est l'attaque qui suit la parade de la ri-
posto.

La phrase d’armes est la succession, non interrompue, d’une
serie de coups portes, par¢s et rendus.

TEMPS.

Lc temps est un mouvement unique, qui forme a la fois pa-
rade et riposte; c’est une parade et une riposte indivise'cs.

U consiste a prdvenir fadyersaire dans fexecution finale dc
son attaque composee, en lui fermant la ligne ou il veut frapper.

Il se prend en dehors, dans les quatre lignes : en opposition
dc sixte, sur tous les coups composes qui se terminent dans la
ligne du dehors haut; en opposition d’octave, sur les coups tires
dans la ligne du dehors bas, dans celles du dedans haut et du
dedans bas.

(fest seulement en cntrainant fadyersaire, par des parades
sitnule'es, a faire telle attaque, ou, autrement dit, en 'amenant
a tromper telle parade, qu'on doit prendre le temps, selon la
detennination du coup. Sans cette preparation, sans ce piege,
on tend le bras au hasard, on s’expose au coup double; cl, lou-
chat-on, on n’a pas pris le temps.

Le temps peut etre employe contre loutes les altaques compo-
scles, hormis le coup de quarle, meme precede' de feintes; le
coup double serait inevitable.

LA I.LF.eON FT L’AS8BAUT.

li a e'te' dii plus haut que la leeon enseignail, et que l'assaut
permettait de mettre en pratique les diffdrents mouyements de
fescrime : les engagements, les attaques, les parades, les ripostes
et les temps.

L’enseignement se fait au plastron; feleve est muni de san-
dales et de gants. Il est en outre, pour !'assaut, garanti par un
masque en fil de fer et par une yeste de peau.
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Le salut est le prelude de fassaut, comme il l'etait, au siecle
dernier, du duel.

Linstructeur doit s’attacher dans la leeon a varier les mouve-
ments qu’il provoque chez I'e'leve de fagon a ne pas le fatiguer
oulre mesure. Il doit les combiner de telle sorte que le bras, fa-
tigue par les parades de pied ferme, se repose pendant que les
jambes entreront en action par les attaques en se fendant, et
reciproquement. 11 doit exiger, pour chaque mouyement, le max-
imum de rapidite que l'eleve peut fournir, en lui presenlant
ainsi dans la leeon l'image de fassaut. La vitesse ne s'acquierl
qu a ce prix.

Le de'faut habituel des tireurs est de se fendre trop lot, avant
que la main ait assure sa direction definitiye, d’ou il rdsulte
que le jarret n’est point tendu et que le coup, mai dirigd, passe
fre'guemment. L’inslructeur y yeillera.

Il accoutumera l'e'leve a ne point rompre. Cette facon trop
commode d'eviter I'attaque, que la parade seule doit victorieuse-
ment combattre, est deplorable. Elle nuit a la surete, a 'autorite
de la main, elle rend la riposte presque toujours sans danger.
Elle ne repond pas, au point de vue morat, a !'idee que I'enfant
doit se former de lintrepidite du caractére, du mepris du
danger, du courage froid et calme a lui opposer pour en triom-
pher.

La leeon doit etre interrompue par plusieurs suspensions
de courte duree; les reprises doivent etre extremement ener-
giques et, par conse'quent, elles aussi, de courte dure'e.

17" LEfON.

i"" Exeiicice. Preiniere position. Maniere <l tenir le Jlcuret. — Ap-
prendre a fdleve la premifere position. Lui mettre ensuite le lleuret dans
la main droite (ou gauche). Lui montrer la maniere de se tenir en
garde, le fleuret tcnu comme il doit | etre.

a' Exercice. De lagarde. — Placer I'e'leve dans la position de la garde,
le coude, la main, les jambes bien a la place qu’ils doivent occuper.

3" Exebcice. Appels, marche, relraite. — Faire execnter les appels
simples et doubles. Faire marcher, faire rompre.
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A Exercice. Deploiement du hras. — Faire executer le deploiement
du bras.

Fenie ou deceloppemenl. — Faire executer le mecanisine du developpe-
ment ou fenie, ainsi que celui du reléyement ou remise en garde.

2" LECON.

5' Exercice. Rotalion de la main en supination et en pronation. — Faire
executer les differenles positions de la main, au moyen de la rotation
des cercles en supination et en pronation, par les contres de tierce et de
ejuarte.

Saluts, en quarte, tierce et octave. — Enseigner les saluts de quarte,
de tierce, de sixte et d’octave.

6" Exercice. Mises en garde de quarle et en garde de tierce. — Faire
exdcuter ce qui est prescrit au 2' exercice. Positions de garde de quarle
et de garde de tierce.

Mouyements combinés de la marche, de la retraite, du deploiement
du bras, du developpement et du relévement.

7 Exercice. — Commander : Marchez, rompez; marchez, ronipez;
rompez, marchez; rompez, marchez; marchez, rompez; rompez, mar-
chez; rompez, marchez’; marchez, rompez.

8 Exercice. — Ddployez le bras; marchez, fendez-vous, en garde.
(Faire executer jusqu au bout de la pisie ce méme exercice.)

3" LEfON.

9 Exercice. — Marchez, rompez, deployez le bras, fendez-vous, en
garde.
Rompez, deployez le bras, marchez, I'endez-vous, en garde.

10! Exercice. — Ddployez le bras, marchez, fendez-vous, en garde,
rompez.
Rompez, deux appels, deployez le bras, fendez-vous, en garde.

11 Eiercice. — Deployez le bras, marchez, en garde, rompez, de-
ployez le bras, fendez-vous, en garde.

Rompez, deployez le bras, marchez, en garde et rompez, de'ployez le
bras, fendez-vous, en garde, rompez, deux appels.
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4" LECON.

i @' Exercice. Des differentes lignes. — Donner I'explication des diffe-
renles lig-nes du dedans et du dehors, du haut et du bas.

Denionstralion des huit coups et des huit parades. — Definition et de'-
monstration des huit positions que prend la main pour engager, atta-
quer ou pater : prime, seconde, tierce, quarte, quinte, sixte, septime
et octave.

13" Exercice. — Demonstration et execution des trois manieres de
detourner I'attaque du corps : parades simples, contres et temps.
Faire exdcuter les parades de tierce et de quartc.

*4  Exercice. Opposition de quarle et de tierce. — Faire fermer les
ligues de quarte et de tierce par les oppositions de memes noms.

Enseigner et faire executer les engagements usuels de quarte et dc
tierce.

5" LEEON.
(o TUE=T 4 (S Tirez droit
(1= o= PP PP PR Tirez droit
quarte.. ST Ddgagez
HIEICE . iviveviicveieiiies rereeeenennis -Dégagez
Une, deux -
Engeger e ne, doux ©" 881
quarte Doublez
tierce....ocoveveerennnn Doublez
(o TUE=T 4 (S Tirez droit
AT (o= TR T VT T VT T T T TR PRV URP Tirez droit

Le professeur fera couyrir I'6l4ve qui se releve, apres chaquecoup;
ii lui fera executer le coup droit de quarte et celni de sixte.

6" LEEON.
quarte................ Ddgagez, en garde.
tierce. ..o, Degagez, en garde.

Une, deux, en garde.

Une, deux, en garde.

Trompez le contre de tierce.
Lquarte...............

tierce...oovveeennnns
quarte................
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tierce.....ccoeuenn. Trompez le contre de quarte.
Engages quarte ................ Trompez le contre de tierce et degagez.
(suiey  HErCE... _Trompe_z le contre de quarte et ddgagez.
quarte.............. Tirez droit.
tierce.......coove. Tirez droit, en garde, deux appels.

Le professeur fera relever chaque fois I'Slfeve en prenant le contre
oppose a la parade finale qu’il aura executée lui-meme, et reprendra
par le coup droit de quarte et de tierce.

7" LEEON.

quarle : sur ma pression, une, deux, trois.

tierce : sur ma pression, une, deux, trois.

quarte : sur ma pression, une, deux, trompez le contre de
tierce.

tierce : sur ma pression, une, deux, trompez le contre de
I epée en quarte.
quarte : sur ma pression, doublez et degagez.
| tierce: sur ma pression, doublez et degagez.
quarte: tirez droit.
tierce : tirez droit.

A cette leeon, le professeur fera repeter deux fois le nieme coup. Il se
laissera toucher au premier, et parera alternativement par le simple ou
par le contre au second, en faisant prendre cliaque fois, en se relevant.
le contre oppose au choc de la parade subie; il fera riposler soit de pied
ferme, soit en se fendant sur la retraite, par le coup droit apres le simple,
ou par le degage apres le contre.

8' LEEON.

Engagez fepde de quarle : sur ma pression, doublez le dégagement
(se laisser toucher).

Engagez l'epee de quarte : sur ma pression, doublez le de'gagement.
Le professeur prend le contre, pare tierce et riposte sixte; I'eieve pare
tierce et contre-riposte en seconde; le professeur fait une feinte en tierce,
I'eleve pare tierce et riposte du tac au tac en sixle.

Engagez l'epee de quarte : sur ma pression, doublez le degagement.
Le professeur prend le contre de quarte, oppose tierce et riposte tierce, la
main haute, en foreant sur I'épee; I'eleve cede a 'impulsion en se rele-
vant, la main en pronation, et contre-riposte prime; le professeur tend le
fer en tierce , I’eleve pare tierce et tire droit en sixte.

>5ALB.
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Engagez l'épe'e de quarte: sur ma pression, doublez le de'gagement.
Le professeur prend le contre de (juarto et forme la prime haute, I'6l$ve
tourne rapidement la main et fait une remise en seconde; le professeur
tend le fer en tierce, I'e'leve pare tierce et riposte du tac au tac en sixte.

Engagez l'epee de quarte : sur ma pression, doublez le degagement.
Le professeur prend le contre de quarte, oppose tierce et riposte seconde;
I'eleve se reléve en parant seconde et contre-riposte par le degagement
en sixte; le professeur tend fépee de tierce, felSve pare tierce et riposto
du tac au tac.

Engagez l'epde de tierce : sur ma pression, doublez le degagement
(se laisscr toucher).

Engagez lepde de tierce : sur ma pression, doublez le degagement. Le
professeur prend le contre de tierce, pare quarte et riposte du tac au tac,
feleve pare quarte en se relevant et contre-riposte quarte; le professeur
tend le fer en quarte, I'eleve pare quarte et riposte quarte.

Engagez !'epde en tierce : sur ma pression, doublez le degagement. Le
professeur prend le double contre de tierce, fait couvrir ieléve et lui
fait prendre le double contre de tierce et contre-riposte sixte; le pro-
fesseur tend le fer en tierce, Idléve pare tierce et riposte en sixte.

quarle : sur ma pression, doublez et degagez.
tierce: sur ma pression, doublez et degagez.
quarte: tirez droit.

tierce: tirez droit, deux appels, etc.
9” LEfON.

quarte : tirez droit.
tierce : tirez droit.
quarte : sur ma pression, coupez.
tierce : sur ma pression, coupez.

quarte : menacez droit, coupez.
tierce : menacez droit, coupez.
quarte: sur ma pression, coupez, degagez.
tierce : sur ma pression, coupez, degagez.
quarte : degagez, coupez.
tierce: ddgagez, coupez.
quarte: coupez, coupez.
tierce: coupez, coupez.
quarte: tirez droit.
\ tierce : tirez droit.



Engagez
I’dpee en
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10" LEfON.

quarte: sur le changement de ligne, tirez droit (sixte).
tierce: sur le changement de ligne, tirez droit (quarte).
quarte: sur le changement d’engagement, degagez en
quarte.
tierce: sur le changement d’engagement, ddgagez en
sixte.
quarte : sur le changement d’engagement, une, deux.
tierce : sur le changement d’engagement, une, deux.
quarte: sur le changementd’engagement, une, deux, trois.
tierce: sur le changement d’engagement, une, deux, trois.
quarte : sur le changement d’engagement, une, deux,
trompez le contre de quarle.
tierce: sur le changement d’engagemont, une, deux,
trompez le contre de tierce.
quarte: tirez droit.
tierce: tirez droit.
Deux appels, etc.

1 le LEfON.

/ quarte: sur ma pression, une, deus, trois.
| tierce: sur ma pression, une, deux, trois.
quarle: sur ma pression, une, deux, trois, trompez le
contre.
tierce: sur ma pression, une, deux, trois, trompez le
contre.
quarte : sur ma pression, une, deux, trois, trompez le
contre et degagez.

Engagez J tierce: sur ma pression, une, deux, trois, trompez le

l'epee en

contre et degagez.

quarte: sur ma pression, une, deux, trompez le contre,

tierce : sur ma pression, une, deux, trompez le contre.

quarte : surma pression, une, deux, trompez le contro et
degagez.

tierce : sur ma pression, une, deux, trompez le contre et
degagez.

quarle, surma pression, une, deux, trompez le contre
et doublez.
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tierce: sur ma pression, une, deux, trompez le contre
et doublez.
quarte : sur ma pression, doublez, degagez.
tierce : sur ma pression, doublez, degagez.
ipiarte . sur ma pression, doublez, une, deus,
Engagez tierce : sur ma pression, doublez, une, deux.

I'e'pe’e (juarte : sur ma pression, doublez dessus, doublez dedans.
en tierce: sur ma pression, doublez dedans, doublez dessus.
(Suite.) quarte : sur ma pression, doublez dessus, doublez dedans
et degagez.
tierce: surma pression, doublez dedans, doublez dessus
et degagez.

quarte: tirez droit.
tierce: tirez droit.

Deus appels, etc.

