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ARRETE

1NST1TUANT UNE COMMISSION CHARGEE DE REYISER

LES PROGRAMMES RELATIFS A L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNAST1QEE.

(18 octobre 1887.)

Le Ministre de l’instruction publique, des cdltes et des

BEAUX—ARTS,

Arrete :

Sont nommós membres de la Gommission chargóe de re- 
viser les programmes relatifs a l’enseignement de la gymnas- 
tique :

MM. Marsy, membre de 1’Institut, professeur au College de France, pre- 
sident.

Buisson , directeur de 1’Enseignement primaire.
le D* Blatin , dópute.
le commandanl Bonnal.
Carriot, directeur de 1’Enseignement primaire de la Seine. 
le commandant Castex.
le Dr Paul Cheron.
Crinon, professeur de gymnastique au college Sainte-Barbe. 
Crdciani, professeur de gymnastique au lycde Saint-Louis. 
le colonel Dally.
G. Demeny, prdparateur au College de France.
le Dr Franęois France.
Fery d’Esclands, inspecteur generał de la gymnastique.
de Galembert, chef de bureau au Ministóre de 1’instruclion pu- 

blique.
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MM. Goepp, chefde bureati au Ministere de Finstruction publique.

Jacoułet, inspecteur gene'ral de Finstruction publique, directeur 
de 1’Ecole normale supórieure de Saint-Gloud.

le D' Fernand Lagrange.
Louis, ancien capitaine des sapeurs-pompiers de Paris.
le Dr A.-J. Martin, auditeur au Comite consultalif d’hygiene pu- 

blique.
Eugene Paz (l).
le Dr Quenu, professeur agrege a la Faculte de niedecirie de Paris. 
Aristide Rey, depute.
Sansboeuf, vice-president de FUnion des societes de gymnastique de 

F rance.
Stbehly, professeur agrege au lycee Louis-le-Grand (2).
Sabatie, redacteur au Ministere de Finstruction publique, secre- 

laire.

Nomme par arrete du 8 janvier 1888. W Nomine par arrete du 27 novembre 1888.



RAPPORT
PRESENTE A. M. LE M1NISTRE

AU NOM DE LA COMMISSION DE GYMNASTIQUE
PAR

M. MAREY,
MEMBRE DE L’INSTITUT, DRESIDENT DE LA COMMISSION.





RAPPORT A M. LE MINISTRE.

Monsieur le Ministre,

La Commission que vous m’avez charge de former pour re- 
viser le programme de l’enseignement gymnastique dans les 
ócoles primaires a termine la premiere partie de sa tache.

EHe avait d’abord confiś a l’un de ses membres, M. G. De­
meny, le soin de prósenter, sous une formę sommaire, 1’etat 
actuel de 1’enseignement de la gymnastique, en faisant res- 
sortir les qualitós et les defauts des divers exercices en usage. 
Celte ótude critique a ete rósumóe sous formę de propositions 
dont chacune a etó examinee et discutee par la Commission 
tout entiere, enfin, acceptee ou modifióe par elle. Ce travail, 
qui vient d’etre imprime, est annexó au present rapport.

Une Sous-Commission a ete nommóe ensuite afin de tracer 
un programme d’education physique plus rationnel que celui 

qui est en usage dans nosócoles.
Les dófauts du programme actuel sont frappants si Fon con- 

sidere qu’il s’adresse indislinctement aux enfants des deux 
sexes; qu’il ne tient suffisamment compte ni de l’Age des ślóves, 
ni des conditionssi differentes danslesquelles se trouvent ceux 
des campagnes et ceux des villes; qu’il soumet trop souvent a 
une reglementation aride un enseignement qui pourraitprendre 
une formę attrayante; enfin, qu’il est base sur une tradition em- 
pirique, plutót que sur les lois de la physiologie et de 1’hygiene.

II est, en effet, des principes genóraux qui doivent dominer 
tout programme d’education physique; la Sous-Commission les 
a pris comme base des róformes qu’elle croit nócessaires.



8 RAPPORT A M. LE MIMSTRE.
Les expóriences physiologiques ont demontró que les exer- 

cices corporels, suivant ia maniere dont ils sont pratiques, pro- 
duisent des effets tres differents, tantót ne modifiant que le 
systeme rnusculaire et tantót transformant 1’organisme tout 
entier.

Quand un sujet s’applique a produire de grands efforts, 
comme dans 1’acte de soulever de lourds fardeaux, dans les 
luttes corps a corps, dans les rótablissements au trapeze, il 
dóveloppe ses muscles en grosseur et devient capable d’efforts 
statiques d’une intensite surprenante, mais cette aptitude est 
peu utile dans la pratique de la vie; elle ne prepare point a 
produire un travail soutenu.

Une gymnastique toute differente consiste a faire travailler les 
muscles au moyen de mouvements rapides, ótendus et frequem- 
ment repetós. Elle recourt pour obtenir ces effets a des exer- 
cices qui peuvent ótre extremement varies, mais toujours at- 
trayants: jeux, courses, escrime, canotage, etc. Sur le sujet 
qui se livre a cette gymnastique, les muscles se dóveloppent en 
longueur aussi bien qu’en diametre, et acquierent une apti­
tude toujours plus grandę a produire du travail mecanique.

Ces exercices ont un autre effet plus important encore: ils 
impriment de profondes modifications aux fonctions organi- 
ques, a la respiration, a la circulation du sang, aux sócre- 
tions.

Sous leur influence la respiration gagne en profondeur et 
diminue en frequence; la circulation pulmonaire se fraye des 
voies plus larges; 1’essoufllement et les palpitations du cceur 
cessent de se produire, nieme apres des exercices violents.

Ces effets, bien connus des praticiens qui les dósignent sous 
le nom ftentrainement, ne peuvent etre obtenus que par le tra- 
vaii lui-meme, et surtout en faisant agir les grandes masses 
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musculaires des membres inferieurs. De sorte que la course, 
le saut et les divers jeux athletiques auxquels 1’enfant se livre 
avec tant de plaisir sont prćcisóment les meilleurs moyens de 
lui faire acquórir le developpement complet de ses aptitudes 
physiques. Les śtudes des D's Chassagne et Dally, celles que 
volre rapporteur a faites avec Hillairet sur les eleves de 1’Ecole 
de Joinville-le-Pont, enfin les remarquables travaux du Dr La- 
grange (de Limoges) concordent pour montrer rinfluence fa- 
vorable de la course sur la sante generale et sur 1’accroissement 
des forces. Or, la course trouve les applicalions les plus yariees 
et les plus attrayantes dans les jeux de 1’enfance, trop delaissćs 
de nos jours pour la gymnastique aux agres. Celle-ci n’est, a 
certains egards, qu’un moyen artificiel de faire produire aux 
enfants des yilles un peu de travail mócanique dans des espaces 
en generał trop restreints pour se preter aux libres óbats.

Qu’un homme astreint a une vie sedentaire s’ingenie a en- 
tretenir l’activitó de ses muscles au moyen du trapeze et des 
halteres, cela se concoit; inais qu’on ne condamne point a ce 
rógime des enfants qui, au sortir des classes, ont besoin de 
grand air, de mouvement, degaiete et de bruit.

Sur des jeunes gens forinós deja aux exercices du corps, 
1’emploi de certains agres peut rendre des seryices et complóter 
les effets de la gymnastique sans appareils en donnant aux 
membres superieurs plus d’ógalite d’action, plus de force et 
un developpement musculaire en harmonie avec celui que la 
course aura fait acquerir aux membres infórieurs.

Du reste, il ne faut pas d’appareils hien compliques pour 
habituer 1’enfant a grimper, a se tenir en equiłibre, a yaincre 
le yertige, a acqućrir enfin la force et 1’adresse qui lui seront 
utiles pendant toute sa vie.

Le systóme musculaire s’adapte aux conditions speciales dans 



10 RAPPORT A M. LE MINISTRE.
lesquelles il travaille et acguiert, parchaque genre d’exercice, 
1’aptitude a le mieux exócuter. Le coureur, le boxeur, le ra- 
meur, chacun a son developpement musculaire caracteris- 
tique en rapport avec l’exercice qui lui est familier et que rien 
ne peut lui faire acquerir, si ce n’est la course, la boxe ou le 
maniement de l’aviron.

De nieme, la pratique du trapeze, des halteres, des barres 
paralleles, etc., fait de brillants gymnasiarques, mais ne pre- 
pare ni i 1’escrime, ni aux longues marches, ni aux sauts. II 
faut donc, parini les exercices auxquels on soumettra les enfants 
ou les jeunes gens, choisir ceux qui sont directement utiles. 
Or, chacun a besoin de savoir courir, franchir un obstacle, 

fournir une longue ótape, nager, grimper a une óchelle, a un 
arbre, a une corde, et au besoin repousser une agression. Le 
programme de 1’education physique est donc tout naturelle- 
ment tracó.

Depuis quelques annees un sentiment patriotique tres 
louable a conduit les óducateurs de la jeunesse a preparer de 
bonne heure des defenseurs du pays. Les marches militaires, 
le maniement du fusil, les manoeuvres du soldat sont entres 
dans le programme des ócoles. Cette innovation a ete fort bien 
accueillie par le public et par les enfants eux-mśmes dont elle 
eveillait 1’intórót et dont elle flattait 1’amour-propre. L’impor- 
tance du but a atteindre a produit un rśveil de 1’opinion, une 
veritable renaissance de la gymnastique.

Toutefois des officiers ćminents qui font partie de la Com­
mission ont pensó que le maniement des armes et les exer- 
cices militaires proprement dits ^taient appliquós prśmatu- 
róment. wQue les jeunes gens, disent-ils, sachent marcher 
quand ils arrivent au corps, et nous nous chargeons d’en 
faire rapidement des soldats. »
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Ainsi, meme au point de vue militaire, la gymnastique 

naturelle est une próparation directe aux applications spe- 

ciales.
Dans les campagnes, la leęon de gymnastique aux agres 

n’est guere en faveur : le paysan n’en comprend pas 1’utilitó, 
1’instituteur n’y voit qu’un fardeau de plus a ajouter a sa 
lourde tache, les enfants eux-memes, faisant parfois un long 
parcours pour se rendre a l’ócole la plus proche, ayant de 
plus, pour peu qu’ils aident leurs parents, maintes occasions 
de depenser leurs forces, n’ont guere besoin d’un surcrolt 
de travail inusculaire. Ce qu’il faut plutót dóvelopper chez 

eux, c’est 1’adresse et 1’agilite.
Mais dans les villes, dans les plus populeuses surtout oii 

les logements sont exigus, ou les rues sont encombróes, l’4cole 
devrait oftrir pour les jeux deTenfance de vastes espaces. Mal- 
heureusement les nócessitós budgetaires condamnent trop 
souvent les municipalites a entasser les eleves en des próaux 
etroits ou Fon cherche, au inoyen d’agr£s de toutes sortes, a 
remplacer les exercices de gyrnnastique naturelle.

C’est la que filles et garęons s’exercent aux barres paral- 
IMes, se suspendent au trap&ze, executent, au commande- 
ment, des mouvements rythmes et monotones, le plus souvent 
sans entrain ni bonne yolonte.

Quelques enfants robustes, avides d’activite physique, se 
contentent de ce pis aller, suivent avec ardeur la leęon de 
gymnastique et y deviennent plus forts et plus agiles. Mais 
les faibłes, les apathiques ne trouvant pas au gymnase un 
attrait suffisant pour surmonter leur rópugnance instinctive 
au mouvement, óludent les difficultes des exercices et n’en 

tirent aucun profit.
II se fait aujourd’hui dans 1’enseignement secondaire une 
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róaction contrę cet ótat de choses. Des hommes eminents ont 
pris a coeur de rendre la gymnastique attrayante et utile en 
la ramenant a son ancienne formę et en revenant a ces jeux 
ou la force et 1’adresse ont une part ógale, oh la gaiete et 
lemulation entrainent et passionnent les plus inertes. Si l’es- 
pace manquedans le college, qu’on aille le chercher ailleurs, 
parfois au loin, dans la campagne. Quelques seances de jeux 
en plein air, chaque semaine, seront plus profitables que la 
frequentation quotidienne du gymnase.

Pourquoi 1’enseignement primaire ne suivrait-il pas cet 
exemple? La Belgique est deja franchement engagee dans cette 
voie, et tout recemment, dans un congres tenu a Dinant, les 
professeurs de gymnastique ont monlre les rósultats favorables 
qu’ils ont obtenus en donnant aux exercices physiques le ca- 
ractere de jeux. Les delegues que la Commission franęaise 
avait enyoyós a ce congres en sont revenus aflermis dans cette 
conyiclion qu’il est necessaire doperer chez nous une transfor- 
mation semblable.

Des obstacles de diffśrents ordres se rencontreront sans 
doute; mais l’exemple des nations voisines montre qu’on peut 
les surmonter. Ainsi, en presence de 1’insuffisance des locaux 
situós dans les ócoles memes, les municipalitós de 1’Allemagne 
et de la Belgique ont affecte aux jeux scolaires des places 
publiques ou des terrains vagues qu’il a etc facile d’amenager 
en vue de cette destination.

La diflicultó principale consistera dans le choix judicieux 
des jeux et des exercices les plus favorables au deyeloppement 
pbysique des óleyes.

II ne s’agit pas, bien entendu, de faire table rasę du passć 
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ct de rejeter indistinctement les pratiques actuellement en 
usage dans Fenseigneinent dc la gymnastique, mais de modi- 
fier cet enseignement pour le rendre a la fois plus utile et 
plus attrayant. Encore moins s’agit-il de leur substituer les 
jeux libres dans lesquels les enfants seraiententierement livres 
a eux-memes; l’experience a montre que cet exces de liberte 
n’a que des inconvenients.

On devra choisir, parmi les exercices et les jeux, ceux 
auxquels un grand nombre d’eleves peuvent participera la fois 
et ceux qui sont le plus aptes a developper en eux les diffe- 
rentes qualites physiques. Surce point il y aurait łieu de faire 
des etudes pbysiologiques et mecaniques du genre de celles 
que, depuis six ans, nous poursuivons, M. Demeny et moi, a 
la station physiołogique du Parc-des-Princes.

Nous croyons avoir montre que la marche, la course, le 
saut doivent etre soumis a certaines regles, si Fon veut les 
executer dans toute leur perfection et avec la meilleure utili- 
sation du travail musculaire. Tous les exercices du corps sont 
dans le meme cas et devraient faire Fobjet d’etudes semblables.

Alors seulement les instituteurs et les professeurs de gym- 
nastique auraientune regle definie pour diriger les jeux et les 
exercices de Fócole, pour les varier et en graduer Fónergie 
suivant 1’age et le sexe des eleves, ou suivant les effets qu’il 
s’agit d’obtenir; enfin, pour instituer des examens tbeoriques 
et pratiques destines a classer les óleves au point de vue de 
leurs aplitudes physiques, eomme on le fait au point de vue 
des aptitudes intellectuelles et des connaissances acquises; la 
commission est unanime pour desirer que des examens yiennent 
donner une sanction a Fenseignement de la gymnastique dans 
les ecoles primaires de differents degres.
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Gette methode pourra sembler bien lente et d’une subtilite 

excessive lorsqu’il ne s’agit que de regler ies exercices physi- 
ques dans les ócoles primaires, que les enfants abandonnent 
d’ordinaire avant ł’age de treize ans. Mais votre Gommission, 
bien que chargee d’un programmerestreint,n’a pu s’empecher 
d’envisager 1’edncation pbysique dans son ensemble et de pre- 

voir tous les developpements qu’elle devra prendre dans les 
degres superieurs de 1’enseignement.

Veuillez agrćez, Monsieur le Ministre, l’expression du pro- 
fond respect de votre devoue serviteur.

Marey.



ANNEXES.

PROPOSITIONS PRESENTEES A LA COMMISSION

CHARGEE DE LA REVISION

DES PROGRAMMES DE G1MNASTIQUE

PAR

M. GEORGES DEMENY,
PBEPARATEUB DE LA STAT1ON PH¥SIOLOG1QUE (aNNEAE DU COLLEGE DE FBAKCe).





AYANT-PROPOS.

Charge par la Cominission de gymnastique de rassembler 
des elćments qui puissent servir de base a la revision des pro- 
grammes d’enseignement de la gymnastique scolaire, nous 
nous sommes efforce de recueillir, parmi les faits etablis ainsi 
queparmi nosobservations personnelles, tout ce qui contribuait 
a preciser les modifications produites chez 1’homme sous l’in- 
fluence de l’exercice musculaire convenablement dirigó.

Les modifications que nous allons decrire se produisent 
spontanement chez certains sujets et constituent en rćalitó 
leur perfectionnement physique. Mais elles peuvent etre plus 
rapidement obtenues par des moyens spóciaux. C’est la re- 
cherche de ces modifications utiles qui doit constamment 
guider 1’educateur de la jeunesse dans la gymnastique de 
dóveloppement et dans la gymnastique appliquee a futilite 
sociale.

II faut a ceux qui se destinent a 1’enseignement des notions 
exactes sur les lois du dóveloppement physique de 1’śtre hu- 
main et sur les meilleures conditions de 1’utilisation de la 
force musculaire. Le probleme de 1’education physique est 
donc un probleme óconomique. Pour le rśsoudre il faut 
s’efforcer de s’appuyer sur les faits acquis et rórifier par les 
procedes rigoureux de l’expórimentation les assertions pro- 
bables que seules les opinions ou les discussions des praticiens 
ne peuvent ótablir. a
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La Commission de revision du manuel de gymnastique n’a 

pas a s’occuper de cette partie expórimentale; sa tache doit 
etre de rechercher la formę a donner & 1’enseignement de la 
gymnastique afin de 1’adapter aux exigences multiples des 
ócoles publiques.

Nous nignorons pas que 1’essai de synthese que nous pró- 
sentons doit contenir bien des lacunes et meme des erreurs 
qui nous óchappent en ce moment.

Nous avons cru inutile de reproduire une partie des ques- 
tions traitóes dans le remarquable rapportde M.le Dr Hillairet; 
nous nous sommes attache surtout a rassembler des faits 
ópars que chacun a pu constater en particulier, mais qui n’ont 
pas encore ele, que nous sachions, coordonnós de maniere 
a laisser embrasser, dans une vue d’ensemble et d’une faęon 
prócise, les rósultats que Fon doit rechercher dans Fóducation 
physique et les moyens directs pour les obtenir.

Nous avons cherchó a faire suivre toutes les explications 
theoriques de leurs consóquences susceptibles d’application 
pratique. Mises sous formę de propositions isolees, ces consó- 
quences pourront ainsi etre facilement dśtachóes de 1’ensemble 
et soumises a la discussion.



BASES

DE L’ŹDUCATION PHYSIQUE

DANS LES EGOLES PUBLIQUES.

CHAPITRE IER.
DIFFERENCES ENTRE UN SUJET RESTE ETRANGER A LA PRAT1QUE

DES ESERCICES CORPORELS ET UN SUJET QUI S’Y EST LIVRE.

Nous partirons des observations simples que tous ceux qui 
ont pratique ou enseigne les exercices du corps ont pu constater 
sur eux-memes ou sur leurs eleves.

Pour cela nous ferons eu quelques mots le parallele de deux 
adultes: l’un d’eux est suppose etre reste etranger a toute pra- 
tique de l’e'ducation physique; l’autre, au contraire, en est de- 
meure un adepte perseverant.

Cliez le premier se sont accumule'es les modifications malsaines 
qu’entraine la vie se'dentaire; la volonte d’agir energiquement 
trouvant peu 1’occasion de s’exercer, des habitudes de mollesse 
l’envahissent et creent pour lui une difficulte croissante de se 
mettre en train.

L’habitude du repos musculaire devenant 1’etat normal, Fac- 
tivite des fonctions organiques decrolt, la circulation se ralentit, 
les mouvemen(s respiraloires diminuent d’amplitude; la capacite 
pulnionaire tombe a un minimum; ia peau est froide et pale; 
un malaise ge'ne'ral vient a certaines heures du jour, surtout 
quand 1’alimentalion, trop riche pour la depense de travail 
musculaire, encombre Forganisme de materiaux en exces ou 
de residus de combuslions incompleles qui s’eliminent difficile- 
ment.

Le cycle des fonctions d’assimilation et de de'sassimilation ne 
s accomplit plus alors rdgulierement et la maladie est proche.
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Dans cet dtat, si les fonctions cerebralcs dominent et s’exaltenl, 
Fexcitabilite nerveuse, 1’insomnie apparaissent laissant leur tracę 
jusquc dans les productions intellectuelles, ou la reverie et Fima- 
gination n’est plus rectifiee par les saines et fecondes notions 
que fait acquerir la pratique des actes musculaires.