12" LEfON.

quarte: feinte de degage, coupez et degagez.
tierce : feinte de degage, coupez et de'gagez.
gnarte: coupez, degagez, coupez.
tierce : coupez, degagez, coupez.
quarte: une, deux, coupez.
tierce : une, deux, coupez.
Engagez  quarte : coupez, une, deux.
lepee en | tierce : coupez, une, deux.
quarte : coupez, coupez, degagez.
tierce : coupez, coupez, degagez.
quarte: degagez, coupez, coupez.
tierce: degagez, coupez, coupez.
quarte: tirez droit.
\ tierce : tirez droit.

Deux appels. etc.

1< LEfON.
Engagez quarte : i opposez tierce, ripostez en degageant.
sur le degage [ contre de quarte, ripostez droit.
Engagez tierce: ( opposez quarte, ripostez droit.

sur le degage contre de tierce, ripostez droit.



Engagez quarle: i
sur le degage I
Engagez sixte . i
sur le degage il
Engagez quarte: I
sur septime \
Engagez sixte:
sur seconde
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opposez tierce, ripostez droit.
contre de quarte, ripostez droit.

opposez quarte, ripostez droit.
contre de tierce, ripostez droit.

parez septime, ripostez droit en septime.

opposez seconde, ripostez droit en seconde.

Engagez quarte, tirez droit.
Engagez tierce, tirez droit.

Deux appels, en garde.

Engagez quarte :
sur le degagd
opposez tierce,
ripostez

14" 1ECON.
droit eN....ccecee e sixle.
en ddgageant en...........oeeerennnn cpiarte.
en ddgageant en..........cccceeveenennn. octave.
en degageant la main tournee en.. . seconde.
en coupant.

en coupant par pointe volante.
par une deux (feinte de quarte) en sixte.
par une deux (feinte d’octave) en. . sixte.

par le double en..........ccooereinnnne. quarle.
par le menace droit et coupd de.. . . quarte.
par le menacd coupe et coupe' de-

080 EN..oiiiiiceee e

par ddgage coupe en.. "
PAr COUPLS EL....vovvereeeerereseeenieenenn,
par coupe’ degage en..........coceveene.
par coupe ddgage en pointe volaule.
par coupe de'gagd en pointe yolante

termind en fixte ou en................ septime.
par coupe', battement de quarte et

ddgage en......ccovveiennieiise tierce.
par coupe, battement de quarte et

COUPA €N tierce.
par coupe, battement de quarte et

coupe degage en........cccceeeeeeennas octave.
par liement (sur le gaucber) en.. .. septime.

par liement en septime et degage en. sixte.
par feinte degage, croise de seconde
en flanconnade.



21A

Engagez tierce:
sur le degage
opposez quarte,
ripostez

EXERCIGES GYMNASTIQUES.

15" LECON.
| droit.

droit (contre le gaucher) en............. quinle.
en ddgageant en........ccccceeceeerreinne sixte.
€N COUPANE EN..vuveveeiieieeeseis e sixte.
en ddgageant en........c.ccocevreenieiene. septime.
par une, deux (feinte de sixte), et

TIMEZ e quarte
par une, deux (feinte de septime),

et tIreZ. i quarte.
par le double' en... ... tierce.
par feinte de ddgagement, trompez

le contre €N.....coeveeiieiiiee septime.
par menace droit, coupe en.......... sixte.

BNl quarte
par menace droit, coupez, renver-

sez, la main baute, en................ tierce.

I par ddgagd coupd en.........cccceceerienns quarte.
' par coupd (sur la pression) degagd

€N e quarte.
par coupd, degage (en pointe vo-

lante) en.......ccooieniic oclave
par coupe, coupe (sur la p"ression)

BNt quarte
par coupe, opposez tierce et...... sixte.
par coupd, opposez sixte et degage

BNt octave.
par coupd, opposez tierce et ddgagd

€N seconde.
par coupd, battement de tierce, coup

droit en. sixte.
par coupd renverse, la main en se-

conde et coupe de revers en.... quarte.
par liement en......ccccocevvveiiiicine seconde.
par feinte de liement en octave et dd-

gagd eN....ciiiiiie e sixte.

par menace droit, coupe' ddgagd en. octave.
par menace droit, coupez, coupez

par croisd en flanconnade.
par feinte du croisd de flanconnade et
ddgagd en........ccooeeiiiniieii sixte.
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Engagez quarte, tirez droit, etc.
Engagez tierce, tirez droit, etc.
Obsenalions. — Lorsque 1VI6ve executera avec un peu daisance les

differentes ripostes, prtédoes des oppositions, on les lui fera repoter,
precsde'es par des contres de quarte et de tierce.

16’ LEfON.
| parez septime et ripostez................ septime.
Engagez tierce : ] opposez septime et liez I'e'pée en. .. sixte.
surle degage en septime) opposez septime, feinte de liement,
( ddgagez en.......cccccceeceeveenecennnn. octave.
£ ‘i . opposez octave et ripostez................ octave.
ngagez tierce. opposez seconde et degagez en .... sixle.

sur le degag¢ en octave ,
gag prenez le temps d’octave.

opposez seconde, ripostez................ seconde.
parez seconde et degagez en........... sixte.
prenez le temps d’octave.

Engagez tierce:
sur le degage en seconde

Engagez !'dpee de quarle, tirez droit.
Engagez I'ep(le de tierce, tirez droit.

Deux appels, etc.

17’ LECON.
Engagez quarte; tierce et quarte. _
sur une-deux en quarte tierce et contre detierce, ripostez a volonte.
opposez tierce et prime.
E ti . prime. 1
ngagez tierce: quarte et tierce. > ripostez h volonte.

sur une-deux opposez quarleetcontredequarte. )

Engagez quarte, tirez droit.
Engagez tierce, tirez droit.
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Engagez quarle:
sur
le double degagement

Engagez tierce :
sur
le double ddgagement

Engagez Fdpde en

temps de sixte.

contre de quarte et tierce.

contre de cpiarte et prime.

double contre de quarte.

contre de quarte et septime.

contre de quarte, septime, liez 'dpce.
temps d’octave.

contre de tierce et quarle.

contre de tierce et seconde.
double contre de tierce.

quarte: tirez droit.
tierce: tirez droit.

Deux appels, en garde.

Changez l'epe'e en

18" LEfON.

| quarte: parez tierce, contre de tierce, quarte,
tirez droit.

tierce : parez quarle, contre de quarte, tierce,
tirez sixte.

quarte : parez septime, contre de septime, se-
conde, tirez droit.

tierce: parez seconde, contre de seconde,
septime, tirez droit.

( quarte : parez tierce, contre de tierce, quarle,

contre de quarte, tierce, tirez sixte.
tierce: parez quarte, contre de quarte, tierce,
contre de tierce, quarte, tirez droit.
quarte : parez septime, contre de septime, se-
conde, contre de seconde, tirez sixte.
tierce: parez seconde, contre de seconde, sep-
time, contre de septime, seconde, tirez
octave.

quarte : rompez; surma marche, tirez droit.
sixte : rompez; sur ma marche, tirez droit.
quarte : rompez, surma pression en mar-

I} chant, degagez sixte.
If tierce : rompez, sur ma pression en marchant,

degagez quarte.



ESC.RIME. 217

quarle, sur mon degagement: opposez tierce,
ripostez en degageant, parez tierce, ri-
postez sixte.
| quarte, sur mon degagement. contre de
Engagez l'epde en quarte, ripostez droit, parez, sur ma re-
|  traite, degagez, en garde.
tierce, sur mon degagement: contre de tierce,
ripostez, en garde, sur ma retraite, de-
gagez, en garde.

quarte: une, deux, en marchant, feinte de
degage, trompez sixte, fendez-vous, en
garde.

tierce: une, deux en marchant; feinte de dd-
gage', trompez quarte, fendez-vous, en
garde.

quarte: doublez en marchant, feinte de dega-
gement, trompez le contre de tierce, fendez-
vous, en garde.

tierce : doublez en marchant, feinte de ddga-
gement, marchez, trompez le contre de
quarte, fendez-vous, en garde.

Changez dengagement sur ma marche, tirez, une, deux, en garde.

Engagez

Ig” LEEON.

pressez, en tatant l'epee, marchez, tirez droit,

en garde.
pressez , marchez, sur ma pression, degagez,
i tierce je pare et riposte, parez et contre-ripostez,
ENOROST | pianie en garde.

pressez, marchez, cddez a ma pression, dd-
gagez, je pare quarte (ou tierce) et riposte,
parez quarte (ou tierce), et contre-ripostez
par coupe ou par ddgage.

Changez d’engagement en tierce, puis en quarte: pressez, marchez.
sur mon attaque, trompez le contre, opposez quarte, contre de quarte,
ou tierce, contre de tierce et ripostez.

Engagez 'epe'e en quarte, puis en tierce, sur mon attaque, croisez
seconde, je romps, en garde, degagez en marchant, parez, ripostez.
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' quarte: menacez du coup droit, je croise se-
conde, tournez la main et cédez, la main
en seconde, ripostez seconde, parez tierce
et tirez sixte.

quarte: surune-deux, parez prime, ripostez

| prime, parez tierce, tirez droit, en garde,

tierce: je degage, parez prime, ripostez par le

coupd de revers, parez tierce, tirez droit, en
garde.

tierce: je double le degagement,parez prime,

ripostez seconde, parez quarte, ripostez,

\ en garde.

Engagez

1. Parade de Prime, precddanl la contre-riposte de prime,
sur la riposte en quarte dont I'adversaire a fait suivre sa parade.

2. Parade de Seconde, sur attaque de seconde apres feinte de
coup droit, les fers ayant etc engages en tierce.
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3. Parade de Tierce, sur ddgage' de quarte en tierce.

h. Parade de pied ferme, par le contre de Quarte, d’une attaque
terminde en tierce, les fers ayant eld engagds en quarte.

5. Coupe touchant en Quarte, apres feinte de degagd, sur pa-
rade tardive de contre de quarte.
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6. Parade de Septime, sur attague se terminant en guarle.

7. Riposte du tac au tac, en Septime, sur attague de septime.

ayant e'te engages en guarte.

Nota. — Lire : pour le Salut, Le Salut, par 1’Academie d’armes; pour les
Temps, Les Temps en escrime, par Fery d’Esclands.
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CHAPITRE XIlI.

DES PROMENADES ET DES EXCURSIONS SCOLAIRES.

La journee du jeudi semble pouvoir etre employee pour I'exe'-
culion de marches-promenades, pendant lesquelles on donnera
aux e'leves des notions elementaires de topographie, dorientation
et d’appreciation des distances.

Ces marches pourront etre execute'es vers la fin de la deuxieme
et pendant la troisieme pe'riode scolaire. Elles comporteront,
progressivement, un trajet de 8 a 16 kilometres. En generat,
U’heure de depart doit etre fixee de maniere que la plus grande
partie de la marche soit faite avant la grande chaleur.

Suivant la nature et la largeur des chemins, les groupes sco-
laires marchent en colonnes de route, par escouades, ou par
le flanc sur quatre rangs, ou enfin, dans cerlains cas, des deux
cote's de la route, en laissant le milieu de la chausse'e lihre.

La vitesse de la marche doit etre gendralement uniforme; les
arrcts et les brusques rariations de vitesse doivent Otre evites.

On commence toujours la route d’'un pas mode'rd; on acce-
lere progressivemenl la vitesse lorsque l'ordre de marche est
bien etabli et que I'e'leve est en haleine. La tete de la colonne
doit marcher a un pas aussi bien regle que possible. La vitesse
de la marche se ralentissanl naturellement dans les monte'es, la
tete de la colonnc ne reprend l'allure ordinaire que lorsque la
queue de la colonne est arrivee au sommet de la cote.

L'ordre et la discipline etant des e'lements essentiels de la re-
guiarite de la marche, l'instructeur et les grade's conservent ri-
goureusement leurs places respectives; dans le cas ou I'on
marche des deux céte's de la route, l'instructeur se tient entre
les deux rangs doubles, et les chefs de section a la queue de leur
section, du cote' du premier rang double’; ils veillent a ce que
les eleves marchent regulierement et a leur distance. 1l est de-
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fendu de s’arreter individueUement aux ruisseaux, puits ou fon-
taines, de quitter les rangs dans la traverse'e des villages.

Lorsqu’un eleve a un besoin absolu dc s'arrcter, il cn demande
la permission a rinstructeur ou au cbef de section ou d’escouadc.

Les exercices en ordre disperse' sont conduits de fagon a de-
velopper Iinitiative individuelle, tout en la maintenant dans
des limites telles que la cohe'sion ne soit pas compromise.

La fre'quence des haltes et leur dure'e sont determinees d’apres
la distance a parcourir.

Une premiere halte doit etre faite environ trois quarts d’heure
apres le de'part. Les petites halles sont faites gdneralement
d’heure en lieure, en dehors des villages; elles durent dix mi-
nutes; elles ont lieu de preference pres des endroits abrites du
soleil, du vent, de la potissiere. Au commandement de Halte, la
troupe s’arrete, scrre les rangs, et les dleves peurent ensuite se
reposer.

Au cours de la marche, on habitue les eleves a se rendre
compte des formes du terrain, on leur en fait connaitre le nom,
et on leur apprend as’orienter et a se diriger en toute espece de
pays.

A cet effet, rinstructeur conduit sa troupe sur un point assez
eleve pour dominer les environs, et il signale aux e'leves les
objels qui se trouvent a la surface du sol, ainsi que les divers
accidents du terrain, et il leur en fait connaitre la denomination
ordinaire, ainsi que celle qu’on leur donne habituellement dans
le langage militaire :

Terrains. —Pays couvert, ddcouvert, uni, accidente’, plaine,
hauleurs, valle'es, ravins, bas-fonds, cultures, etc.;

Eaux. — Fleuves, rivieres, rive droite, rive gauche, canaux,
fossds d irrigalion, courants, bords, rnares, e'tangs, sources, fon-
taines, ponts, gues, moulins, etc.;

Routes. — Chemins, sentiers, nature des roules (ferre'es, en
deblai, en remblai, de niveau); voies ferrees, tunnels, viaducs,
talus, largeur, pente, bordures, fds tele'graphiques, stations,
gares, etc.;
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Bois. — Fordls, bois, bosquets, taillis, broussailles, vergers,
rangees d’arbres, etc.;

Lieujc habites. — Villes, villages, hameaux, fermes, chaleaux,
murs, haies, jardins, etc.;

Objets saillants. —Clochers, tours, cliateaus, moulins a vcnt,
arbres isoles, cullures diverses.