Des modifications exlerieures sontvisibles dans la conformation 
meme du corps. Les formes sont arrondies, presque fóminines a 
cause de la presence de la graisse; ou bien elles sont anguleuses, 
et 1’aspect gene'ral est clietif a cause de 1’atrophie ge'nerale des 
muscles.

II y a desharmonie entre les membres inferieurs qui trouvent 
encore dans la marche Foccasion de s’exercer et les.membres su- 
pe'rieurs qui n’executent que quelques mouvement,s sans vigueur.

Les omoplates netant fixees au thorax que par des muscles 
d’une dnergie insuffisante font saillie sous la peau en formę d’ailes.

LYpaule est affaissee, le moignon de Fepaule est anguleux et 
porte en avant; le thorax est aplati, un vide remplace la saillie 
des pecloraux.

Le dos est piat et vońte; ses lignes laterales sont presque 
paralleles, la colonne vertebrale a ses courbures exagerees par 
Faction conslante de la pesanteur qui n’est pas contre-balancee 
par Faction musculaire dans la station bipede. La mobilite' des 
articulations des vertebres des cótes et du sternum diminue de 
plus en plus avec 1’age, et les mouvements respiratoires du thorax 
decroissent avec elle.

Cette raideur s’etend aux mouvements des membres; Fab- 
domen est saillant, les parois en sont flasques; la cambrure exa- 
geree augmente encore cette deformation.

Au moindre mouvement qu’il execute, le sujet non dduque se 
reconnait par sa maladresse et son manque de surete'. S’il marche, 
court ou saute, il fait des contractions inutiles; il na pas de 
resistance a la fatigue, parce qu’il ne sait pas economiser ses 
forces. II ne connait pas non plus la mesure de celles-ci: s’il 
entre au gymnase pour la premiere fois, il se jette sur le plus 
gros haltere; s’il veut se servir de ses bras pour grimper, il fait 
des mouvements ddsordonnds qui n’aboutissent a aucun resultat: 
les membres, la face meme se conlractent, il met en jeu des 
muscles inutiles au mouvement, gaspille ainsi son activite ner- 
veuse et musculaire et subit une fatigue en disproportion avec le 
travail utile accompli.
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Ce desordre dans la coordination des mouvemenfs des membres 

se manifeste aussi dans la respiration et la circulation du sang; 
Fessoufflement, les vertiges, les troubles du coeur dus a Felfort 
fre'quernnient re'pete sont Findice que Fdquilibre de ces impor- 
tantes fonctions esl rompu et que le repos est necessaire.

Ces faits se presentent cbaque fois qu’il veut manier un nouvel 
outil; devant le danger pressant le sentiment de cette maladresse 
lui óte le sang-froid et la confiance en lui-meme, il s’abandonne 
ainsi a des actes ddsesperes qui peuvent lui couter la vie.

Si, maintenant, nous jetons les yeux sur le second sujet qui a 
developpe par Feducation ses aptitudes corporelles, nous le voyons, 
au contraire, toujours dispose a agir; chez lui Factivile' physique 
cree un etat habituel qui e'tend sa vie de relation; le cceur est 
vigoureux, les mouvements respiratoires ont une grandę ampli­
tudę et un rythme presque constant; la capacite pulmonaire est 
de quatre litres en moyenne; la peau est colore'e par une circu­
lation active, les contusions y laissent peu de traces. L’activite 
harmonieuse des fonctions organiques,entretenue par une hygiene 
bien comprise, a pour consequence le maintien de la vigueur et 
de la santó.

La formę exterieure est belle; les muscles apparents sous la 
peau sont de'veloppds harmonieusement. L’attitude generale de- 
note la vigueur; les omoplates sont solidement fixees au thorax; 
Fepaule est large et charnue; la poitrine est ouverte, garnie de 
pectoraux saillants; le dos s’dlargitde la taille a Fepaule a cause 
du relief des muscles dorsaux; la ligne vertebrale est creusee 
comme un sillon dans la masse musculaire; les courbures ver- 
tebrales sont peu accusees; la mobil i te des articulations des ver- 
tebres des cótes et du sternum permettent un grand mouvement 
de dilatalion thoracique dans Finspiration.

L’abdomen est concave; sa circonference est infórieure a celle 
du thorax; les parois en sont epaisses et garnies dune solide 
ceinture de muscles.

L’homme bien eduqud physiquement se reconnait surtout a la 
precision et a la surete de ses mouvements; ces derniers, meme 
energiques, ne semblent pas lui demander d’elfort, tant cet elforl 
est spócialisd a un groupe restreint de muscles. Sa marche et sa 
course sont assurees et rapides; il sait parer a une chute im- 
pre'vue et en atte'nuer les inconvdnients. II connait ses forces, sait 
les appliquer et surtout les me'nager; il resiste a la fatigue, car sa 
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ddpense d’dnergie nerveuse est proportionnee au travail muscu­
laire a accomplir; l’equilibre de ses fonctions n’est pas rompu 
par des mouvements ddsordonnes, sa respiration augmente d’am- 
plitude sans s’accdlerer, la circulalion du sang est active sans etre 
troublóe. Que ce soit dans 1’atelier ou dans le gyinnase, il se dis- 
tingue entre tous et, s’il conserve ces pre'cieuses facultes dans les 
actes de la vie ąuotidicnne comnie devant un danger pressant, il 
peut leur devoir la vie ou le succes dans la lulte pour l’existence.

Une sensation generale de bien-etre inconnue de ceux qui 
n’ont jamais pratique assidument les exercices du corps retentit 
aussi sur son activitd ce'rebrale. Ses productions intellectuelles sont 
alors moins sujettes aux ógarements de la reverie, elles sont, au 
contraire, empreintes d’une saine ponderation entre 1’idee et la 
realisation.

L’homine adonne aux exercices du corps finit tót ou tard par 
concevoir une horreur instinctive de la debauche dans laquelle il 
sent que sa force sombrerait. 11 lui prdfere des habitudes viriles 
qui ameliorent et assurent la sante; ainsi ił se moralise, il est 
disposó a rendre a la socie'te une grandę somme de services, 
et a perpe'tuer ses qualitds dans ses descendants; finalement, il 
contribue, par des moyens veritablement efficaces et dans la 
mesure de ses forces, au relevement et a la grandeur de la 
patrie.
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CHAPITRE II.

NECESSITE DE L’EDUCATION PHYSIQUE.

On ne peut douter que les differences signalees entre les deux 
etres precedents ne soient le resultat d’une adaptation a deux 
vies physiques dilferentes.

Proposition 1.

II y a donc une dducation physique, comme il y a une education mo­
rale et une education intellectuelle.

L’homme peut, il est vrai, etre doue des la naissance d’organes 
locomoteurs plus ou moins parfaits, mais la maniere de se servir 
de ces organes et d’en tirer un bon parti est le resultat de l’ddu- 
cation qu’il reęoit ou qu’il se donnę.

Ainsi 1’enfant met des annees a apprendre a marcher; le mal- 
heureux mutile par accident doit se refaire une nouvelle educa­
tion des mouvements pour suppleer a rinsuffisance de ses moyens.

L’e'ducation des mouvements doit etre domindepar la recherche 
de la meilleure utilisation de la force musculaire en vue d’un 
rendement maximum obtenu avec la plus grandę economie pos- 
sible de cette force.

CARACTERE DE L’EDUCATION PHYSIQUE A L’EPOQUE ACTEELLE.

II resulte des prdcedentes donnóes qu’il y a autant de genres 
d’e'ducations pbysiques speciales qu’il y a de formes de travail a 
accomplir, et il y a donc lieu de definir 1’education physique par- 
ticuliere, que, dans 1’etat social actuel, on s’accorde a imposer a 
chacun des 1’ecole primaire sous le nom de gymnastique.

Proposition 2.

II faut, en effet, circonscrire leducation physique dans de sages limites 
et ne pas la confondre avec la recherche exagdrde de la force musculaire 
ou avec fhabiletd excessive a vaincre des dillicultes de fantaisie, imagindes 
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plutót pour le spectacle que pour le benefice individuel et social que 
Fon en peut retirer.

L’athlete et 1’acrobate sont neanmoins interessants a etudier; 
ils montrent quel degre' peut atteindre Fadresse corporelle par 
un travail perserdraut et a quelles limites peut etre recule' le per- 
fectionnement pliysique. Ils montrent surtout le danger de la spe- 
cialisation et de Fabus des exercices athle'tiques.

D’ailleurs il ne faut pas se faire illusion sur la valeur de ce 
perfectionnement; la plupart des difficultds vaincues dans le 
cirque sont factices, demandent une longue pratique speciale 
ainsi que des conditions qui ne se rencontrent point dans la vie. 
II est prefdrable d’employer son temps a une education physique 
restreinte, subordonne'e a Factivite intellectuelle et morale qui sont 
actuellement les forces dominantes.

DEFINITION DE LA GYMNASTIQUE.

Dófinir la gymnastique serait refaire la description des avan- 
tages qu’elle procure, toute de'Gnition concise est donc force'ment 
incomplete, nous dirons cependant que :

Proposition 3.

La gymnastique est celte partie de Fdducation qui vise spócialement le 
perfectionnement physique de Fhomme, parallelement a Feducation mo­
rale et intellectuelle qui vise le perfectionnement des fonctions dirigeantes 
du cerveau.

Elle se propose :
i° D’exercer les organes locomoteurs afin de iulter contrę leur atro- 

phie et contrę les mauvaises conditions d’hygióne que cróe Finactivite 
musculaire;

2° De perfectionner la locomotion de Fhomme en le familiarisant avec 
des pratiques qui trouvent leur applicalion dans la vie sociale, principa- 
lement dans la vie militaire, et augmentent les moyens de sauvegarde et 
de ddfense dont il peut tirer bdndtice pour lui-mśme et pour ses semblables.
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CHAPITRE III.

METHODE D’ENSEIGNEMENT.

Si le but de la gymnastique est d’obtenir par Feducation des 
mouvements et par un perfectionnement de structure la meilleure 
utilisation de la lorce musculaire de Fhomme dans les allures nor- 
males, marche, course, saut, ainsi que dans les applications mili- 
taires et sociales : sauvetages, transport de fardeaux, maniement 
des armes, la methode d’enseignement doit contenir Fensemble 
de tous les moyens qui menent directement a ce perfectionne­
ment dans le plus court espace de temps possible et soient en 
outre compatibles avec les obligations sociales actuelles.