Lmstructeur donne ensuite aux eleves quelques notions sur la
maniero de s’orienter de jour et de nuit dans un pays inconnu :
de'termination des points cardinaux au moyen du lever et du
coucher du soleil, de la longueur de 'ombre et de la position du
soleil aux differentes heures de la journee; recherche du nord
au moyen de l’etoile polaire; quartiers de lunc et leur position
aux differentes heures de la nuit; observations sur I'e'corce des
arbres, sur les surfaces battuesle plus ordinairement par la pluie
et le vent, sur la mousse, sur le co6té ou les fourmilieres sabri-
tenl du mauvais temps.

Lmstructeur apprend aux eleves la maniere de se porter sure-
ment et rapidement dans une direction donne'e, sur un point
indique par un objet saillant, soit en suivant le chemin le plus
court ou des chemins de traverse dosignes, soit en passant par
des points de repero marques dans la campagnc.

L’instructeur, avant de faire appre'cier les distances a la vue
par les eleres, commence par leur apprendre a la mesurer au
pas.

Letalonnage du pas fait connaitre a chaque dleve le nombre
de pas qu’il doit faire pour mesurer 100 metres.

A cel effet, on marque une longueur de 100 metres ainsi que
les dnisjons de 10 en 10 metres, ou tout au moins 1'une
extréme de ces divisions. Les eieves parcourent a tour de role le
lerrain mesure, deux, trois ou quatre fois, en comptanl le
nombre de pas faits dans la longueur de 100 metres. On etablit
la moyenne pour chacun d’eux et I'on en de'duit le nhombre de
pas qu’il doit faire pour mesurer 100 metres et 10 metres.
L’exactitude de l'opdration est verifiee sur le terrain meme.
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Ou procede ensuite a I'e'valuation d’'une distance mesuree a la
chaine, en la parcourant au pas.

Lorsgue chaque 6leve a compte le nombre de pas qui, pour
lui, represente 100 metres, il leve un doigt et recommenceainsi
la numeration jusqu’a ce qu’il soit arrive au but.

Une distance est considerde comme ayant ete bien mesuree
lorsque l'erreur commise nest pas supdrieure a 2 metres pour
100 metres.

La mesure des distances au pas ne donne des resultats exacts
que sur des terrains plats ou faiblement ondule's. Elle est suivie
des exercices d’appreciation a la vue.

Ifappreciation a la vue est basee sur le degre de yisibilite du
but, sursa hauteur apparente, lorsqu’on connait ses dimensions,
ou sur la comparaison de son eloignement avec une distance
connue que l'eleve a devant les yeux ou qu’il a pu, par de noni-
breux exercices, se graver dans la memoire. Ces divers procedes
sont employds simullanement et ont lieu par tous les temps et
dans toutes les saisons.

L’instrucleur fait remarquer aux eleves comment 1’apparence
des objets se modifie d’apres la couleur du fond sur lequel ils se
de'tachent, suivant qu’its sont bien eclairds ou dans 1’'ombre,
gu’ils sont sur un terrain uni ou sur un terrain accidente'.

Cette instruction est donnde conformement aux indicalions
sunantes :

Linstructeur fait porter en avant quatre e'leves, qui se placent
deux par deux a 200 et ii Aoo metres en lui faisant face. Ces
distances sont mesurees au pas. Un des eleves reste debout et
immobile, 'autre se tient a cing ou six pas sur le flanc du pre-
mier et fait differents mouvements.

L’instructeur fait remarquer que les differentes parties du
corps et de rhabillement se distinguent moins nettement a
Ztoo metres qu'a 200 metres. Il explique que cest par les diffe-
rences observOes qu’'on peut acquerir une certaine notion des
distances. Il recommande de ne pas faire d’observations trop
minutieuses, d’examiner de preference les parties superieures du
corps, les parties inlerieures e'tant souvent masque'es. Ces obser-
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yations sont tout a fait personnelles et yarient avec la vue de
chacini. L’instructeur fait remarguer aux eleves que la hauteur
apparente des hommes et des objets diminue a mesure que leur
eloignement augmente.

En resume, au cours des marches promenades, Finstructeur
sefforce de donner aux eleves, par la yariete' des exercices, le
goul des marches d’entrainement, qui prdparent le citoyen aux
rudes fatigues de la guerre.

La gymnastique militaire apprend a fhomme a subordonner a
la volonte' d’un autre la force acquise par un grand nombre, au
moyen d’exercices diriges dans le but de l'attaque et de la de-
fensc. Elle cherche a dtablir l'unite’ entre le corps et Farme, dans
leurs rapports avec le corps et Farme de l'adversaire. Dans ses
principes elementaires, elle se confond avec la gymnastique pe-
dagogique, mais elle s’en separe par suite des nombreuses ap-
plications des exercices approprie's au combat.

Mais, au point de vue de Feducation de la jeunesse, il faut se
garder de confondre ces deux gymnastiques, et de se laisser en-
trainer par patriotisme a trop melanger ces deux branches dans
Feducation primaire.

Vouloir faire des soldats avec des enfants de sept a quatorze
ans, cest preparer des illusions dangereuses dans Fesprit du
public, qui croira, a tort, que Fon aura prepare pour Favenir des
arme'es nationales.

L'apprenlissage militaire est une chose excellente en elle-
meme lorsqu’il se borne aux mouyements' de Fecole du soldat
sans arme. Cette partie de Finstruclion est essenlieliement
d’ordre, c’est-a-dire dc discipline, et il est salutaire d’y babituer
Fenfance.

11 ne faut pas oublier que cette preparation a la vie militaire
n’a rien de conimun avec la vie du soldat; que son but yeritable,
but ehninemment utile, consisle a faciliter auxjeunes conscrits les
arides dobuts des premiers exercices de la caserne, et a les pre-
parer a la soliditd, a Fendurance, a Fdnergie qui forment le
fonds precieux des grandes qualites du soldat.

C’est dans cet ordre d’idees que Fecole du soldat presente,

15
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tant dans l'ordre serre que dans l'ordre disperse, une application
de la marche et de la course, et qu’elle doit etre I'education phy-
sique de la majorite' des enfants en France.

Cette instruction militaire a donc une importance capilale,
parce qu’elle touche a la vie nieme de la nation, et les institu-
teurs s’inspireront du role considerable qui leur est dovolu, pour
y apporter le soin, U'intelligence, le ddvoueinent et le zele qu’ils
puiseront dans leurs sentiments patriotiques.
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JEUX SCOLAIRES.

Les jeux representent une forme de la gymnastique qui rdpond
a deux exigences hygieniques egalement urgentes chez l'ecolier,
savoir : le besoin d’exercice et le besoin de plaisir.

Dans tous les jeux se retrouvent ces deux e'lements, re'cre'ation
et exercice, mais combines dans des proportions tres diverses.
Certains jeux sont surtout amusants et n’exigent pas une notable
depense de force; on peut, pour cette raison, les appeler plus
specialement des jena; recreatifs. Certains autres jeux, toul en res-
tant plus ou moins recreatifs, ne'cessitent des elforts musculaires
d’'une intensile suffisante pour qu’on puisse les assimiler, au
point de vue de la depense de force, aux autres exercicesdu gym-
nase; ils meritent ainsi le nhom de jeux gymnastiqu.es.

Oulre cette classification, base’e surle caractere meme du jeu,
il en est une autre plus artificielle, qui s’appuie sur leur niode
d’applicalion; certains jeux exigent un vaste espace, et ne peuvent
s’executer ni dans un local couvert, ni dans une enceinte de
rnoyenne e'tendue, telle qu’une cour de recreation; ils ne peuvent
elre pratiques qu’en plein air, et le nom de jeux de plein aii qui
leur est generalement donng' leur convient pour cette raison. Pour
certains autres jeux, un espace moindre est suffisant et leur exe-
cution est possible soit dans une cour, soit dans une salle cou-
verte; il convientde les grouper sous la designation de jeux d’in-
terieur, parce qu’on peut les executer sans sortir de fecole.

Enfin, il faut tenir comple aussi, pour classer les jeux, du
sexe des enfants, et distinguer les jeux des garcons des jeux des
filles. Les jeux des filles auront naturellement pour caractere de
demander des efforts musculaires moins yiolents. el d’etre mieux
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adapte's, dans leur forme, aux habitudes feminines et a certaines
convenances sociales.

Ces classifications n’ont rien d’absolu. Beaucoup d’exercices ont
un caractere mixte, et peuvent se ranger tant6t dans une categorie,
tantot dans une autre, suivant la force, I'age ou ie degre d’entrai-
nement des joueurs. Tel jeu qui serait simplement recreatif pour
les grands jeunes gens representera peut-Gtre une somme de
moéuvement musculaire suftisante pour etre classe' parmi les jeux
gymnastiques, quand il s’agira de tres jeunes enfants ou de jeunes
lilles. 11 pourra se faire aussi, qu’a 'aide de quelques modificalions
peu importantes, un jeu de plein air s'adapte sans trop de diffi-
culte a 'emplacement d’'une cour un peu grande, et devienne
ainsi accidentellement un jeu d’inte'rieur.

Toutes ces reserves etant faites, les tableaux ci-dessous seront
suffisants pour guider le choix du maitre suivant les indications
auxquelles il s’agira de satisfaire.

Les jeux, quoique plus faciles, en general, que les autres
exercices de gymnastique, exigent un apprentissage me'thodique,
sans lequel ils ne pourront avoir toute leur efficacite, aussi bien
au point de vue hygidnique, qu’au point de vue educatif.

Il faut qu’'un maitre les enseigne, les dirige et les surveille,
au mome titre que les autres exercices (Tensemble; avec cette diffe-
rence, toutefois, que, dans les exercices d’ensemble, tous les
mouvements s’exdcutent au commandement, tandis que, dans les
jeux, l'écolier conserve une certaine part d’initiative individuelle
et de responsabilite, dont la sanction sera le gain ou la perte de
la partie.

Dans les grands jeux, le maitre prendra le role d’arbitre, qui
lui permettra, tout en regtant les contestations entre joueurs, de
signaler a chacun, apres la partie, les fautes commises.
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JEUX RECREATIFS.

Ces jeux peuvenl tous se pratiquer soit dans une cour, soit

meme dans une salle couverte aussi bien, du reste, qu’au grand
air<’).

Pour les gareons. Pour les filles.
Cache-tampon. Pigeon-vole.
Les osselets. Les osselets.
Les billes. Le furet.
La main chaude. Cache-tampon.
La toupie. La main-chaude.
Le bilbognet. Colin-maillard.
Le palet. Le bilboquet.
Les quilles.

La balancoire.

Colin-maillard.

Le chat-perche.

Le batonnel ou tenet.

Il existe une multitude d’autresjeux recreatifs qu’il serait trop
tong d’enumerer, et parmi lesquels le maitre pourra faire cboix,
en recherchant de preference ceux qui sont dans les coutumes lo-
cales du pays ou est situee son ecole; on evitera ainsi de laisser
perdre beaucoup de jeux nationaux dont la disparition serait tres
regrettable.

Ces jeux exigent tous une cerlaine de'pense de force; mais il
existe de tres grandes differences entre eux, au point de vue de
la plus ou moins grande somme d’e'nergie musculaire qu’il faut
deployer pour les mettre en pratique. Aussi ne doit-on pas les ap-
pliquer indifferemment a tous les enfants. Les grands ecoliers
pourront s’exercer a tous les jeux; pour les petits il faudra tenir
compte des divisions ci-dessous indiquees.

Ces jeux sont enumeres par ordre, en tenant compte du plus ou moins de
depense de force gu’ils necessitent; de telle sorte que les premiers sont pure-
ment recreatifs, tandis que ceux qui terminenl la serie se rapprochent des jeux
gymnastiques. Le choix du maitre se guidera d’aprés cette indication selon I’age
et la force des enfants qu’il dirige.
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JEUX SCOLAIRES.

JEUX GYMNASTIQUES.

1"

Pour les gareons.

JEttX p’INTERIEUR.

1’ AU-DESSOUS DE 7 ANS.

Les rondes.
Le sabot.
Le cerceau.
La poursuite.
Le saut a la corde.
Les qualre coins.

2° DE 7 A 11 ANS.
La poursuite traversee.
Les barres.
Le cochonnet.
Pigeon-vole modifie.
Les jeux du jongleur.
La course au lardeau.
Les echasses.
Les prisonniers.
Chat et souris.

Le loup ou la giieue len leu.

La mere Garuche.
L’epervier ou la passe.
La balie en posture.
La balie au poi.

3° DE 11 A 13 ANS.
La balie cavaliere.
Le gouret ou la truie.
La crosse au bul.
La balie au mur.
Le javelot.
Le lir a l'arc.

Pour les filles.
1" AU-DESSOUS DE 7 ANS,
Les rondes.
Le sabot.
Le cerceau.

La poursuite.
Le saut a la corde.
Les quatre coins.

2° de 7 A 11 ANS.
La poursuite trayersee.
Les barres.
Pigeon-vole modifid.
La marelle.
Le jeu de volant.
Les graces.
Les jeux du jongleur.
Chat-et-souris.
Le lonp ou ia queue len len.
La mere Garuche.
L’epervier ou la passe.
La halle en posture
La balie au pot.

3° de 11 A 13 ANS.

La balie au mur.

La course au fardean.
Le crocket.

Le javelot.

Le tir a l'arc.

La plupart de ces jeux sont populaires en France, et trop
connus pour qu’il soit nécessaire d’en donner une description de-
taillde. Quelques-uns sont tombes en de'suelude, ou bien sonl
particuliers a certaines regions, et oni besoin qu'on en rappelle
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les regles ou qu'on les fasse connaitre dans les departemente ou
ils n’ont pas coutume d’'étre pratiques.
Voici la description des principaux de ces jeux :

LE COCHOSNET.

Le coclionnet ou la petite boule ne ressemble au jeu de bonie
proprement dit que par les regles a observer et le but a al-
teindre. On se sert non pas de boules aplaties sous forme de
disque, mais de pierres sphe'riques de differentes grosseurs.

Tous les terrains conviennent, alors meme qu’ils sont legere-
ment accidentes, pourvu que l’espace soit suffisant.

Les eleves ont cbacun deux ou trois boules (simples pierres
plus ou moins arrondies ou cailloux roules); ils sont divises en
deux camps. Apres le tirage au sort, par lequel est designe le
ramp qui commence, le premier joueur, qui a reeu une boule
plus petite que les autres, la roule a une certaine distance; cest
cette boule qui sert de but et s’appelle «cochonnet».

Le premier joueur de la partie adverse lance a son tour une
boule, puis une seconde et une troisieme, s’ii n’est pas parvenu
a atteindre le but; sil y parrienl avant de les avoir employees
toutes, il réserre les autres pour le moment ou son tour de jouer
reviendra.

Les eleves jouent a tour de role et alternatirement un de
chaque camp; ils chercbent a placer leurs boules le plus pres
possible du but, ou a chasser les boules qui generaient les
joueurs de leur camp.

Lorsque toutes les boules ont ete joudes, les points sont
comptes au camp qui a place le plus de boules pres du but. Si,
par exemple, I'un des partis adverses a mis deux boules pres de
ce but, mais gu’entre la seconde et la troisieme l'autre parti en
alt place trois, c’est celui-ci qui compte les trois points.

PIGEON-VOLE MODIFIE.

Seize ou vingt enfants se forment en cercie. Un chef se place
au centre et prend le commandement.
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Il leve les bras en disant. Pigeon-vole, et saute en l'air. Tous
les autres doivent l'imiter chaque fois qu’il nomme un animal
pourvu dailes, et rester en place s’il nomme un animal qui ne
vole pas ou bien un objet inanime.

L’espritdu jeu est absolument lememe que dans le pigeon-vole
ordinaire, avec cette difference qu’'au lieu de lever le doigt au
nom d’un animal qui vole, les joueurs font un bond sur place.
En outre, pour ceux qui ont saute’ mai a propos, la punition
consiste, pendant toute la duree de la partie, a flechir sur les
jarrets et a se baisser jusqu’a terre chaque fois qu’on nommera
un animal pourvu dailes, et a voler, c'est a dire a sauter en fair
quand on nommera un objet inanime' ou un animal qui ne
vole pas.

De la resultent une serie de mouyements energiquesde flexions
et d’extension des jambes qui font de pigeon-vole modifie un
excellent exercice, en meme temps qu'un jeu tres amusant.

LES JEUX DU JONGLEUR.

Ces jeux ont pour but de deyelopper 'adresse de !l’enfant en
donnanta la fois de la precision a son coup d'oeil, etdefaisance
a ses mouyements.

lls consistent: i" a rattraper successivement sans leur laisser
toucher terre plusieurs objets lances en l'air < de trfes courts in-
teryalles; 2° a tenir yerticalement en equilibre sur diyerses parties
du corps, la main, le bras, le front, etc., un objet de forme
allonge'e tel qu’un baton.

L’etTet hygienique de ces jeux est d'obliger le corps de I'enfant
a passer rapidement par une serie d’attitudes yarides pour s’ac-
commoder aux deplacements de I'objetavec lequel il jongle.De la,
pour les articulations de la colonne yertebrale une gymnastique
d’assouplissement, et, pour les muscles qui meuyent les verte-
bres, un travail de coordination tres favorable a la regularitdde
la tailie.

LA COURSE AU FARDEAU.

Ce jeu comme les precedents a pour but d’enseignera l'enfant
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a bien coordonner les jnouvcments des diverses pidces o0sseuses
qui composent la colonne vertdbrale.

li consiste a placer sur la tete un objetleger, tel qu’'un sachet
rempli de sable pesant de i a 2 kilogrammes, et a courir aussi
vile que possible sans le deplacer. Avant d’arriver a courir a toute
vitesse en conservant son leger fardeau, il va de soi que !’enfant,
devra s’exercer souvent a garder en marchant une tenue telle que
ce fardeau demeure parfaitement d’aplomb. Pour obtenir ce re-
sultat, il devra s’habituer a donner a la colonne vertebrale une
attitude droite et yerticale. Cet exercice si simple pourra deve-
nir ainsi un utile correctif des altitudes vicieuses auxquelles
I'enfant a tant d’occasions de se laisser aller pendant son sdjour
a l'ecole.

LES PRISONNIERS.

On forme un cercie d’au moins vingt eleves; un ou plusieurs
d’entre eux sont places au centre. Ceux qui forment le cercie se
donnent les mains en les elevant pour engager les prisonniers a
sortir du cercie; mais, des que ces derniers tentent de franchir
le cercie, les bras et les jambes flechissent: il y a barriere. L’eleve
sous le bras droit duquel sort un prisonnier cede sa place a ce
dernier et devient prisonnier a son tour.

CHAT ET SOURIS.

Les eldves sont places en cercie sur un rang, a la petite dis-
tance. Deux d’entre eux sont ddsignds pour etre I'un le cliat et
lautre la souris; cette derniere court a l'interieur du cercie en
decrivant des sinuositds ou en serpentant autour des autres dleves.
Le chat la suit en courant exactement sur ses traces. S'il la touche,
il designe les deux nouveaux joueurs, tandis que ce droit est rd-
serve a la souris, si eile parvient a depister le chat.

LE LOUP OU LA QUEUE LEU LEU.

Un dleve se detache de la bande et simule le loup; les autres
se placent sur une file, le plus grand marchant en tdte et repre-
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sentant le berger; les suivants figurent son troupeau. Celui-ci
s'avance en chantant; a son approche, le loup s’elance pour saisir
le dernier mouton; mais tous sont deTendus par le berger qui,
courant en serpentant, se place en face du loup. Au fur et a me-
sure que celui-ci saisit un mouton, il le place derriére lui en une
file, et le jeu conlinue jusqu’a ce que tous les moutons soient
enleves au berger.

LA MERE GARUCHE.

Un eleve remplissant le role de mere Garuche s’e'tablit dans un
camp trace' a I'extrdmite de la cour; tous les autres se dispersent et
se garent des atteintes de la mere, qui annonce sa premiere sortie
par ces mots : nLa mere Garuche sort du camp.n Tenant les
doigts croisds, a peine d’etre chassee dans son camp et obligee
de recommencer, elle se precipite a la poursuite des joueurs et
fait tous ses efforts pour en atteindre un. Sitot qu’elle y a reussi,
elle fuit avcc son prisonnier vers le camp, en tachant de se sous-
traire aux perse'cutions de tous les autres e'leves qui se placent.
sur son passage pour lui appliquer de pelits coups de mouchoir
ou du piat de la main sur le dos; elle n’est en securite que
lorsqu’elle est entree dans le camp. La mere et le prisonnier
sortent de nouveau en se donnant la main et continuent la chasse.
Chaque nouveau prisonnier vient se joindre a eux. Dans leurs
poursuites, ils doivent avoir bien soin de ne point se de'sunir, ce
qui, parfois, est tres difficile a cause des ii-coups et des fluctua-
tions qui se produisent dans la course. Une fois desunis, ils sont
exposes aux coups des joueurs tant qu’ils ne sont pas rentres au
camp. Cette chasse ne se termine que lorsque tous les eleves sont
pris. Si 'un des joueurs pe'netre dans le camp sans avoir ete tou-
che, il est chasse par mere Garuche et ses aides de la maniere in-
diquee plus haut.

L’F.PERVIER (ou LA PASSe).

Comme tous les jeux de course, fepervier est un excellenl
exercice, qui de'veloppe a la fois la vigueur musculaire et !’apti-
tude a bien respirer.

Il n’exige de materie! d ancune espece.
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Le terrain est une grande cour, une place, une esplanade ou
une prairie quelconque.

On vy trace deux camps, limites par des lignes paraileles et se-
pares par un interralle proportionne a 'age des joueurs, de 30 a
80 metres.

Tous les joueurs, a I'exception de deux, designes par le sort
ou par le choix de leurs camarades, et qui prennent le litre d’e-
perviers, se groupent dans fun des camps.

11 s'agit pour cette arme'e de passer d’'un camp a fautre sans
tomber aux mains des eperyiers.

1. Les eperviers crient : En chasse!
Aussilot, chaque joueur doit quitler son camp pour courir vers
fautre, sous peine d’etre conside're comme pris.

2. Quiconque est touche par un des eperyiers est pris.

3. Des qu’ils sont au nombre de quatre, les prisonniers do-
yiennent des auxiliaires pour les eperyiers.

A cel ellet, ils se prennent par la main, deux a deux, et cher-
chent a saisir les joueurs, qui passent en courant d’'un camp a
fautre.

A. Tout nouveau prisonnier s'ajoute a la chaine qui fa pris.
Sil a e'te' touche par fun des e'perviers, il sajoute a la chaine la
moins nombreuse.

5. Quand les prisonniers sont au nombre de vingt, ils ferment
une seule chaine qui se deploie sur la largeur du terrain pour
arreter les coureurs au passage; les eperyiers, poste's derriere la
chaine, cherchent a saisir ceux qui ont pu passer entre les mailles
de ce fdet humain.

6. Il est permis aux coureurs de rompre la chaine pour pas-
ser, mais sans user de yiolence.

7. Les sorties d’'un camp a fautre doivent toujours etre pre'-
ce'dees du cri de : En chasse! pousse par les e'perviers.

8. Les deux bouts de la chaine ont seuls le droit de faire des
prisonniers avec les e'perviers. Deux prisonniers formant la chaine
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et oblige's de se separer par une raison quelconque, par exemple
par la rencontre d'un arbre ou de tout autre obstacle, ne peuvent
prendre personne pendant leur separation.

9. On est pris quand on est touche par la main de ’'ennemi
ailleurs qu’a la tete, a la main ou au pied.

10. Quand il ne reste plus personne a prendre, la partie est
linie.

Pour la recommencer, on choisit comme eperviers les deux
coureurs les plus agiles, ou s'il n'y a pas unanimite surle mdrite
des candidats, on s’en remet au sort.

LA BALLE EN POSTUBE.

Dans ce jeu, les e'leves, rangds en cercie, se jettent successive-
ment la balie. Celui qui la laisse tomber est oblige de garder la
posture qu’il avait a Finstant ou la balie lui a echappe. Lorsque
tous les eleves, a Fexception d’un seul, sont en posture, ce der-
nier les fait trrevivre». A cet effet, il se place au centre du cercie
et lance dix fois la balie en Fair en la recevant cbaque fois dans
les mains; ou bien il touche les postures 'une apres Fautre avec
la balie.

Les poses variees que doivent prendre les eleves qui laissent
ecbapper la balie rendent ce jeu des plus atnusants. Les demoi-
selles s’y adonnent avec beaucoup de plaisir.

LA BALLE AUX POTS.

Le materiel se re'duit a une balie ordinaire, en cuir ou eu
caoutchouc demi-plein.

Le nombre des joueurs ne doit pas ddpasser neuf, mais peut
etre inlerieur a ce chiffre.

1. On commence par creuser, au pied d’'un mur ou d’une haie,
d’'une barriere quelconque, neuf trous assez larges et profonds
pour contenir la balie, et qu’on appelle lespots.

Ces trous sont disposds sur trois lignes paralleles a la distance
de o m. 30 Fun de Fautre, de maniere a former un carre' d’en-
viron un metre de cote.
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Ce carre est entoure, a la distance de deux a trois metres,
d'une ligne tracee sur le sol et qui !'enferme dans le camp.

A i metre en avant du camp, une ligne horizontale marque
le but.

Un coup de balai sur le camp, de maniere a en enlever la
poussiere, complete les preparatifs,

2. On tire au sort les pots. Chaque joueur en a un, qu’il doit
reconnaitre pour sien pendant toute la partie. Le joueur qui a le
dernier trou reste disponible est par le fait meme ddsigne comme
rouleur.

3. Les autres joueurs se postent autour du camp, un pied sur
la limite. Le rouleur se place au but et fait rouler la balie vers
les trous.

A. Si la balie tombe dans un des pots et s’y arrete, tout le
monde s’enfuit a I'exception du joueur a qui appartient ce pot et
qui sempresse de la ramasser pour en frapper, s’il peut, un des
fuqitifs (le calce, comme on dit).

5. Le coup a-t-il porte juste, aussitét le joueur cale devient
rouleur, et de plus il est marque d’'un point, qu’on indique en
deposant un petit caillou dans son pot.

6. Le coup a-t-il manque, cest le caleur qui prend un caillou
dans son pot et devient rouleur.

7. Tout le monde est tenu de quitter le camp, au moment ou
la balie s’est arrete’e dans un pot. Si, par un motif quelconque,
un des joueurs s’est mis en retard, il doit sortir a ses risques,
mais il a le droit de faire trois pas hors du camp avant que le
caleur puisse essayer de le frapper.