D1YISION DE LTNSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.
Proposition 4.

Les moyens employós en gymnastique se rdsument en series d’exer- 
cices musculaires destinds, les uns a amener chez Fhomme des modifica­
tions passaghres, comme la suractivitó des fonctions organiques dans un 
but d’hygióne generale, ou bien des modifications persistantes qui con- 
stituent un perfectionnement incontestable dans sa structure; les autres 
destines a diriger la vigueur obtenue vers 1’utilitó pratique, militaire et 
sociale.

Ges deux buts distincts correspondent a deux divisiois de Fenseigne- 
ment public de la gymnastique scolaire qui sont :

i° La gymnastique de developpement ou de perfectionnement physique 
ayant pour but de developper harmonieusement le corps de Fenfant, de 
lutfer contrę les mauvaises conditions (Fhygióne crifees par les milieux 
sociaux et leurs exigences, d’dtablir ainsi en lui un equilibre salutaire 
entre Factivitó physique et Factivitd intellectuelle;

La gymnastique appliqude, dans laquelle on se propose de perfec- 
tionner la vie de relation de Fenfant en le familiarisant avec des pratiques 
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qui trouvent leur application dans ia vie, en particulier dans la vie mi- 
litaire.

Ges pratiques creenl cliez lui des babitudes viriles qui contribuent a 
assurer la sante et a conserver la force et 1’adresse corporelle; elles 
constituent plus tard pour 1’homme fait des moyens daction, de sauve- 
garde et de ddfense dont il tire bendfice pour lui-móme et ses semblables, 
et le tiennent pręt pour le jour ou le bon droit et la patrie menaces recla- 
ment son secours.

A chacun de ces deux buts inseparables de l’dducationphysique corres- 
pond un ensemble de moyens directs propres a obtenir des rdsultats uliles 
dans le plus court delai possible.

Ces moyens sont les mouvements volontaires du corps et des 
membres. Executds librement ou avec ie secours d’instruments 
fixes et portatifs qui augmentent 1’intensile de la contraction 
musculaire ou la localisent dans des groupes determinds de 
muscles, ces mouvements doivent produire dans 1’organisme des 
modifications momentanees ou persistantes reconnues utiles au 
point de vue de la santd ou de la vigueur; nous allons essayer 
de preciser la naturę de ces modifications.

1° GYMNAST1QUE DE DEVELOPPEMENT.

La gymnastique de ddveloppement se propose donc deux desi- 
derata : conserver la santd par l’activite liarmonieuse des fonc- 
tions organiques, donner la vigueur par le de'veloppement mo- 
dere du systeme musculaire et acqudrir 1’adresse par l’e'ducation 
des mouvements.

§ ler. MODIFICATIONS MOMENTANEES DANS L’ACTIVITE DES FONCTIONS 

VISANT LE BUT HYGIENIQUE DE LA GYMNASTIQUE.

Les travaux des medecins et des physiologistes ont etabli les 
relations entre les fonctions organiques, de sorte que fon com- 
prend aujourd’hui qu’un surcroitd’activite' musculaire amdne une 
suractivite dans la fonction des organes charges d’entretenir le 
mouvement, soit en elaborant ou en amenant les materiaux de 
combustion ou de re'paration, soit en dliminant les dechets de 
ces matdriaux devenus inutiles ou nuisibles.

Decrire ces phdnomenes intimes serait refaire une partie des 
traites d’hygiene que tant d’auteurs ont si bien e'tablie. Notre but 
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est plus spćcial, nous devons nous contenter d’attirer 1’attention 
du maitre de gymnastiąue sur quelques faits importants signalds 
par ies medecins et qu’il ne peut ignorer.

a. — Obsenations relatwes a la digestion.

Proposition 5.

Les exercices du corps ne doivent pas etre pratiquds immćdiatement 
avant ou apres les repas.

Le soir ils ont l’inconvdnient de provoquer une agitation qui trouble le 
sommeil.

Le moment le plus favorable est le malin ou encore la pdriode du jour 
comprise entre deus et cinq heures de l’aprds-midi.

Ces indicalions qui ne sont peut-ótre pas absolues pour les exercices 
modórós le deviennent au contraire s’il s’agit de la natation ou d’exercices 
trds yiolents.

b. — Observations relatwes a la circulation du sang.

L’enfant sort de classe la peau et les extremites froides, la 
tete congestionnde par une application soutenue. Un des bien- 
faits de la gymnastique va etre de retablir la circulation languis- 
sante et de decongestionner le cerveau.

II est donc indique de faire allluer le sang a la peau par des 
mouvements gendraux et d’exercer surtout d’abord les extremite's 
inferieures.

Proposition 6.

II faut dviter, l’hiver surtout, que le maitre passe une partie du temps 
consacrd a la leęon en explications verbales durant lesquelles les dldves 
restent immobiles dans une atmospliere froide ou sur un sol humide. Les 
mouvements partiels seront alors remplaces par des mouvements plus 
gendraux; les mouvements des bras s’exdcuteront en marchant, seuls les 
mouvements du tronc se feront sur place.

La leęon debntera par les mouvements des membres infórieurs, puis 
continuera par des exercices qui demandent une energie croissant du 
commencement au milieu et diminuant ensuite jusqu’a la fin de la stance.

La douleur musculaire persistante, 1’essoufflement et les palpitalions 
du coeur sont un avertissement que le repos est nócessaire.
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Proposition 7.

On fera souvent de courtes haltes destinees a rdtablir la rćgularite de 
la circulation et de la respiration. Ges haltes suivront toujours un effort 
violent et seront employdes a exdcuter des exercices respiratoires.

Les troubles les plus graves de la circulation sont ceux qui se 
produisent dansles brusques changements d’attitude, dans 1’effort 
et par suitę de la precipitation dans l’exe'culion des mouvcmenls.

C’est pourąuoi :

Proposition 8.

11 est recommande d’user tres moderement des culbutes de toutes 
sortes et de proscrire les exercices ou l’eldve reste pendant un certain 
temps suspendu par les pieds la tete en bas, ou bien execute des mouve- 
ments giratoires rapides.

Si Fon juge utile de pratiquer les i enversements, il est prudent de s’y 
entrainer progressivement et surtout d’ótre prdl a parer aux cliutes qui 
peuvent se produire.

Les troubles circulatoires causds par la precipitation dans les 
exercices, par Feffort, et surtout a la suitę de 1’effort, sont plus 
graves.

La dilatation du coeur droit, constamment surcharge' de sang, 
est constatee chez tous les athletes et gymnastes surmenes.

Proposition 9.

Les mouvements ne doivent pas dtre prdcipitds et le maitre doit veiller 
a ce que l’eldve evite 1’effort; pour cela il lui recommandera de compter 
a liaute voix. S’il y a eu effort, il lui apprendra a ne pas le cesser tout a 
coup, mais au contraire progressirement.

c. — Observations relatives a la respiration.

L’acceleration dans les niouvements respiratoires est lide a la 
quantitd de travail musculaire produit dans un temps donnd. 
Plus ce temps est court et plus le travail est grand, plus le 
rythme des mouvements respiratoires s’accroit. On arrive ainsi a 
Fessoufflement et aux ddsordres circulatoires signale's precedem- 
ment si Fon precipite les mouvements et si Fon ne fait pas inter- 
venir la volonte pour modifier la cadence respiratoire.
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II a ete demontre que les modifications spontanees qui se pro- 

duisent chez 1’homme par l’entrainement sont dans ce cas une 
augmentation de Famplitude des mouvements respiratoires et 
une diminution de leur frequence (l>.

Ces modifications qui persistent meme pendant le repos con- 
sistent dans le be'ne'fice d’une meilleure ventilation pulmonaire.

II est donc indique de les hater par 1’e'ducation, puisqu’elles 
sont sous la de'pendance de la volonte.

Proposition 10.

Les inspirations profondes, prolongóes, determinant Famplitude la plus 
complete du thorax, seront recommandees aux eleves a Fexclusion des 
inspirations brusques, precipitćes, de'sordonnees qui amenent Fessouffle- 
ment et les Iroubles de la circulation.

Pendant les exercices cadences et prolongds, comme la course, on 
conseillera de rytlimer la respiration avec les baltues des pieds sur le sol.

La maniere de faire penetrer Fair dans le poumon n’est pas 
indifferente.

Tous les praticiens sont d’accord sur Finspiration nasale, et la 
theorie semble recommander l’expiration buccale.

L’experience nous a de'monlre' pourtant que cette derniere 
maniere nest pas applicable dans la pratique.

Proposition 11.

On inspirera par le nez la bouche fermee et on expirera de meme.

Le chant, selon son caraclere et son modę d’execution, spdcia- 
lement suivant sa structure propre, est un excellent exercice res- 
piratoire, et nous souhaitons que des compositions speciales sor- 
tenl, pour nos ecoles, des mains de nos poetes et compositeurs 
distingue's, empreintes d’un cachet de simplicitd et de grandeur 
qui suscite chez Fe'leve de nobles sentiments.

Mais le chant pratique pendant certains exercices a pour effet 
dc donner a l’expiration la plus grandę importance dans une re- 
volution respiratoire et, par suitę, de contrarier les mouvements 
rythme's du thorax necessites par Factiyite musculaire.

W Marey, Comptes rendus de KAcademie des sciences.
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Ils nc s’accordent pas avec les mouvements de la tete ou les 

mouvements du tronc. Aussi nous croyons que :

Proposition 42.

Le chant ne peut s’allier li Fexdcution des mouvements gymnastiques, 
surtout aux mouvements de la tśte et du tronc; il accompagne trós bien, 
au contraire, les marches et les courses modórdes, ainsi que les exercices 
d’ordre.

Les motifs choisis parmi les ceuvres remarquables des poetes et com- 
positeurs franęais et ótudiós a l’avance a la classe de solfege seraient 
agreablemenl executds a plusieurs parties.

De plus :
Proposition 13.

Les vAtements ne seront pas serres autour du cou et autour du tliorax 
pendant la leęon de gyinnastique.

Mais il ne suffit pas d’exaller la fonction respiraloire, il faul 
aussi que Fair qui penetre dans le poumon soit de la plus grandę 
purcle.

Pour salisfaire a cetle obligation absolue :

Proposition 14.

Les exercices se feront le plus souvent possible a Fair librę. En cas 
d’empecliemeut, les classes et les preaux pourront servir de salle de 
gymnastique a la condition qu’on en ait renoiivele Fair avant la leęon.

La sciure de bois, le tan, le sable et toutes les substances friables qui 
ont Fincon venien t de se repaudre en poussićre dans Fatmosphśre seront 
exclues des salles. Le sol de celles-ci sera completement nu, sans autre 
preparalion qu'un ldger arrosage avant les exercices.

On fera usage de mateias de crin vdge'tal pour amortir les chutes dans 
les sauts.

d. — Obsenations relatives a.u.r fonctions de la peau.

L’exercice musculaire agit en sens inverse sur la production 
de la sueur et sur la production de Furine. Vu Fimportance de 
1’emoncloire cutane, il est utile de pousser Faclivite musculaire 
jusqu’a la transpiration legere, mais il faut alors donner quel- 
ques indications hygieniques qui tendent a mesurer la violence 
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des exercices d’apres la temperaturę ambiante, a tenircompte du 
vetement au point de vue de la de'perdition de la chaleur, a evi- 
ter les refroidissements apres les excrcices et a conserver la pro- 
pretó de la peau.

Proposition 15.

La durde et 1’intensitó des exercices seront suffisantespouramener une 
legere transpiration.

Pendant l’hiver, on fera surtout des sdries de mouvements ge'neraux, 
le rythme de ces mouvements sera plus accdldre et leur repdtition plus 
fr&piente que pendant les journees chaudes de l’ótó.

L’dtóve moins vetu en dtó qu’en hiver pendant la leęon n’aura pas 
cependant les bras nus; on lui conseillera de consacrer a ja gymnastique 
un retement spćcial, de prdfórence une chemise de flanelle et un panta- 
lon de coutil qu’il pourra quitter aprós la leęon.

II serait bon de faire suivre les exercices de leur compldment presque 
indispensable, i savoir : les ablutions d’eau fraiche et les frictions avec 
un lingę sec.

S’il est diflicile de rćaliser actuellement ce progrós, on pourra peut- 
etre le remplacer par des seances de bains ou de natation une fois par 
mois au moins.

II faudra veiller en dtó a ce que les ól£ves n’absorbent jamais d’eau 
froide immódiatement apres les exercices.

e. — Observations relatwes a 1'aclwite du systeme nerveux.

L’exercice musculaire necessitant une constante action de la 
volonte est accompagnó d’une depense d’activite nerveuse. Si cette 
dópense est proporlionnee a la force de l’eleve, elle est suivie 
d’une sensation ge'nerale de calme qui retentit sur toutes les 
formes de l’activile nerveuse, modere 1’instinct gene'sique et 
attenue l’exaltation cause'e par un travail cdrebral soutenu. Mais 
pour cela il faut qu’il n’y ait pas d’exces dans la dópense. Les 
exercices violents, sans gradation, rcndent au contraire fe'brile, et 
la specialisation aux exercices physiques est incompatible avec 
un travail cerebral puissant. Nous en concluons que :

Proposition 16.

Les exercices violents seront rares et exdcute's graduellement.
La somme de travail musculaire dópensde dans une leęon de gymnas- 
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tique doit etre suffisante pour amener une legśre lassitude sans aller 
jusqu’a la fatigue.

Gette lassitude ne doit pas persister apres la leęon, mais amener seu- 
lement un calme salutaire au travail intellectuel. Ge resultat est plus vite 
obtenu en dte qu’en hiver.

Depasser cetle mesure et entrainer constamment les eleves a des 
exercices violents serait enrayer leur de'veloppemeut cerebral et diminuer 
ainsi la portee de leur activite intellectuelle.

S 2. MODIFICATIONS PERSISTANTES DANS LA STRUCTURE DE L’H0MME, 

CONS1DF.REES COMME LES CONDITIONS INDISPENSABLES DE LA V1GUEUR

PHYSIQUE ET QUE L’ON DOIT CI1ERCHER A OBTEN1R PAR LA PRATIQUE 

DES EXERCICES MUSCtiLAIRES.

Tout liornme norma!, pour jouir pleinement de ses moyens 
physiąues, doit posseder des qualitds particulieres et savoir en lirer 
parti.

Ces qualite's sont : la sante, la force musculaire moyennc, la 
resistance a la fatigue et 1’adrcsse corporeile.

La sante depetid surtout de 1’harmonie des fonctions envisage'e 
dansle paragraplie precedent et dequelques ąualites de structure 
que nous allons de'crire.

La force musculaire dópend des dimensions absolues de la char- 
pente du corps et du developpement relatif gene'ral des groupes 
de muscles.

Elle de'pend en parliculier de fampliation tboraciąue et de la 
solidite des parois abdominales.

La resistance a la fatigue et 1’adresse corporeile dependent 
surtout des modilications dans 1’harmonie des fonctions qui se 
produisent chez fhomme par suitę de 1’entrainement, et de condi­
tions que nous indiquons plus loin au sujet de la coordination 
des mourements.

Proposition 17.

Les modifications persislantes utiles que nous devons rechercher en 
gymnastique se resument donc comme il suit :

a. Developpement de la cliarpente osseuse;
b. Ddveloppement ge'neral du systeme musculaire;
c. Fixation de fepaule;
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cl. Ampliation thoracique;
c. SolidiŁć des parois abdominales;
/. Perfectionnement de la coordination des niouvements.

a. — Observations relatwes au dćueloppement du sąuelette.

L’accroissement de la taille d’un sujet de'pend de la croissance 
des os en longueur; cette croissance est terminee lors de la sou- 
dure des epiphyses des os longs.

L’exercice musculaire violent hate en gdneral la vieillesse de 
1’appareil locomoteur et en particulier la soudure des epiphyses.

Nous avons souvent le spectacle immoral de jeunes enfants as- 
treints a des exercices violents dans un but d’exploitation. Ces 
enfants, lils d’acrobates ou de manouvriers, restent ge'neralemcnt 
petits.

Au contraire, les sujets qui demeurent etendus dans un repos 
prolonge' necessite' par une maladie, ont souvent tendance a 
grandir d’une facon excessive.

Proposition 18.

II faut a 1’enfant une gymnastique spe'ciale diffśrente de celle de l’atlilete; 
on clierchera surlout, en agissant sur la nutrition gene'rale, a lui faire 
acquerir 1’adresse, la precisionet la surete' des mouvements.

Les exercices atld^tiques seront reportós a 1’age ou la croissance des os 
en longueur est suffisamment avancee: entre dix-sept et vingt-cinq ans.

11 y a peut-etre une exception a faire pour les <:leves qui croissent de'- 
mesurement en longueur. Pour ces derniers, les contractions e'nergiques 
et durables sembleraient rendre quelques services en empśchant une 
croissance exagdrde.

Les os s’accroissent ensuite pendant longtemps en epaisseur a 
mcsure que les muscles se developpent.

Ce developpement en epaisseur est a envier au point de vue de 
la solidite de 1’ossature generale.

L’harmonie du squeiette est en rapport avec 1’harmonie du 
sysleme musculaire. Ainsile developpement exagere' d’un membre 
peut produire dans le squelette une asymetrie que l’on doit com- 
baltrc par une gymnastique speciale.

Les positions yicieuses de 1’epaule dues a la predominance ou 
a 1’insuffisance d’action de certains groupes musculaires sont cor- 
rigees par l’exercice individuel des muscles atropbies.

Fasc. 77. 3
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II en est de móme, dans certains cas, de courbures anormales 

de la colonne yertebrale, en particulier de l’exageration de la 
courbure lombaire, qui entraine a sa suitę quelques infirmites et 
peut souvent, comme nous le yerrons plus loin, etre empechee 
par le deyeloppement des muscles abdominaux.

b. — Obseroations relatwes au deyeloppement musculaire.

Un deyeloppement musculaire modere est une condition de 
1’actiyitó de la vie de relation; la force musculaire est naturelle- 
ment lice au degró de yolume des muscles. Mais ce yolume ne 
donnę pas toujours la mesure de la fotce musculaire.

II cxiste des sujets d’apparence chetive chez qui la naturę du 
tissu meme des muscles et 1’intensite de I’excitation nerveuse per- 
mettent des contractions extremement energiques.

Mais il ne faut pas confondre cette propriete de produire des 
contractions intenses avec celle de produire une grandę somme 
de travail, c’est-a-dire avec le degre de re'sistance a la fatigue.

Cette derniere n'a rien a faire avec le yolume des muscles, mais 
est lide aux phenomdnes intimes denutrition.

Le deyeloppement modere des muscles n’a pas seulement son 
importance au point de vue de la force moycnne; vu 1’actiyite 
circulatoire dont les muscles sont le siege pendant leur contrac- 
tion, vu les combustions et la production de chałeur qui 1’accom- 
pagnent, ce deyeloppement modere pcut etre considere comme 
utile au point dc vue de la sante.

L’exageration du systeme musculaire entraine au contraire des 
inconvenients.

La condition de santd des athletes anciens n’est point a enyier. 
Leurs muscles absorbaient toute l’activite organique au detriment 
de l’activite cerebrale restreinte a la vaine satisfaction de faire 
paradę de leurs forces.

Ce serait discrediter fdducation physique que de la presenter 
aujourd’hui comme devant ramener cette sorte de brutalite, et en 
amoindrir le but, que d’en considerer seulement les spectacles 
dans le gymnase et non pas les applications dans la lutte de 
chaque jour.

L’actiyite musculaire doit donc etre au service de l’activitó ce- 
rdbrale tout en reagissant sur celle-ci d’une facon bienfaisante.
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En resume :

Proposition 19.

Dans le developpement musculaire par la gymnastique, on doit recher- 
cher 1’harmonie bien plutót que ł’exageration du volume des muscles.

L’harmonie consiste dans le de'veloppement syme'trique et dans 
le rapport du volume des diffdrents groupes de muscles avec 
leffort qu’ils sont appele's a produire en suscitant des re'sistances 
a vaincre en tous sens sur tous les membres et dans toutes les 
positions relatńes des os, tole're'es par la structure des articula- 
tions.

L’harmonie musculaire ainsi definie n’existe pas chez les su- 
jets qui nont pas pratique' la gymnastique generale.

Les uns n’ont jamais fait de gymnastique proprement dite et 
n’ont pas de metier manuel. Ils presentent alors, sous une atrophie 
ge'neraledu systeme musculaire, des atrophies partiellesdegroupes 
de muscles.