8. Le caleur n’est pas tenu de tancer la balie, quand il juge
que le coup pre'sente trop peu de chances de succes. Il peut la
garder en main pour attendre une occasion favorable, et meme
chercher a faire naitre cette occasion en s’avaneant a trois pas
bors du camp.

9. Quand il tarde trop a lancei- la balie, ses adversaires ne
manquent guere de se rapprocher pour le narguer. L'un vient
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danser a quelques pas de lui : un autre passe en courant a sa
portee; un troisieme le defie directement en criant : Homme de
bois! ce qui implique fengagement de rester immobile jusqu’a ce
que le caleur ait tire'.

Enfin il se decide, et la partie reprend son cours.

10 Le rouleur qui a roule trois fois de suite la balie vers les
pots sans arriver a la placer est marque d'un point, c'est-a-dire
d’'un caillou, comme le joueur cale' et le caleur maladroit.

11. Quand un joueur a ainsi pris trois marques, il rsorts,
et jusqu a la fin de la partie reste simple speclateur.

(L’usage de certaines provinces est, dans ce cas, de bouclier
son pot avec de la terre ou du gazon, pour indiquer qu’il ne sert
plus.)

12. Le gagnant est celui qui reste le dernier avec deux marques
au plus. 1l a le droit defusiller tous les perdants.

Chacun des vaincus a son tour va se placer au mur, en pre'-
sentant le dos, et jctte la balie derriere lui, aussi loin qu’il peut.
Le vainqueur la ramasse et du point ou il I'a releve'e, il la lance
trois fois de suite contre le dos du condamne. S’il alteint toute
autre partie du corps, a son tour il est voue a la fusillade et il
subit la peine du talion.

Bemarque. On convient souvent gqu’il n’y aura qu’un seul fusil-
le, le premier ttsortin. Parfois aussi, pour varier le supplice, on
convient que la balie du fusilleur devra frapper le bras du per-
dant, e'lendu contre le mur, ou sa jambe. En ce cas, la peine est
la meme pour le fusilleur, s’il manque la partie désignee.

LA BALLE CAVALIERE.

Les eleves, assortis par couple de meme tailie, sont place's sur
deux rangs en un grand cercie. Le sort decide quel est celui des
deux eleves, dans chaque file, qui, pour commencer le jeu, rem-
plira le role de rchevaU. Les autres eleves saulent a califourchon
et le cavalier, muni de la balie, la lance a son voisin de droite;
celui-ci fayant attrapee sans mettre pied a terre la lance a son
tour au cavalier voisin et la balie fait ainsi le tour du cercie.
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Si elle vient a tomber, tous les chevaux abandonnent leurs
cavaliers et ceux-ci se sauvent rapidetnenl; le cheval le plus pres
de la balie la saisit, la lance vers les cavaliers et, s'il parvient a
en atteindre un, tous changenl de role.

LE GOURET (OU LA TRUIE, OU LA CROSSE-AU-POT).

Le notnbre des joueurs, sans etre limite, ne doit pas de'passer
10 a 12 pour que Finteret soit maintenu et aussi pour la com-
inodite des mouvements.

Le inate'riel du jeu se compose d’une balie en bois dc la gros-
seur d une pomnie, qui sera le ffourel ou la truie, et d’autant de
crosses (batons recourbes et renfles par le bout) qu’il y a de
joueurs.

On creuse dans le soi autant de trous ou pots qu’il y a de
joueurs moins un. Ges pots sont dispose's en fer a cheval et dis-
lants d’environ i m. 50 les uns des autres. Au centre du fer a
cheval est, en outre, creuse le pot commun que Fon fait ordi-
nairement plus grand que les autres.

On marque cnsuite le but a 6 metres en avant de Fouverture
du fer a cheval.
iC

BATIOf



242 JEUX SCOLAIRES.

Pour determiner 'ordre dans lequel les joueurs choisironl leur
pot et aussi pour savoir celui qui roulera la truie, les joueurs
e'lant piacés au pot commun lancent alternativement leur crosse
vers le but. Le plus eloigne' est celui qui y est.

Le jeu commence. Chaque joueur tient son pot avec sa Crossc.
Le rouleur, etant au but, prend la truie avec la main et la lance
pres du pot commun, dedans sil le peut. Pendant qu’elle est
encore en mouyement, les joueurs ont le droit de la renvoyer a
coups de crosse. Apres, ils ne le peuvent, sous peine d’etre pris,
gu'autant qu’elle a o'ld touche'e par la crosse du rouleur.

I/interet consiste pour les joueurs a chasser aussi loin et aussi
fre'qguemment que possible la truie, lorsqu’elle se trouve a leur
porlee, et cela sans se laisser prendre.

Pour le rouleur, il s’agit de s’emparer du pot de Pun de ses
adversaires. Deux moyens s'offrent a lui :

i" Mettre sa crossc dans le poi laisse vide par Ic joueur au
moment rapide ou il frappe la truie;

9° Provoquer un retourne-pot, cest-a-dirc un changement ge-
nerat. Il y a retourne-pot, quand la crosse est introduitc dans
le pot commun, ou lorsqu’elle penetre dans le pot d'un joueur;
dans ce cas, tous les joueurs portent vivement leur crosse dans le
pot commun : le dernier arrive y est. Dans le retourne-pot du
premier cas, celui qui, a la suite du changement, se trouve sans
pot, devient le rouleur.

Ges coups sont difficiles, parce qu’il est de Fintdret de tous les
joueurs de les empecher en chassant la truie a coups redouble's.
11 faut au rouleur de la yigilance pour menacer les pots de ses
adyersaires et imposer la prudence, et de !'adresse pour parer,
au moyen de sa crosse, les coups portes a la truie.

A noter une regle que Ton n’observe pas partout, mais dont
on reconnait I'avantage par la pratique. Pour la deTense de son
pot, un joueur peut sans craindre d'etre pris, frapper la truie
qui le brule, cest-a-dire qui en est distante de la longueur du pied
au genou. En cas de contestation, le rouleur met le joueur en de-
meure de <« faire son genouw, Celui-ci met la pointe du pied
dans le pot et le genou a terre. Ainsi se mesure cette longueur
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doili l'unite bizarre ne fait partie daucun syslerne de poids el
mesures ancien ou nouveau.

LA CROSSE AU BUT.

C’est un jeu tres franeais, tres rdpandu dans la region du
Nord et qui donne lieu tous les ans a des concours tres impor-
tants

Le materiel se compose dune planche haute de i ni. 5o,
large de 0 m. 20 a o m. 2b, d une crosse et dune serie de
six balles faites de bois dur, ou plutét, d’'un noeud de sauvageon.

I. La planche est dressee contre un mur ou contre tout. autre
obstacle.

Il. Les joueurs se placent a une distance de 6, 8, 10 metres,
selon les conventions, face a la planche.

HI. Le premier joueur arme de la crosse lance la serie de six
balles, le deuxieme fait de meme et ainsi jusqu’au dernier.

IV. Celui qui met le plus de balles dans la planche a gagne la
partie.

V. On peut sectionner les joueurs en plusieurs jeux.

En resum<5 toutes les regles prescrites dans les concours de tir
peuvent etre app'iqudes a ce jeu.

La crosse vaut 2 francs ou 2 fr. 50 au plus. Elle est formee
dune trique garnie a son extrdmitd infdrieure d’'un porte-balle
en acier.

Ce jeu est tres simple et tres propre a developper l'adresse
avec la justesse du coup d’oeil.

Il presente I'avantage d’etre praticable dans toutes les coursde
college ou meme dans un pre'au, les jours de pluie.

LA BALLE AU MUR.

Ce jeu de balie se pratique contre un mur qui doit avoir au
moins 5 metres de hauteur cl netre perce daucune baie ou
fenétre a 'emplacement du jeu. O11 trace sur ce mur, a & iron

16.
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t m. 50 cle la base, une ligne horizontale qui prend le nom de
ligne des ttoutrew; on en trace une seconde, sur le sol, a 2 ou
3 metres du mur et parallelement a celui-ci; cest la ligne des
f.courtesw. Deux autres lignes, placees a 4 metres de distance,
vont perpendiculairement au mur, jusqu’a la ligne des courtes
et de la se continuent obliqguement en s’ecartant, sur une lon-
gueur de 8 a 12 metres selon la force des joueurs; ce sont les
ttcordesn. Une derniere ligne transversale, appele'e aussi ligne
des ttoutres, les reunit et determine avec les cordes et la
ligne des courtes un trapeze dont celte derniere forme la petife
base.

Les joueurs, en nombre pair, sont parlages en deux camps; le
sort de'signe lequel des deux «livrera» la balie pour commencer
la partie.

La balie au mur se joue de deux facons : aux 'tchassesn,
ou aux fttoutren. Avant den exposer les legte$, nous croyons
utile de donner le sens de quelques expressions frequemmenl
employees.

Lwrer, c’est lancer la balie legerement en avant et la frapper
immediatement avec force de la paume de la main pour I'en-
voyer contre le mur et la faire rebondir le plus loin possible.

Chasser, cest frapper la balie livre'e avant qu’elle n’ail touchd
le sol, c'est-a-dire a la volee, ou a son premier bond.

Faule se dit d’une balie qui tombe hors des cordes; un tel
coup vaut quinze points au parli adverse.

Une balie livre'e est courte, lorsqu’elle ne tombe pas au dela
de la ligne des courtes; les adversaires du livreur comptent alors
quinze points.

Chasser outre, cest lancer la balie au-dessus ou au dela de
de 'une des lignes des troutre

Une chasse est une marque trace'e a ’endroit ou la balie a e'te'
ou sest arrelee, lorsqu’elle n’a pas e'te' chassee outre.

Les joueurs doivent s’exercer a enroyer la balie tantot de la
main droite, tantét de la main gauche. lls peuvent se serrir de
la main nue, ou bien, si la balie est tres dure, garantir la main
a laide d'un gant spe'cial, ou bien encore chasser la balie a
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l'aide d'un battoir en bois. L’exercice devient alors une tres
bonne preparation au jeu plus diflicile de la longue paume.

2o JEUX DE PLEIN AIR %

Pour les gareons. Pour les Jilles.
de 11 1 15 ANS. DE 11 A 15 ANS.
La paume au tambourin. La paume au tambourin.
La grande theque (ou halle au Le mail (ou balie a la crosse).
camp. Le crocket.

Le mail (ou balie a la crosse). APRES 15 ANS.

apres 15 ANS. La paume au Clet (ou lawn-
La longue paume. tennis).
La barelte (ou foot-ball).
Le ballon franeais.
La paume au filet (ou iawn-
tennis).
Le rallye-paper.

LA BALLE AU TAMBOURIN.

Ce jeu est une excellente prdparation a la paume au filet, et a
ce titre coinient parfaitement aux jeunes filles, surtout si elles
s’exercent a la pratique alternativement des deux mains.

Le materie! se compose : 1° d'un tambourin servant de ra-
quette et forme d’une peau tendue sur un large anneau de bois;
9° de petites balles de caoutchouc qu’on choisil plus ou moins
pesantes, selon fage et la force des joueurs. Ce mate'riel est peu
CoAteux, car on peut avoir un bon tambourin pour 2 ou 3 francs
et des balles a tousprix; il suffit parfaitement pour jouer tous les
jeux de paume.

Le terrain est une cour, une esplanade quelconque, ou mieux
encore une pelouse. Dans le dernier cas, il est bon de chausser
des souliers de toile a semelles de caoutchouc.

(*) Cette lisie ne comprend que les jem dont finslalialion demande un tres
grand cspace. Il va de soi qu'on peut installer aussi en plein air, cbaque fois que
I'occasion s’en presente, tous los autres jeux qui ont ete decrils comme jeux
d’interieur.
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Au debut les joueuses se contenteront de se grouper deux par
deux et de se renvoyer la balie en la frappant du tambourin,
tant6t de la main droite, tantét de la main gauche; quand elles
auront acquis une certaine adresse a cet exercice, elles aborderont
une dilliculte plus grande, celle qui consiste, par exemple, a
laisser bondir la balie a terre, en deca ou au dela d’une ligne
tracee sur le sol (a la chaux s'il s’agit d’'une pelouse) avant de la
frapper du tambourin pour la renvoyer.

Il est deja possible et meme avantageux, a cette phase, de se
grouper par camps de deux ou trois joueuses, chacun d’un cote'
de la ligne-limite, afin de barrer plus aisementle passage a la
balie, gqu’elle qu’en soit la direction.

On a la le rudiment des jeuxdepaume proprement dits. Il n'y
a plus de raison des lors pourne pas en adopter les regles, telles
gu'on les a donnees precodemment ici méme et jouer au tam-
bourin soit la paume au filet, soit la iongue paume.

N. B. — Pour e'viter les accidents, on fera bien de se servir
exclusivement de balles creitses en caoutchouc.

L’exercice de la balie au tambourin etant beaucoup plus vio-
lenl qu’il nen a fair, surtout au debut, on fera bien aussi de le
pratiquer mode'remenl par reprises d’'un quart d’heure tous les
joursau plus, et toujours des deux mains alternativement.

LA GRANDE THEQUK (oU BALLE AU CAMp).

La grande theque est un vieux jeu franeais qui nous a ete em-
prunte' par les Anglais, comme la plupart de leurs exercices de
plein air : mais nous I'avons laissd deperir, alors qu'ils le conser-
vaient et le perfectionnaient avec soin. On le jouait encore a
Chartres et en Normandie, sous son nom franeais, il y a une
trentaine d’annoes.

On decrit quelquefois separe'ment la grande theque et la halle
au camp, mais malgre' quelques diffe'rences assez marque'es pour
auloriser théoriqguemenl cette distinction, il n'y a pas grand in-
toret, dans la pratique a en faire deux jeux distincts.