En effet, dans 1’attitude bipede, les flechisseurs du tronc, les 
extenseurs de l’avant-bras, les adducteurs du bras ne sont pas, a 
beaucoup pres, aussi exerce's queleurs antagonistes. Le poids des 
membres supple'e a leur fonction et les mouvemenls correspon- 
dants sont dus a la pesanteur.

Ces groupes musculaires ne peuvent etre mis directemenl en 
action que par des rósistances qu’on leur oppose, en sens inverse 
de la pesanteur par exemple. De meme, les muscles fixateurs de 
1’omoplate en arriere, muscles quis’opposent a 1’e'cartemenl deleurs 
bords spinaux, ne sont directement sollicites que dans les efforts 
horizontaux.

D’autres personnes ne font pas de eymnastique, mais ont un metier 
manuel; elles exercent toujours les memes groupes de muscles, 
qui se de'veloppent alors plus que les autres.

D autres enfin font bien de la gymnaslique, mais de la gymnas- 
tique speciale, c’est-a-dire se spdcialisent aux exercices d’appui 
ou de suspension, aux sauts, a la pratique des poids, a l’es- 
crime, etc. ,

Parmi tous ces sujets il n’y a que ceux qui cultivent la gymnas- 
tique generale qui peuvent acqudrir 1’harmonie du systóme mus­
culaire sans laquelle il n’y a ni beaute ni equilibration des forces.

II est donc indispensable de rechercher par 1’analyse les mou- 
vements propres a mettre en jeu des groupes definis de muscles.

3.
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Ensuile ;

Proposition 20.

II faut, dans les leęons, s’attacher de preference aux mouvements qui 
exercent les groupes de muscles dont la fonction est utile ou qui presenlent 
visiblement un degre de faiblesse actuelle.

La maniere dont les contractions musculaires sont exe'culees 
nest pas indifferente au resultat; car le developpement desmuscles 
est soumis a des lois que nous allons rappeler en quelques mots.

Dans un acte musculaire quelconque on peut considórer :
1° L’intensite de la contraction;
2° L’amplitude du mouvement produit;
3° La duree de la contraction; ,
4° La repetition ou frequence de cette contraction.
Nous passerons en revue chacune des qualite's que doivent 

remplir ces facteurs du travail musculaire au point de vue du 
meilleur deSeloppement du muscle.

Intensite de la contraction. — L’intensite de la contraction doit 
etre moderee, la nutrition parait etre ainsi mieux favorisee; elle 
sera, du reste, en raison inverse de la frequence ou repetition du 
mouvement. La contraction poussee jusqu’a ses dernieres limites 
peut meme n’etre pas en rapport avec la resistance des tissus, et 
nous avons vu des exemples de ddchirures de muscles et de rup- 
tures d’os produites par la contraction volontaire. L’intensite de 
la contraction d’un muscle influe sur la grosseur de sa section.

Amplitudę du momement. — L’amplitude du mouvement a une 
influence considerable sur le developpement du muscle. Celui-ci 
semble se modifier suivant la formę du travail qu’il execute.

Si 1’intensite de la contraction influe sur la section, Famplitude 
du mouvement influe sur la longueur dc la partie charnue et ac- 
live du muscle W.

A notre point de vue, il est clair que nous devons chercher a 
entretenir dans toute sa \italite la plus longue portion possible 
de la partie charnue eta eviterla transformation en tendon quiest 
une formę d’atrophie parlielle du muscle.

Pour cette raison nous eviterons les mouvements restreints dans

<*) Marey, Morphologie des muscles. 
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lesquels le muscle ne se raccourcit que d’une fraction de la course 
donl il est susceptible.

Nous dviterons egalemcnt de prolonger les contractions sta- 
tiąues, car, a la longue, les points d’insertion des muscles tendent 
a rester rapproche's móme dans le repos musculaire et il peut 
en resulter des de'formations.

Nous croyons dófectueuses les constitutions athletiques de'~ 
pourvues de souplesse par suitę de 1’habitude des contractions 
energiques statiques et prolongdes.

Les hommes qui se livrent exclusivement a l’excrcice des poids 
lourds ont les flechisseurs de l’avant-bras developpds exagere'- 
ment; chez eux le bras demeure en demi-llexion, le cou est 
raccourci par l’elóvation des epaules.

Chez les gymnastes devenus grimpeurs par specialisation a 
des exercic.es conslants de suspension flechie, les muscles pccto- 
raux attirent fepaule en avant; le dos est alors voute' et la cage 
thoracique affaissee.

Les Sue'dois connaissent ces inconve'nients depuis longtemps, 
et pour eviter la retraction de Ja fibrę musculaire, ils ont imagine 
les mouvements excentriques qui consistent a etirer les muscles 
contractós en leur opposant une resistance superieure a leur 
action; a les vaincre ainsi graduellement jusqu’a leur aliongement 
complet, a leur faire ex(icuter en un mot du travail negatif.

Les exercices aux appareils fixes se pretent peu a ces allonge- 
ments salutaires, les muscles y sont presque toujours raccourcis. 
Au contraire dans les lutles raisonnees de deux gymnastes avec 
batons ou cordes, dans les mouvements aux appareils a contre- 
poids, 1’action et la nutrition des muscles est complete. Ces exer- 
cices ont aussi la propriete de localiser la conlraclion; on remarque 
en eflet que les muscles dont faction est remplacee par celle de 
1’opposant, a savoir les antagonisles des muscles etires, tomhent 
dans le relachement.i

Les momements excentriques des Sue'dois sont peut-etre difficiles 
a re'aliser dans les ecoles, ils sont aussi peu divertissants; il faut 
neanmoins en reconnaitre la necessitd et les remplacer par des 
exercices equivalents sous une formę diflerente.

Donc :
Proposition 21.

On exócutera tous les mouvements naturels avec 1’amplitude totale to-

exercic.es
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lóróe par la structure des articulations, mais sans exagórer cette ampli­
tudę. Ces mouvements seront de plus executes dans les deux sens opposes 
avec la meme e'nergie.

II faudra recommander les mouvements qui consistenta elirer progres- 
sivement les muscles contractes au moyen de resistances convenables.

Duree de la contraction. — La duree de la contraction nest pas 
indiffdrente au developpement du muscle; cest elle qui regle la 
vivacite du mouvement. Or cette vivacite ou cadence doit varier 
avec la masse a mouvoir.

En effet, il faul un certain temps pour que la tension des muscles 
mis en contraction communique le mouvement aux segments sur 
lesquels elle agit, et ce temps est d’autant plus grand pour une 
meme yitesse que la masse a mouvoir est plus grandę.

Si l’on veut mouvoir une masse conside'rable il faut une con­
traction dautant pluse'nergique que le temps pendant lequel elle 
agit est moins long. 11 seproduit, si le temps est tres court, une 
tension exageree du tissu musculaire; tout le travail produit par 
le muscle n’est pas utilisd, mais est absorbe' en partie par le 
muscle lui-meme, car la contraction dure alors un temps insufli- 
sant pour que le mouvement puisse se communiquer a la masse 
du segment a mouvoir par les intermddiaires elastiques.

Des courbatures et meme des de'chirures peuvenl se produire. 
II faut donc eviter les mouvements brusques et les remplacer par 
des efforts continus et durables.

Le muscle tantót progressiyement raccourci et tantót lente- 
ment etire devient alors le siege d’une circulation active tout a 
fait propre i amener les materiaux de reparation et a entrainer 
les residus des actions chimiques internes.

Pour ces raisons nous croyons devoir proscrire les mouvements 
saccadds et prdcipites, qui sont une cause de chocs supporles 
parłeś os et les ligaments, et sont incompalibles avec 1’ampli- 
tude, donc :

Proposition 22.

Le ryllime des mouvements doit etre en rapport avec la masse des 
segments a mouvoir.

I! sera plus lent pour les mouvements des membres e'tendus 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 se'cheresse et la prdcipi-
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lation. La vigueur se manifeste par Fónergie et la durde de la contraction 
unie a Famplitude du mouvement.

II faut faire une exception cependant pour les mouvements ou la 
brievetó de la contraction est une qualitó indispensable, pour les sauts 
par esemple.

Les mouvements sont composes de temps qui peuvent avoir dqs durdes 
relatńes diffdrentes suivant la masse des segments mis en jeu.

Repetition ou frequence de la contraction. — La rdpetition ou frd- 
quence de la contraction musculaire doit etre reglee sur Fintensite 
de cette contraction. Un muscle ne peut produire du travail 
pendant un certain temps sans se fatiguer et sans ndcessiter le 
repos. Cette fatigue du muscle vient d’autant plus vite que le 
trarail effecluó dans chaque contraction est plus considerable; 
elle se manifeste par un affaiblissement dans la vivacite et dans 
Fintensite de la contraction; la douleur locale persistante en est 
aussi un indice. Au dela de ces phe'nomenes le tissu mćtne du 
muscle est attaqud, et le sang surchargó de matóriaux impurs 
nest plus apte a la reparation. Le ddveloppement du muscle 
nest donc pas compatible avec un travail exagdrd et les alter- 
natives de repos et de mourement sont les meilleures conditions 
de nulrition.

Proposition 23.

La rćpćtition d’un menie mouvement sera insuffisante pour amener la 
fatigue locale.

Les mouvements du tronc seront re'pete's un nombre de fois moins 
grand que les mouvements des membres. Cette recommandation est sur- 
tout a observer dans le cas ou les points d’insertion fixe des muscles sont 
intervertis, par exemple dans le grimper ou les muscles moteurs du bras 
sur Je tronc deviennent moteurs du tronc sur le bras.

De plus, on alternera les mouvements des membres superieurs avec 
les mouvements analogues des membres infórieurs et Fon fera suivre, 
comme nous Favons deja indique', chaque groupe de mouvements d’une 
halte pendant laquelle nous conseillons les exercices respiratoires.

Les mouvements se feront symelriqiiemenl. Tout exercice qni met en 
jeu particuliśrement la partie droite du corps doit śtre rźpótó identi- 
quement par la partie gauche.

c. — Obsercations relatwes a la facation de 1’epaule.

L’e'paule prend une position d’equilibre resultant de Faction 
de la pesanteur, des rósistances qui lui sont appliquees et des
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aclions diverses des muscles nombreux qui agissent sur elle 
direclement et indirectement, soit dans le repos, soit pendant 
leur contraclion.

Dans le repos et en station droite, le poids du membre supe- 
rieur tend a attirer Fepaule en avanl et en bas. Si Fomoplate 
n’est donc pas constamment supporte'e et attiree contrę le lborax 
par la tonicitd ou Felasticite des masses charnues qui s’y inse- 
rent, elle sabaissera en totalile, son bord interne se de'tachcra 
du thorax et son angle inlerieur fera saillie sous la peau. C’est 
ce que Ton remarque chez des sujets pre'sentant une atrophie 
des rhomboides et des trapezes a un degre quelconque.

La tendance de Fepaule a etre portee en avant est contre- 
balancee par Faction des grands dorsaux qui attirent en arriere 
la tete de Fhumerus, luttent contrę 1’action des pectoraux et 
contribuent en nieme temps a redresser legerement les cour- 
bures de la colonne yertebrale.

Les trapezes (porlion moyenne et superieure), les rhomboides 
et grands dorsaux ont donc un role capital dans l’dquilibre de 
Fćpaule; ils attirent celle-ci en arriere, la fixent et produisent 
1’attitude du soldat au port d’arme, les epaules effacees, la poi- 
trine ouverte, attitude qui est 1’indice de la yigueur, tandis que 
le dos rond, les epaules aHaisse'es, sont la marque de la mollesse 
et du laisser-aller.

Ces conditions mecaniques de l’e'paule prdsentent des avan- 
tages marques au point de vue de Fenergie des mouveinents du 
membre supe'rieur, et au point de vue du deyeloppement thora- 
cique.

Tout effort du bras necessite, en effet, la fixation de Fepaule, 
et Fintensite de cet effort est en rapport avec Finlensite' de cette 
lixation.

Dansles mouyementsdu bras, Feffet des fixateursde Fomoplate 
devient encore plus necessaire que dans le repos a cause des 
mouvements propres de Fe'paule, comme le mouvement de bas- 
cule de Fomoplate dans Fe'levation verticale du bras.

De plus, certains muscles dilatateurs du thorax ont leurs points 
d’inser(ion fixes et rejete's en arriere par suitę de la fixation de 
Fdpaule, leur action est par suitę plus grandę et s’ajoute a celle 
des muscles qui diminuent les courbures de la colonne yertebrale.

La force musculaire du membre supe'rieur et Farnpliation du 
thorax sont donc intimement unieś au deyeloppement des muscles
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fixateurs de l’e'paule; malheureusement, dans la vie sedentaire, 
ceux-ci trouvent peu d’occasion de s’exercer, et les deformations 
de 1’e'paule sont, chez les enfants, un deTaut que Ton remarque 
frdquemment dans les e'coles. Cest donc au professeur de gym- 
naslique d’apporler le remede necessaire au moyen d’exercices 
speciaux et variós, souvent re'petes dans la leęon de gvmnastique 
scolaire.

Moueements propres a developper les muscles fixaleurs de l’epaule. 
— Les mouvements a exe'cuter sont de deux sortes : i° ceux 
qui exercent les muscles du dos par des tractions horizontales, 
sollicilent les muscles rhoinboides et trapezes (partie moyenne) 
et rapprochent actiyemenl les bords spinaux des omoplates : ce 
sont les lultes deux a deux, les appareils a contrepoids, l’exercice 
de la ranie; 2° les inouvements qui exercent specialement les 
grands dorsaux et agissent sur 1’epaule en masse par 1’inter- 
mediaire du bras. Les suspensions allongees et flechies a 1’e'chelle 
horizontale ou oblique ainsi qu’aux barres paralleles hautes a 
distance imariable, lesperches fixes accouple'es, etc., reinplissent 
ce but. Les bonnes attitudes tenues pendant les classes et en 
dehors de 1’ecole ont encore sur la bonne conformation du sque- 
lette un effet predoininant a causede la continuite de leur action.

Proposition 24.

II est indispensable pour la bonne conformation de 1’dpaule et du 
tliorax de susciter la contraction des muscles qui rapprochent les omo­
plates en arriere.

On obtient ce rósultat en luttant avec les bras contrę des re'sistances 
horizontales.

Ces exercices ne pouvant ótre faits aux appareils fixes de gymnas- 
tique dans 1’attitude droite demandent 1’emploi de cordes ou poignóes a 
lutter, ou d’appareils a contrepoids tres eMmentaires.

d. — Obsereations relatives a 1’ampliation thoracupie.

11 y a des attitudes du corps et des membres qui sont particu- 
lierement favoraldes a la dilatalion thoracique.

II y a d’autre part des causes de de'pression qui agissent jour- 
nellement, d’une faęon presque continue.

Ainsi la pesanteur, les vetements serres, les corsets, les cein- 
tures non dlasliques depriment la circonference inferieure du
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tliorax et s’opposent directement a Famplitude des mouvements 
respiratoires.

Les mauvaises attitudes debout ou assises, ou les courbures du 
rachis sont exagerees, le croisementdes bras sur lapoitrine, s’oppo- 
sent a Fe'levation des cótes et sont une cause de de'pression du thorax.

Au contraire, lorsąue le corps est droit, lorsąue les omoplates 
sont rejetóes et lixees en arriere, lorsąue le ventre est efface 
comme la position du soldat au port d’arme, le thorax est visible- , 
ment saillant et dilató.

Les mouvemenls d’abduction modere'e des bras en arriere, de 
rotation des bras en dehors, d’abduction horizontale, l’ólevation 
yerticale des bras, et surlout la suspension passive, les bras al- 
longós exage'rant le soulóveinent des cótes, donnent aux arti- 
culations des cartilages costaux une mobilile qui permet de grands 
mouvements inspiratoires.

L’experience nous a donnó les resultats suivants :

Proposition 25.

Pourobtenir 1’ampliation thoraciąue, il faut óviter les attitudes debout 
ou assises ou les courbures dorsale et lombaire sont exagórees.

11 faut de plus donner dans les exercices musculaires une predomi- 
nance marąuóe a Faction des trapózes, rhomboides et grands dorsaux 
de faęon qu’ils Femportent constamment a Fótat de repos et de mouve- 
ment sur les pectoraux, leurs antagonistes au point de vue de la position 
du moignon de 1’epaule.

Pour cela on fera dans la leęon de gymnastiąue une large part aux 
mouvements libres a bras tendus ou ceux-ci sont portós en abduction 
moderóe en arriere, en rotation en deliors, en abduction horizontale et 
surtout en ólóvalion. Les circumductions lentes du bras composdes de la 
succession des mouvements prdcedents seront aussi recommandóes. On 
pourra pendant ces mouvements et a Finstant convenable, exe'cuter des in­
spirations profondes pour aider encore 4 la dilatation thoraciąue.

Les luttes au moyen de poignóes produisent des resultats plus rapides 
et c’est la suspension allongee par les mains qui est la plus ellicace, mais 
les appareils de suspension tirent leur valeur de Fecartement force 
qu’ils donnent aux mains transversalement.

Aussi les barres paralleles hautes et lYchelle horizontale qui permet- 
tent de longues progressions, les bras allongós, remplissent toutes les con- 
ditions dósirables.

Les exercices d’appui au contraire ne doivent pas avoir la duree des 
exercices de suspension, car leur eflet est indillerent sur la dilatation tho-
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racique, tout le rćsultat ddpend de la manifere dont ils sont exdcutós, et 
ils peuvent ćlre nuisibles dans le cas de mauvaise attitude.

La suspension renversc!e et 1’appui fldchi sont des attitudes ou 1’abduc- 
lion des bras en arriere est forcee. Elles ne produisent pas la dilatalion 
thoracique et fatiguent farticulation de 1’dpaule; pour ces raisons il est 
recommande d’user modórement des exercices de renversement aux an- 
neaux et des exercices dits a fond aux barres parałióles hautes.

e. — Obsercations relatwes a la solidite des parois abdominales.

Les parois de fabdomen presentcnt ge'neralement une flacci- 
ditó constante chez les sujets qui ne font pas d’exercice muscu­
laire. L’atropliie des muscles abdominaux provient alors de ce 
que dans la vie sedentaire leur fonction se trouve extremement 
restreinte.

Non seulement leur contraction est rare et peu intense, mais 
encore fdtendue de leur raccourcissement, etendue qui influe 
tant sur la nutrition et la conservation de la partie charnue du 
muscle, se rdduit a un degre extreme.

Une des raisons de celta inactiyitfi est principalement que, 
dans la station verticale, la flexion de la colonne yertebrale ne 
ne'cessite pas faction des muscles de fabdomen; la pesanteur 
suffit a la produire dans les mouyements peu energiques.

L’atrophie consecutiye a finactiyitd des muscles de fabdomen 
a des inconvenients qui ne sont pas sans danger.

La compression des parois abdominales manque de force, et 
cela deyient grave quand il s’agit de se debarrasser de mucosites 
qui encombrent les bronches ou de matieres fe'cales qui obstruent 
fintestin.

La distension de ces parois amene la frdquence des hernies 
et les inconve'nients de fobósite; une ensellure particuliere en 
est aussi la consequence W.

Mourements propres a decelopper les muscles abdominauX. — Les 
mouyements propres a ddvelopper les muscles des parois abdo­
minales sont ceux qui sollicitent leur contraction et exigent 
tout le raccourcissement possible de leur fibrę charnue.

Ce sont les mouyements actifs de flexion du tronc dans lesquels 
on Irttte contrę le poids du tronc lui-meme, contrę celui des

E. Daliy, Dictionnaire de Dechambre (arlicle gymnastiąue'),
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membres inferieurs ou bien encore contrę des re'sistances qui 
produisent passivement l’extension du tronc sur les cuisses.

On peut imaginer des series de mouvements simples Jres 
ełlicaces, par exemple : flechir le tronc sur les jambes, etant 
couche horizontalement a terre; elever un poids attache' a un 
cordon qui passe sur une poulie; tirer Feau d’un puits; mouvoir 
un balancier ou une manivelle de grandę dimension; fendre du 
bois avec la cogne'e; executer le mouvement du scieur de long; 
canoter, etc.

Les lutles raisonnees de deux gymnastes au moyen de barres 
rigides ou de poigne'cs ditcs sue'doises, permeltent des mouvements 
speciaux pour mellre en jeu les muscles abdominaux. Citons 
l’exercice dans lequel les deux gymnastes en stalion se tournent 
le dos, une jambe en avant, fautre tendue en arriere, les bras 
allonge's, eleves verticalement, et exe'cutent, en resistant d’un 
eflort reciproque, la llexion du tronc en avant et en arriere.

Proposition 26.