I. Le nombre des joueurs varie de douze a dix-huit, mais doit
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toujours etre pair, afin de se preter a la division en deux camps
(que nous appellerons les bleus et les rouges), chacun sous le
commandenient d‘un capitaine.

Il. Le materiel est des plus simples et des moins codteux :
guatre ou cing chevilles de bois, un baton (theque) de o0 m. 60
a 0 m. 80 pour servir de batte, et une balie de cuir ordinaire.

Ill. Le terrain de jeu doit avoir 300 a i00 metres carros au
minimum. Une cour de college, sans arbres, convient parfaite-
ment. (Il suffit de griller en fil de fer les fenotres infGrieures
pour prevenir les bris de vitres.)

IV. Au milieu de ce terrain. on dessine au cordeau un penta-
gone rogulier de 5 a fi metres de cote. A chacun des angles de
la figure, on plante une cbeville, marquant ce qu’on appelle
les bases, i, a, 3, 4 et 5; l'intorieur de la figure prend le nom
de chambre; vers le milieu de cette chambre, une sixieme clieville
plantee en terre au point A marque le poste.

V. Les choses ainsi disposees, on tire a pile ou tace pour de-
signer le parti qui doit ouvrir le jeu. Supposons que ce soit celui
des bleus.

11 se place dans la chambre du penlagone, tandisque les rouges
s’espacent autour de la figure, a des distances variables.

VI. Un des bleus se place avec le baton a la base i; un autre
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se met au poste A, en avant de ses camarades, pour lancer la
balie au balteur.

Il doit envoyer la balie de maniere que le batteur puisse nor-
malement la recevoir sur son baton et la frapper, sil n’est pas
d'une maladresse insigne. Celui-ci a le droit de ttrefuserp deux
fois la balie, mais sil la manque ou la crefusen une troisieme
fois, il resortu.

VII. L a-t-il frappee, il lache le baton, court a la base 2, puis
s'il en a le temps, touche successivement la base 3, la base Zi et
la base 5, pour revenir ensuite a la chambre. Re'ussit-il a faire
cette tfrondem? Son parti marque cing points. Mais ses adver-
saires, postes autour du pentagone, se sont hatds de saisir ou de
ramasser la balie pour le surprendre en flagrant delit de de'pla-
cement dun piquet, a l'autre, et lui jeter la balie. S’il est touche
entre deux bases, il trsortn et un autre joueur de son camp prend
le baton.

VIII. 11 est permis aux rouges de saisir la balie, soit a la volee,
c’est-a-dire avant son premier bond, soit apres; et, tout joueur
surpris par le retour de cette balie, alors qu'il se trouve entre
deux piquets, ttsort» aussitot.

IX. On ne doit jamais 6Otre deux au meme piquet, ni se de-
passer.

X. Quand il ne reste plus que deux joueurs dans la chambre,
1 un d’eux a le droit de demander tr trois coups pour une roriden,
c’est-a-dire qu’'apres avoir frappe' la balie, s’il arrive a faire le
tour des piquels sans etre touche, tout son camp rentre et re-
commence a tenir le baton. Il importe donc de reserver les deux
plus agiles coureurs pour larriere-garde.

XI. Tout batteur qui envoie la balie derriere lui ttsortw du coup.

XII. 1ii camp entier trsort» quand tous ceux qui en font par-
tie se trouvent aux piquets. L’usage est alors, pour reclamer cette
sorlie en masse, de deposer la halle dans la chambre.

XIl. La theque se jone habituellement en deux manches de
quarante points, avec une ebellew s’il y a lien.
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LE MAIL (OU BALLE A LA CBOSSe).

Ce jeu se joue sur une pelouse ou sur un terrain uni quelconque
mesurant go metres sur i5.

Les joueurs sont au nombre de 11 dans chaque camp, et
chacun d’eux est arme d'une crosse ou fort baton recourbe' a
fun de ses bouts. Autrefois fon se servait d’une sorte de marleau
en bois a long manche ou maillet, d'ou le nom de mail donne a
au jeu. La crosse serl a chasser la balie faite de bois dur.

DISPOSITION DES JOUEURS AU DEBUT DE LA PARTIE.

co - - 60

en -

+> -

A. Centre du terrain d’ou I*altaque est donnde.
i. Gardiens du but.

3. Joueurs avant.

A. Joueurs demi-arriere.

5. Joueurs arriere.

Pour commencer la partie, la balie est placee au centre du ter-
rain, et deux joueurs, un de chaque camp, l'attaquent de la facon
suivante pour eviter toute surprise : chaque joueur frappe une
fois le sol du bout de sa crosse, puis trois fois la crosse de son
adversaire; alors ils attaquent la balie pour I'envoyer chacun du
cote du camp oppose'. Pendant ce temps les autres joueurs at-
tendent aux postes qui leur ontete assigne's parleurs capitaines,
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et aussitot que la balie est en jeu ils cherchent a fattraper en
courant pour lui donner un nouvel e'lan vers le but ennemi ou la
detourner de leur propre but. Il faut d’abord faire entrer la balie
dans les demi-cercles qui entourent les buts, puis de la I'’envoyer
d’un seul coup entre les deux piquets. Le camp qui a entoye le
plus de fois (dans un temps limite al’avance) sa balie dans le but
du camp adverse a gagne la partie.

Le reglement interdit de lever la crosse au-dessus de fepaule;
en s’y conformant on e'vite tout accident.

LA PAUME AU FILET (oU LAWN-TENNIs).

Ce jeu consiste a lancer d’apres certaines regles et au moyen
de raquettes des balles en caoutchouc par-dessus un filet tendu
verticalement en travers d’'un emplacement uni qu’on nomme
cours. Les cours peuvent setablir sur ’herbe ou sur la terre bat-
tue; on joue aussi sur de fasphalte specialement pre'pare a cet
eflet.

Les dimensions d'un cours pour 4 joueurs sont de 23 m. 80
sur 11. Les raies sont indique'es avec du blanc d’Espagne ou bien
avec des rubans de fil. Pour 2 joueurs les dimensions sont habi-
tuellement de 23 m. 8o sur 8 m. 26.

PARTIE A DEUX JOUEURS.
C G Ligne de céte : 23m 80. E
Cours gnuche. Cours  droit.
<

0K

4

ho

S
to

Cours  droit. Cours  gauclie.
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PARTIE A QUATRE JOUEURS.

C Ligne de coté : s3* 80.

Ligne de cote de service. E

co

—Hze

0
no

0

»3

Les joueurs se tiennent des deux cote's du filet. Celui qui com-
mence la partie s’appelle le sereant. La priorite du service au com-
mencement de chaque partie se decide par le sort; le gagnant
du choix du céte abandonne le droit de service et vice versa. Le
servant doit avoir un pied sur la ligne de base et 'autre en de-
hors. Chaque joueur se place dans un des carrds de chaque céte
du filet. Le servant lance la balie par-dessus le filet du carre droit
au carrel gauche. La balie partie de la ligne KD, par exemple,
doit tomber dans le carre' X; le joueur de ce carre la relere apres
qu’elle a touche' terre une seule fois. A partir de ce moment il
nesagit plus pourchaque camp que de faire franchir le filet a la
balie et de ne pas I'envoyer hors des limites du jeu. 11 est permis
de rattraper la balie de volee avant qu’elle ait touche terre, si ce
nest pour le premier coup. Il nest jamais permis de la relaneer
guand elle a rebondi deux fois. Chaque faute compte quinze a
I'adversaire. On peut gagner en quatre coups : quinze, trente, quu-
rante-cing, jeu, comme a la paume. Quand les deux camps se
Irouvent avoir quarante-cing, il faut deux points de suite pour
gagner; le premier se nomme aeantage, le second jeu. Une partie
se compose ordinairement de six jeux gagne's par le meme camp.

Accf.ssoires. Les balles re'glementaires sonl en caoutchouc,
creuses et recouyertes de feutre. Ce sont les meilleures et les plus
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durables et il est preferable de se procurer, méme pour commen-
cer, des articles de bonne qualito.

Prix : de g a 21 francs la douzaine.

Le poids des raguettes variera de 3io a Aoo grammes, selon
fage et la vigueur de l'enfant. Le pris varie depuis 10 fr. 50 jus-
gu’a 28 francs. (Pour enfants, de li fr. 50 a 7 fr. 50.)

Le filet doit avoir 12 m. 60 environ (10 a 20 francs). On peut
egalement se procurer des margueurs et des rubans de fil tout
prépares. Le jeu complet (filet, 4 raguettes, 12 balles, montants,
piquets, regles, le tout dans unecaisse) vaut de 90 a 120 francs.

LA LONGUE PAUME.

¢ d
CampA 6 3 °
P 3 CarnpB @5
8 5 2 . ] .
2 8 8
e Limite f

CD, EF, EC, DF Limites. — CDEF Rapports. — GH Corde. — (1) Tireur. (11) Mar-
queur. — 1 et 2 Cordiers. — 3 Milieu de corde. — h et 5 Basse rolce. — 6 Foncier. —
7 et 8 Haute rolce.

i°® Emplacement du jeu. — Le terrain reserve aux joueurs est
uni, sans herbe : cest la place. La longueur en est de 70 a
80 metres; la largeur ordinairement de 12 a 15 metres; c’est-a-
dire environ le cinquieme de la longueur. La place est liraitee a
cbaque extre'mite et de chaque cote' par une bande de gazon ou
par une rigole. La surface est divisee en deux parties inegales
dont fune est le double de fautre. Elles sont separees par un
cordon de couleur ou par une rigole que fon appelle corde. A
chacun des coins du terrain CDEF se trouient des poteaus que
fon a designes sous le nom de rapports. Ces poteaux. qui peuienl
avoir de 6 a 8 metres, comprennent donc entre eux les limites
du jeu.
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2° Position des joueurs. — Les joueurs sont divises en deux
camps (fig. A et B). Chacun d’eux compte huit hommes placds
de la maniere suivante : ceux du camp A, qui occupenl les
numeros i et 2, sont places de chaque céte et assez pres de la
corde; le numero 1 a soin de serrer d’assez pres la limite CD
afin de ne pas laisser un intervalle qui permettrait a la balie de
passer facilement. Au contraire, le n° 2 rentre davantage dans le
jeu. Cette disposition s’explique par la tendance naturelle du li-
vreur a lancer la balie a sa droite, c’est-a-dire vers la gauche
du camp A. Ces deux joueurs sont ordinairement les plus faibles,
les apprentis; ils ont reeus le nom de cordiers (voir figure),
c’est-a-dire «hommes se tenant pres dela corde”.

Le n°® 3 se trouve au milieu du jeu et un peu en arriere des
deux cordiers; il porte le nom de milieu de corde. Ce joueur doit
etre un homme agile, capable de renvoyer les coups que son ad-
versaire lui lance dans les jambes et d’arreler la balie lorsqu’etic
roule a terre. En arriere et sur le prolongement des deux cor-
diers se trouventdeux autres joueurs qui composent la basseeolee.
Celui qui tient le n° A sur la figure occupe la plus belle place du
jeu; cest la qu’arrivent le plus de coups et les plus difficiles;
aussi rhomme qui s’y trouve est clioisi parmi les plus habiles et
les plus adroits. Enfin le chef du camp, le fort du jeu ou encore
foncier, comme on le designe vulgairement dans nos provinces, se
place au n°® 6 sur le prolongement du mifeeu de corde; cest ordi-
nairement le plus adroit de joueurs, et cest de lui et du n° 5 que
depend gene'ralement le succes. Le foncier a derriere lui deux
autres hommes, 7 et 8, qui composent la haute volee; il ne leur
vient le plus souvent que les coups perdus, ceux que les autres
joueurs n'ont pu arreter.

De fautre cote, dans le camp B, les joueurs sont places abso-
lument de la menie maniere; cependant il y a une remarque a
faire : celui qui lance la balie et que fon appelle tireur ou lioreur
occupe la place correspondante au foncier du camp oppose (voir
figure).

11 est un homme dont nous n'avons pas encore parle, c'esl le
mar([ueur. 1l est charge' de planter une fleche sur falignement,
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vis-a-vis de fendroit ou la balie sarrete: en d’autres lermes,c’est
kii qui indigue les chasses etablies dontnous parlerons plus loin.
Il se sert de deux fiches de i m. 50 environ, percees a la partie
superieure d'un cerlain nombre de trous destines a marquer les
jeux a l'aide dune cheville. Dans beaucoup d’endroits, on se sert
de petites tiges en fer de o ni. 20 tout au plus, portant ’'une une
houppe de laine rouge et l'autre une houppe de laine blanche ou
bleue. Mais avec ces sortes de fiches, on ne peut pas indiguer le
nombre de jeux gagnes par chacun des camps. D'un aulrc cole',
elles presentent un avantage sur les fiches en bois. Avec celles-ci
on est forcd, vu leur longueur, de les planler perpendiculairement
au sol, le long de la limite du jeu et en face de l'endroit ou s‘est
arrelee la balie; aussi le marqueur qui n'y prend pas garde peut
inettre la chasse tant6t trop haute, tantot trop basse, ce qui oc-
casionne des discussions. All contraire, avec les autres, on
marque les chasses a I’endroit meme ou la balie sest arrete'e; 011
ne gene pas les joueurs et il ne peut pasy avoir derreur.

3° Materiel necetsaire. — Le materiel nccessaire est dillerenl
suivant les jeux. Pour le jeu de balie, on se sert simplement
d’une pelote de 0 m. 07 de diametre faite en laine et recouverte
d’une enveloppe de cuir. Le jeu de tamis coinporle un tamis en
soie, des balles tres dures qui coutent assez cher et des gants de
cuir dur dont le prix varie de 6 a 8 franca. Pour lejcu de ballon,
on se sert d’'une vessie recouverte d’une enveloppe de cuir gtie
fon gonlle au moment de jouer. Dans le jeu de paume ordi-
naire, la balie est en liege, ses dimensions sont un peu plus
grandes que celles de la pelote. Les joueurs se servent d une ra-
quette pour lancet’ et renvoyer la balie. Cette raquette n est autre
chose qu’un cadre de bois a treillis de corde, de forme ovalaire,
muni d’un long manche (P>

(1) On pourrail jouer sans autre materie! que la balie elle-meme, et I’enroyer
en la frappant avec la paume de la main. 011 joue souvent ainsi en Belgigue.
Mais il faut un certain courage pour frapper avec la main nue un projectilc assez
dur, et les joueurs se garantissent generalement du contact de la balie a 'aide

d’'un gani gpecial.
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Tet estsuccinctement le materie! que comporte chacun des jeux
de paume.

Begles. — Les regles du jeu sont sensiblement les metnes pour
tous les jeux de paume. Nous ne parlerons que du jeu de pe-
lote qui se joue avec un materie! tres simple et qui est le plus
repandu.

I. Toute balie lance'e par le tireur en deea de la corde donne
yuinze points aux adversaires. 11 en est de meme dune balie
lance'e en dehors des limites du jeu.

II. Tout joueur qui renvoie la balie hors des limites du jeu
lait perdre quinze points a son camp. 1l en est de meme du cas
ou un joueur touche deux fois la pelote pour la renvoyer, ou s'il
en frappe un de ses partenaires.

I1l. Toute pelote qui ddpasse les rapports donne quinze points
au camp Oppose a ses rapports.

Une partie se joue geimralernent en huit jeux; chaque jeu
coinprend soixante points; nous verrons plus loin que les jeux
peuvent neanmoins de'passer cette limite. On compte loujours
par quinze points.

Les joueurs de chaque camp sont a leurs places. Le sort a de-
signe le camp qui doit commencer a tircr ou livrer, B par
exemple. Un des joueurs tire, et, quel que soit I'endroil ou la balie
s'arrete, le marqueur planie une liche en face de la corde; c’est
la premiere chasse ou «chasse a la cordes. On commence donc
loujours une partie par etablir une chasse, quand meme le ti-
reur lancerait la pelote au-dessous de la corde ou en dehors du
jeu. Le tireur lance alors une seconde fois sa pelote en prevenant
les adversaires par un mouvement du bras ou par le mot tt Balie».
Ceux-ci s'efforcent de la renvoyer et elle passe d’'un camp dans
un autre jusqu’au moment ou un joueur n’arrive plus a temps
pour la lancer avant qu’elle touche terre ou avant qu’elle fasse
son second bond. La pelote est arretee par les joueurs de fun
ou fautre camp, selon le cas; le marqueur s’empresse de se di-
riger vis-a-vis de fendroit ou la balie a ete arrete'e et il plantc une
de ses fiches sur falignement. llya alors deux chasses, puisque
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la premiere a ete placee par convention a ia corde. Les joueurs
changent de camp pour se les disputer. Un joueur de A tire a son
tour; il envoie la balie, s'il est habile, dans les endroits les plus
faibles ou les moins gardes; il a tout intcret a ce guelle ne re-
vienne pas, car si apres avoir e'te pelotee un certain nomhre dc
fois, un joueur de B la renvoyait defmitivement au dela de la
premiere chasse etablie, celui-ci ferait gagner quinze points a ses
partenaires.

La premiere chasse elant jouee, on procede a la seconde de la
menie maniere, puis on etablit deux autres chasses.

Examinons les divers cas qui peuvent se presenter :

i° Le camp B a gagneles deux chasses : il possede trenie points
et le camp A n’en possede pas. Deux autres chasses sont eta-
blies : le menie camp les gagne encore. Il a soixante points et le
jeu est lini.

2° Chaque camp gagne une chasse au debut; il se trouve donc
en possession de quinze points; mais B remporte les deux chasses
suivantes : il a alors quarante-cing points et A quinze seulement.
Dans ce cas, une seule chasse, appelee ttchasse du jeun, est eta-
Idie; B la gagne et le jeu est termine.

3° Chaque camp possede trente points. On etablitdeux chasses;
B les gagne et le jeu est fini;

4° L’un des camps, B par exemple, a quarante-cing points et
fautre en a trente. Conime dans le deuxieme cas, on etablit une
seule chasse; B la remporte et le jeu est fait.

5° Chaque camp a quarante-cing points; alors on conlinue
de jouerjusqu’a soixante-quinze points. Deux chasses sont donc
e'tablies. B les remporte etle jeu est fini.

6° Les camps ont, comme precedemment, quarante-cing
points; deux chasses sont encore etablies et joue'es; mais ellcs
sont partagees et le jeu n’est pas plus avance que pre'ce’demment:
les camps ont encore quarante-cing points et fon continue d’e-
tablir et de jouer des chasses jusqu’au moment ou fun des camps
arrive a posseder soixante-quinze points. (fest pourquoi certains
jeux peuvent etre disputes oendant une demi-heure et plus.
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Nous avons suppose que la pelote tombait toujours dans les li-
mites du jeu ; il n'en est pas toujours ainsi, et it arrive quelque-
fois qu’un jeu tout entier se trouve fait sans qu’il ait e'te' etabli
de chasses, soit parce que le tireur a mis au-dessous de la corde
ou en dehors du jeu.

LE BALLON FRANCAIS.

Les regles du jeu de ballon sont, dans leurs grandes lignes,
identiques a celles du jeu de longue paume, et nous naurons a
relever que des differences de detail, de'rivant de la nature spe-
cjale de Fengin employd. Nous rappellerons sommairement les
principes du jeu; nous signalerons ensuite les regles particulieres
applicables au ballon, regles fort simples, d’ailleurs, et que des
joueurs s’exereant fre'quemment auront vite fait de s’assimiler.

De mdéme que pour la paume, il est indispensable d’avoir un
terrain d’environ 70 metres de longueur et de 13 a 14 metres
de largeur, limite longitudinalement par une raie tracee dans le
sol et divise en deux parties egales par une laniere transversale
fixde a piat et qui se nomme :"la corde. Une autre lanidre, paral-
lele a celle-ci et distante de 24 a 26 metres, indique le tire';
cest de la que le camp de'signe' a cet effet par le sort engage la
partie, en tiranl ou servant le premier coup.

PLAN D’UN JEU DE BALLON.

Chaque fautc commise par camp donne 15 4 son adyersaire.
L’un des deux camps ayant 45, si. Fautre connnel une faule, le

>7
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premier gagne le jeu. Toutefois, si les deux camps arrivent en
meme temps a 45, le margueur annonce : «A deux» et le jeu
nest gagne que par le camp qui fait commettre deux fautes suc-
cesswes a son adversaire. A la premiere le marqueur annonce
acantage au camp non fautif: mais si celui-ci faisait a son tour
une faute, les deux camps reviendraient a deux. Unjeu peut ainsi
durer longtemps, si les forces des joueurs sont bien equilibrees.
La partie est gagnee par le camp qui reunit le premier le nombre
de jeux convenu, habituellement six.
Il y a faute, comme au jeu de paume :

Lorsque le bailon tombe hors des limites lalerales du jeu;

Lorsque le joueur qui sert le premier coup ne lui fait pas fran-
chir la corde;

Lorsque le bailon ne depasse pas la chasse;

Et enfin dans certains cas speciaux au bailon que nous verrons
plus loin.

Le bailon, venant du camp adverse, se renvoie ou plus tecli-
niquement se rechasse, soit de colee (avant qu’il n'ait touchd terre),
soit apres son premier hond. S'il ne peut etre repris apres ce pre-
mier bond, le joueur le plus rapproche l'arrete, et le marqueur
vienl enfoncer un piquet ou chasse a la hauteur du point ou il a
ete arrote.

Lorsqu’il y a deux chasses (une seule suffit lorsque I'un des
deux camps a 45 ou davantage), les joueurs traversentet jouent
la ou les chasses dans les memes conditions qu’au jeu de paume.

La partie se joue regulierement 6 contre 6, ou, a la rigueur,
5 contre 5.

Le bailon se renvoie soit avec le poing, soit avec le pied, soit
mdme avec n'importe quelle partie du corps. Toutefois, il est in-
terdit de le toucher successwement avec deux d’entre elles, et le
joueur qui, par exemple, ayant reeu le bailon sur le bras, le
renverrait avec la main ou le pied, ferait une faute, au mdme
titre que si deux joueurs du meme camp touchaient le bailon
avant qu’il nait ete renvoye par 'autre camp.

On ne peut prendre le bailon avec les deux mains que pour
l'arreter, et faire une chasse apres le deuxieme bond. Tout joueur
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qui presenterait les deux mains et qui, sans nieme toucher le ballon
de ses deux mains, le renverrait avec une seule ou avec tout autre
partie du corps, ferait perdre 15 a son camp.

Les joueurs peuvent se trouver a tout moment, sans qu’il y
ait faute, dans le camp de leurs adversaires. Mais il y aurait
laute s ils sortaient des limites du jeu; ils n'y sont autorises que
dans le cas ou le ballon, tombant dans les limites, mais faisant
son bond au dehors, I'un des joueurs en sort pour le renvoyer.

Les bonds du ballon etant plus longs que ceux de la balie, les
joueurs ne sont pas tout a fait places connne ceux de longue
paume. Specialement, les cordiers se tiennenl un peu plus eloi-
gnos de la corde, et les demi-voldes sont plus mobiies, se rap-
prochant du foncier ou des cordiers, selon les besoins.

Les joueurs s’enveloppent ge'ne'ralement le poing et une partie
du bras avec une lisiere large de deux doigls, qui amortit le
clioc, parlois un peu rude, du ballon.

LA CROSSE CANADIENSE.

. Le nombre des joueurs est ordinaircment de vingt-quatre,
et doit toujours etre pair, afin de se pretor a la division en deux
camps, chacun sous le commandement d’un capitaine.

Il. Le materiel se compose : i" de quatre guidons de i m. 80
de haut, pour marquer les deux buts; 2° dune crosse, par
joueur, coutant 9 a 10 francs; 3° d’une balie en eponge de
caoutchouc.

La crosse est une combinaison du Koumiou breton et de la ra-
quette franeaise, constitude par une longue canne recourbee a sa
partie inferieure et pourvue dans sa concavite' d'un filet en cuir
de boeuf qui forme une sorte de poche re'ticule'e.

Cet outil se tient a deux mains. 11 sert a rattraper la balie a
terre, a farréter a la vole'e, a 'emporter en courant, a la lancer
vers le but adverse.

Ill. Le terrain est une esplanade quelconque, de prcference
gazonne's, qui doit avoir au moins 60 metres de long sur
30 metres de large.

((7‘
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Aux quatre angles de l'aire mesure'e au cordeau, on plante un
piquet. Les deux grands cote's du paralle'logramme sappellent
lignes de céte : ies deux autres sont les lignes de but.

Les buts sont deux espaces de i m. 80 de long, marques au
milieu de chacune des lignes de buts par deux guidons de
i m. 80 de haut.

Devant chaque ligne de but et a la distance de i m. 80, en
prenant pour centre le milieu des deux guidons, on trace un
demi-cercle qui s’arretc a la ligne de but. L’espace ainsi deli-
mile de chaque cole s’appelle cercie de but.

IV. 1l sagit pour chacun des deux camps de faire passer la
balie, en la langant a l'aide de la crosse, entre les guidons du but
adverse.

V. Une premiere regle tres importante a observer est de ne
jamais toucher la balie du pied ni de la main.

VI. Une autre regle essentielle est de manier la crosse avec
adresse et courtoisie, en la tenant toujours au ras du sol, afin
de profiter des occasions qui se presentent pour saisir la balie.

VIIL. 11 est licile de frapper de sa crosse celle d’'un adyer-
saire qui emporte la balie dans le filet de la sienne; mais non
de le toucher lui-meme de ladite crosse, en aucun point du
corps.
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VIII. Au debut de la partie, les deux capitaines tirent a pile
ou face pour choisir leur camp.

On ouvre la partie en plaeant la balie au milieu de Faire de
jeu. Les capitaines prennent position des dcux cote's de la balie,
chacun entre elle et son camp; ils alignent leurs crosses paral-
lelement, de maniere qu’elles soient couche'es a terre sur le cote'
du bois (cette ceremonie s’appelle le croise); puis, au signal d’un
arbitre choisi d’un commun accord, ils les relevent vivement et
cherchent a s'emparer de la balie, pour I'envoyer dans le camp
oppose.

Des qu’elle a ete touche's, tous les joueurs peuvent prendre
part a la lutte et crosser, arreter ou emporter la balie. Mais ils
doivent, dans Finteret de leur camp, s’attacher a rester autant
gue possible au poste oii les a places leur capitaine.

IX. Cette regle devient un devoir absolu pour le joueur pre'-
pose de chaque cote a la garde du but.

Le gardien du but na pas plus que les autres le droit de
saisir la balie pour la lancer. Mais il peut l'arréter soit de la
main, soit autrement, pour Fempecher de passer le bul.

X. Quand deux joueurs se dispulent la balie a terre avec
leurs crosses, la courtoisie exige que les autres evitent d’inter-
venir dans ce duel.

Mais quand un joueur a reussi a prendre une balie dans le
filet de sa crosse et Femporte en courant vers le but adverse,
afin de la lancer quand il se trouvera a portee, tous ses adver-
saires ont le droit et meme le deroir de courir apres lui ou de
lui barrer le passage, a condilion de ne toucher que sa crosse
de la leur.

XI. Au cas oii la balie se loge en quelque endroit inaccessible
a la crosse (dans un buisson, par exemple) ou bien franchit la
ligne de cote', on a le droit de la prendre a la main; et alors celui
qui Fa releve'e la depose a terre dans Faire de jeu, pour recom-
mencer avec son adversaire le plus proche le croise inilial.

S’il arrive que la balie s’embarrasse dans le filet d’une crosse,
on la deloge en frappant la crosse sur le sol.
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XIl. Une partie se gagne en marquant trois points sur cing.

XIll. On ne peut marquer un point qu’en faisant passer entre
les poteaux du but adverse la balie partie de !l'aire de jeu. Une
balie lancde de la main ou du pied entre les poteaux de but ne
compte pas.

XIV. Tout joueur qui en frappe un autre de sa crosse, menie
par mdgarde, reeoit un premier avertissemenl; en cas de re'cidive,
il est mis hors du jeu.

XV. Il est d'usage que les camps changent de c6tdé apres
chaque partie.

LA BARETTE OU FOOT-BALL.

I. Le nombre des joueurs est variable de dix a quarante, mais
doit toujours etre pair, afm de se preter a la division en deux
camps 6gaux, chacun sous le commandement d’un capitaine.

Il. Le materiel se compose de quelques pieux, perches, et gui-
dons pour marquer les limites et le but, et d’'un ballon ovoide,
de o m. 30 de diametre sur o m. 38.Ce ballon doit etre extreme-
ment solide pour re'sister aux coups de pied qu'il reeoit. li est or-
dinairement fait d’'une vessie de caoutchouc enfermde dans une
forte gaine de cuir. Les meilleurs sont ceux qu’on se fabrique
soi-mOme avec une vessie de porc qu'on fait envelopper par un
cordonnier d’'une gaine de guatre pieces de gros cuir de veau, for-
lement cousues, bordees comme un soulier de chasse et pourvues
d’une ouverture lacee.

Ill. Le terrain est une esplanade quelconque, de preTerence
gazonnee. On y dessine avec des lignes, des pieux ou des guidons
nn paralldlogramme de i50 metres sur 65. Puis, on marque par
une paire de poteaux plantesa 5 m. 50 run de l'autre, au milieu
de chacun des petits cétes du rectangle, ce qu’on appelle les buts.

D’un poteau a l'autre, a 3 ou b metres du sol, on tend une
corde horizontale porlant une banderolle en son milieu, et par-
dessut laquelle doit passer la barelte, pour que le coup soit bon.

Cette corde est une complication que negligent beaucoup de
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joueurs sorieux, qui se contentent d'approcier au jugd si la ba-
rette est passée a la hauteur voulue.

On peut nieme, a l'occasion, se passer de toute espece de po-
teaux et guidons, en tracant simplement la figure sur le sol.

Ligne de touche. Ligne de touche.

Les lignes marquant les deux pelits cétoés du paralldlogramme
s’appellent lignes de but. Celles qui dessinent les deux grands céte's
sont les lignes de touche. L’intervalle gu’elles delimitent est le champ.

IV. Les joueurs se divisent en deux camps. On tire a pile ou
face pour le choix du céte (celui du vent est le meilleur), et, le
choix arrote, les deux partis prennent position en avant de leur
but respectif, pour le défendre et empecher le ballon de le franchir.

A cet eflet, les deux armdes se placent en ordre disperso, cha-
cune avec son avant-garde, son centre et son arrifere-garde.

V. Il s’agit, pour chacun des deux camps, d’arriver a envoyer
la barette entre les poteaux et sur la corde du but adverse et de
marquer ainsi un point.

La partie se compose habituellament de plusieurs reprises de
trois points, dans un temps ordinairement fix6 d’avance.

VI. La barette ne doit jamais etre lancee avec les mains, quoi
gu’elle puisse o6tre saisie, emportee et de'posee au but.

Il 'y a trois manieres de la lancer :

1° En la posant a terre sur un bout, dans un petit creux du
sol, et prenant dian pour la frapper du pied;
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2° En la laissant tomber et la frappant du pied avant qu’elle
ait touche terre;

3° En la laissant tomber a terre et la frappant du pied apres
son premier bond.

VII. Les joueurs en place, le capitaine du parti qui n'a pas
eu le choix du cote' pose la barette au milieu du champ et d’un
coup de pied I'envoie vers le but adverse.

Jusqu’a ce moment I'avant-garde des deux partis doit Otre
restee a la distance de io0 metres au moins du bailon. Mais des
gu’il a quitte le sol, les evolutions sont libres.

Quand le bailon, du premier coup, franchit la ligne de touche,
le coup est nul et doit 6tre recommence si la partie adverse I'exige.

Il en est de meme si la barette est saisie par un adversaire
derriere le but avant d’avoir touche terre.

VIII. La barette une fois lancde correctement, c’est-a-dire dans
les limites du champ, l'objet propre du jeu est pour chaque
joueur d’arriver a la faire passer derriere les deux poteaux du
but adverse, ou tout au moins derriere la ligne de but, et pour
cela tous les moyens sontbons, cest-a-dire qu'ou peut soit lancer
la barette d’un coup de pied, soit s’en saisir et I'emporter vers
le but.

D’autre part, les adversaires poursuirent le ravisseur, cherchent
a lui couper le chemin, a l'arreter, en un mot a le mettre dans
l'impuissatice de realiser son dessein. Mais les traditions de la
courtoisie Irangaise exigent que cette poursuite ne de'ge'nere pas
en pugilat, en luttes corps a corps et en bagarres, comme cela
arrive trop frequemment dans les pays de mreurs brutales et gros-
sieres. Celui qui alteint le fugitif se contente donc chez nousd’ef-
fleurer la barette en criant: Touche!

Aussitét cliacun sarrete; la barette estposee a terre et I'avant-
garde des deux partis, se placant en rond autour d’elle, e'paule
contre epaule, la face vers le cenlre, forme le wcercie”.

IX. — Le cercie se resserre, chacun pousse de son mieux mais
il est interdit de frapper volontairement la barette avec le pied
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ou de la saisir avec les mains, jusqu'a cequ’clle sorte en roulanl
de la masse compacte des joueurs.

X. — Des qu’elle est sortie, s’en empare qui peut et tache de
I'envoyer au but.

XI. — Les joueurs doivent toujours se lenir entre la barette
et leur camp, laute de quoi, on crie : En place! et cest encore
un cas de ttcercien.

XIl. — Un joueur qui court en emportant la barette, et qui se
voit sur le point d’etre pris, la lache-t-il ou la lance-t-il autre-
ment qu’avec le pied, on crie : A faux! et le camp adverse a droit
au coupfranc.

XIIl. — A cet effet, un des joueurs de ce camp prend la barette
et la frappe du pied, debout sur le sol, tous les autres se tenant
a 6 metres de distance au moins.

XIV. — Pourfaire le but demblde, en courant avec la barette, il
faut I'envoyer d’'un coup de pied entre les poteaux a la hauteur
voulue; ou bien il faut contourner le bul et venir deposer la ba-
rette entre les poteaux.

Ordinairement, le coureur qui emporte la barette n’arrive
d’abord qu’a lui faire toucher terre au dela de la ligne de but.

G’est ce qu’on appelle gagner un acantage, parce qu’on acquiert
ainsi le droit dc frapper un coupfranc vers le but.

XV. — Toutes les fois que la barette a passe' la ligne de but,
qui peut la saisit et lui fait toucher terre le premier, ce qui lui
donne droit au coup franc.

Si celui qui I'a saisie appartient au camp de ce cote, il fait
vingt-cing pas vers le camp adverse et frappe son coup dans le
meme sens.

Au cas contraire on marque seulement quinze pas, et nalurel-
lemenl, le coup est envoye vers le but auquel on a tourne le dos
en mesurant ces quinze pas.

XVI. — S'il arrive que la barette soit lancée liors de la ligne
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de touche, qui peut la releve et se place au point ou elle a franchi
la limite. Tous les autres de son parti se rangenl face a face de-
vant lui, sur deux lignes, de maniere a former une sorle de cou-
loir vivant. Lui, saisissant bien son moment, il fait toucher terre
a la barette et vivement I’envoie a I'un des siens, ou bien, apres
une feinte, il Temporte en courant vers le but, tandis que les ad-
versaires surveillent les joueurs du couloir.

XVII. — Tout joueur qui saisit et arrete la barette a la volee
a droit a un coup franc.

XVIIl. — Pour marquer un point il faut avoir fait passer cor-
rectement la barette dans le but adverse, selon les conventions
arretees.

Quand le but a ete franchi incorrectement, c’est-a-dire quand
la barette passe plus basqu’il n’a ete conrenu, on compte seule-
ment une touche, c’esl-a-dire un quart de point.

XIX. — Les deux camps changent habituellement de c6t6 au
milieu du temps assigne a la partie.

LE RALLYE-PAPER (oU LI1EYRES ET LEVRIERS).

C’est un jeu de yitesse et d’endurance a la course. li faut donc
s'y preparer par un entrainement graduel et regulier, si Ton veut
se mettre en e'tat d’y faire figure. La course est ge'ndralement de
7 a 8 kilometres au moins, a travers champs.

I. — Le materiel se compose exclusivement de trois ou quatre
sacocbes de rognures de papier preparees a l'avance. Il est donc
aussi peu couteux que possible. Mais une course de 7 a 8 ki-
lometres donne bien quelques droits a un gouter substantiel:
cest une depenseapeupr”s obligatoire a faire entrer en lignede
compte.

Le terrain qui comienl le mieux est une plaine ou une vallee
boisee et accidentee, coupee de ruisseaux ou de fosses, voire de
murs et de liaies, en tout, cas d’obstaclesqui augmentent la (lilii-
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cultd pour les coureurs et les exercenl au saut en meme temps
gu’a la vitesse.

I} est essentiei aussi que le point de de'part puisse etre rega-
gne' par plus d’un cote' etserve de point d’arrive'e. Un viliage, une'
place formee par un carrefour, a proximite d’une auberge, con-
yiennent parfaitement.

Il. — Quatre ou cing coureurs, choisis parmi les plus agiles,
partent en avant avec les sacoches. Ce sont les lievres.

IIs vont semer les morceaux de papier sur leur route, de ma-
niere a laisser une trace, trace qu’ils couperont de distance en
distance par de nfausses pistesn, des boucles, des relours en ar-
riere, de maniere a faire prendre le change, s'il est possible, a
ceux qui les suivent. Toutefois, ces difficulte's doivent etre dis—
tribudes avec discernement et discretion, et surtout avec loyaute',
sous peine de rendre la course impossible ou par trop difficile,et
de galer le jeu.

Il1l. — Un quart d’heure apres le de'part des lieores, \eslevriers
se mettent a leur poursuite.

Il s’agit, pour chaque Idvrier, de suivre intelligemment la
piste, de la retrouver s’il I'a perdue, de corriger sans delai toute
faute commise,et en meme temps de conserver une bonne allure,
de mdnager son soufile, enfin d’arriver le premier au but rnarque
par les sacoches vides.

LE DRAPEAU.

On choisit deux emplacemenls qui seront les deux camps et
on se partage en deux troupes egales, d’une vingtaine d’ecoliers
chacune. On tire ensuite au sort a quel camp sera reserree la
garde du drapeau; ce camp sera celui des defenseurs, et Fautre
s'appellera camp des assaillants. Le clief du camp des assaillants
choisit alors parmi ses soldats un cavalier qui portera sur lui un
signe distinctif bien apparent et dont le role sera tres important
dans la partie.

Le cavalier est investi du pririlege de prendre les defenseurs
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sans pouvoir Otre pris lui-meme. Son role est de prote'ger Fat-
taqgue du camp des assaillants auquel il appartient et, pour
cela, il cherche a eloigner du drapeau qu'il sagit d’enlever les
deTenseurs sur lesquels il a droit de prise et dont il na rien a
redouter.

Les de'fenseurs, de leur cotd, ont droit de prise sur tous les
assaillants, a I'exceplion du cavaiier, tandis que les assaillants
n’ont pas droit de prise et nont d’autre objeclif que d’atteindre
le drapeau sans se laisser toucher. Pour prendre un ennemi, il
suflit de le toucher avec la main sur nimporte quelle partie du
corps ou des vetements.

Avant d’engager la lutte on de'signe un troisieme camp, sorle
d’ambulance ou devront se refugier tous les prisonniers, et la
partie commence.

Le chef du camp des de'fenseurs plante le drapeau a six ou
huil pas en avant de son camp, et dispose six de ses hommes de
faecon a faire face de tous céte's aux assaillants, laissant le reste
en reserve a Finterieur du camp. (Test alors que le cavalier
s'avance et, apres avoir touche la hampe du drapeau, court sur
les defenseurs et tache de les e'loigner, pendant que le chef du
camp assaillant, combinant son attaque avec la tactique du ca-
valier, lance ses soldats a Fassaut du drapeau qu’'il s'agit de
prendre et d’emporter dans son camp.

Pour que la prise du drapeau soit valable, il faut que Fassail-
lant qui Femporte arrive a son camp sans etre touche par un de-
fenseur.

Les assaillants peuvent faire parvenir le drapeau a leur camp
en se le passant de Lun a l'autre, sans avoir toutefois le droit de
le lancer de loin.

Les assaillants peuvent se refugier dans le camp des defen-
seurs et tant qu’ils y restent ils ne peuvent pas etre pris; mais,
des qu’ils le quittent, les deTenseurs reprennent leur droit et
peuvent les prendre a la sortie.

A mesure que les defenseurs du drapeau sont pris par le ca-
valier, leur chef les remplace par d’autres soldats : il remplace
aussi, quand il le juge ndcessaire, les deTenseurs fatigues. Les
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assaillants se relevent de nieme et changent souvent leur cava-
lier.

La partie est terminde soit quand le drapeau est enleve, ce qui
fait triompher le camp des assaillants, soit quand les assaillants
ont perdu la moitie de leurs soldats, ce qui donne la victoire aux
defenseurs.
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