II est indispensable d’execnter frópiernment des mouvements du tronc 
sur les membres infdrieurs dans la situalion debout ou couchee, et inver- 
sement de faire des mouvements de llexion des extrdmitds infórieures 
pendant la suspension par les inains ou a 1’appui sur les barres paralleles.

Ces mouveinenls ont pour but d’exercer spdcialement les muscles de 
1’abdomen.

Les exercices qui consistent a passer les jambes au-dessus d’une canne 
tenue horizontalement des deux mains, les exercices elementaires dits de 
passements de jambes ou de voltige au cheval a aręon donnent une sou- 
plesse des plus grandes et produisent les niemes effets.

Les luttes raisonndes au moyen de barres rigides sont extrśrnement 
utiles a ce point de vue, ainsi que les sauls sur place avec flexion et 
abduction des membres infdrieurs pendant la suspension des sauts.

Ii faudra dans tous les exercices se garder de gener les mouvements 
du tronc en se serrant 1’abdomen avec une ceinture large non dlastique 
dont 1’usage est inutile et peut menie ótre dangereux.

f. — Observations relatives au perfectionnement de la coordination 
des momements.

Le mouvemenl d’une partie du corps est produit par le rac- 
courcissement des muscles qui reęoivent l’excitation des centres 
nerveux.

Les muscles qui concourent a un mouvement sont nombreux
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et ils forment, dans fetat normal, un groupe synergique dans 
lecjuel cliacun a un role mecanicjue bien de'termine.

Les uns ont une action directement utile au mouvement, ce 
sont les muscles speciaux du mouvement; d’autres reglent cette 
action, assurent la pre'cision du mouvement, et guident les seg- 
ments osseux si farticulation qui les relie permet un mouvement 
dans des plans differents; d’autres encore fixent un des points 
d’insertion des muscles pre'cedents; enfin les antagonistes des 
muscles spóciaux moderent faction de ceux-ci, leur re'sistent en 
ce'dant peu a peu et donnent ainsi aux mouvements de la dou- 
ccur et de la regularite.

Tout mouvement demande le concours synergique de toutes 
ces aclions musculaires pour etre bien coordonne'.

L’excitalion emanee des centres nerveux contient tout ce qui 
est relatif a fintensite et a la direction du mourement; elle se 
distribue par differentes voies aux divers muscles utiles et a un 
nombre d’autant plus restreint de muscles que la perfection du 
mouvement est devenue plus grandę.

Cette distribution de fexcitation nerveuse est re'glee par la 
volonte; celle-ci peut aussi bien produire le relachement de 
muscles inutiles que la contraction des muscles yeritablement 
utiles a un mouvement delermine.

Mais les actes musculaires complexes, qui necessitent d’abord 
une attention soutenue, deviennent, par la repetition frequente, 
inconscients, presque automaliques.

C’est que fexcitalion nerveuse cheminant dans les memes cel- 
lules nerveuses finit par s’y creer pour ainsi dire un chemia facile. 
11 se formę a la longue une association de ces cellules et fon 
peut dire qu’a une association de muscles correspond une asso­
ciation de cellules nerveuses. La coordination des inouvements 
est donc une veritable education de la moelle.

Ces observations nous monlrent que la gymnastique s’adresse 
tout autanl au systeme nerveux qu’au systeme musculaire etper- 
fectionne les fonctions de f un et de fautre.

Chez le debutant les mouvements sont incoordonnds; si on lui 
demande un effort considerable, tous ses muscles entrent en 
contraction. S’il dleve un poids lourd du bras droit, la main gaucbe 
se trouve crispe'e, la face contracte'e, la respiration arretee. Dans 
une suspension flechie a une barre horizontale on voit ses mem­
bres inferieurs raidis jusqu'aux orleils.
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Gest qu’il y a diffusion dans la repartition de 1’ordre ou de 

l’excilation nerveuse centrale.
La yolonte peut intervenir pour diriger cette excitation dans 

les muscles utiles et empecher ainsi les contractions inutiles de se 
produire.

II y a donc possibilite de perfectionner la coordination des 
mouyements en exeręant les óleves a e'viter les contractions inu­
tiles; il faut pour cela repóter cet exercice yolontaire jusqu’a ce 
que les actes synergiques deviennent inconscients et automatiques.

Cette coordination acquise constitue un ve'rilable perfectionne­
ment physique. C’est d’elle que dependent la pre'cision et la 
surete des mouyements qui font 1’adresse et la souplesse; elle 
amene une grandę e'conomie dans la somme du travail me'canique 
de'pense dans chacun des mouyements, elle donnę la possibilite 
de les executer un plus grand nombre de fois, elle recule finale- 
ment la limite de rósistance a la fatigue.

La coordination dans les mouyements exige, pour etre obtenue 
chez un sujet, que le sens musculaire soit intact. Mais la delica- 
tesse du sens musculaire n’est pas suflisante; il faut, pour faire 
une parfaite education de la moelle, des conditions d’organisation 
favorables et un deyeloppement suffisant des agents qui peuyent 
inlluer sur elle, c’est-a-dire une delicatesse gdnerale des sens; 
1’intelligence qui failconnaitre ce qu’il faut ameliorer et la yolonte 
qui donnę la perseve'rance dans letravail; car la repetition des 
memes actes musculaires est une des conditions essenlielles 
d’amelioration.

L'enumeration de ces qualite's nous montre que la coordination 
est lice a leur degre menie de perfection, aussi voyons-nous des 
sujets qui alteignent bien vite la limite de leur adresse corporelle: 
ils demeurent toujours lourdauds, maladroits et ne peuyent faire 
le moindre mouyement qui ne prete a la critique.

Le jeune age est particulierement favorable a toutes les modi­
fications du systeme nerveux, et la gymnastique generale favorise 
la specialisation a un nouvel exercice musculaire quelconque.

Proposition 27.

Le perfectionnement de la coordination dans les mouyements s’ob- 
tiendra par la repótition lente et fróquente d’actes musculaires simples et 
par la de'composition des mouyements complexes.
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Jamais on ne devra accdlórer le rythme lorsque fon yerra la raideur 

commencer.
11 faudra attacher la plus grandę imporlance a la correction des mou- 

yements. 11 faudra aussi veiller a ce que les eleves ne fassent pas yisible- 
ment des contractions inutiles qui les fatiguent et nuisent a la bonne 
exócution de leurs mouvements.

II y a autant de coordinations spdciales qu’il y a de metiers 
manuels, toutes sont le resultat de Faccommodation du systeme 
nerveux a quelques mouvements determinós, toutes s’obtiennent 
par la repe'tition et par une dducation speciale.

On peut affirmer qu’au bout d’un certain temps le rdsultat de 
ces coordinations consiste en ce que chaque sujet trouve la meil- 
leure maniero d’executer son travail musculaire avec la plus 
grandę economie de force possible pour son organisation.

Les mouvements de la respiration sont sous la ddpendance dc 
la yolonte, on peut donc en modifier le rytbme et 1’amplitude. 
En oherchant a substituer de grandes inspirations lentes aux 
petites inspirations frequentes on obtiendra plus vite les modi­
fications persistantes qui doivent se produire spontanement chez 
les coureurs.

Si Fon evite 1’effortet Fessoufflement, on augmentera la re'sis- 
tance a la marche, a la course, au grimper, a la natation, et en 
generał a tous les exercices musculaires yiolents en evitant aussi 
les troubles de la respiration et de la circulation du sang.

Certains sujets, adroits d’ordinaire, sont completement para- 
lyse's dans leurs mouvements des qu’ils sont a une certaine hau- 
teur au-dessus du sol. Le yertige les saisit et leur enleve tous 
leurs moyens d’action.

Nous croyons que Fhabitude de s’exercer dans le jeune age a 
yaincre la crainte que Fon ressent d’un lieu eleve' doit atte'nuer 
ou faire disparaitre les phenomenes du yertige. Dans ce but :

Proposition 28.

On fera executer aux dlóves des exercices d’e'quilibre et des mouve- 
nients simples sur la poutre horizontale a des hauteurs croissantes et en 
s’entourant des precautions nócessaires a dyiter toute cbute dangereuse.
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2° GYMNASTiyUE D’A1>1>LICATION.

La lecon de gymnastique doit renfermer des exercices qui yisent 
tout spe'cialement fapplication ulile. L’enseignement doit, meme 
au debut, tendre vers ce but finał; cependant les exercices d’ap- 
piication demandent le developpement complet de la force et de 
1’adresse, ils forment donc une partie bien distincte du pro- 
gramme et doivent etre le couronnement de renseignement.

La premiere partie que nous yenons de passer en revue s’adresse 
exclusivement a la san te, au developpement normal et a leduca- 
tion des mouvements de 1’enfant; cette seconde partie va plus 
loin; elle spe'cialise les mouvemenls a 1’ulilite sociale et a la vie 
militaire.

Les moyens employes dans la gymnastique de developpe- 
ment sont les mouvements naturels de toutes les articulations 
des membres et du tronc execute's librement ou les mains chargees 
d’halteres et de massues. Ge sont aussi les mouvements lies 
au moyen de barres de bois ou de poignees servant a des lultes 
deux a deux, les appareils a contrepoids, les appareils de sus­
pension comme l’e'chelle horizontale, la barre fixe horizontale 
simple ou double, les perches lixes, les cordes doubles qui yisent 
surtout le de'veloppement des muscles du thorax et de 1’abdomen, 
tandis que les appareils a sauter, le cheval de bois, la labie a 
sauter et differents jeux gymnastiques font acąuerir 1’adresse, 
qui 1’audace et 1’agilite'.

Dans la gymnastique dapplication, on se propose surtout de 
perfectionner la marche individuelle et en masse, de s’entrainer 
a la course de resistance et a la course de yelocite, de praliquer 
les sauts, le maniement des outils et des armes, de s’exercer au 
lancer des projectiles, a 1’escrime, a la hoxe et au baton, au trans­
port des fardeaux, au grimper aux echelles, aux perches et 
cordes lisses, aux divers retablissements sur la planche et la 
poutre, a 1’escalade, au transport d’unblesse, au sauretage, a la 
natation, au maniement du canot et du yelocipede, en recher- 
chant dans tous les mourements 1’economie de la force muscu­
laire et en altachant plus d’importance aux qualites de fond qu’a 
la yirluosite.
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♦a. — Obsernations relatwes a la marche.

L’analyse des allures normales de Fhomme a ete faite dernie- 
rement au moyen des nouvelles me'lhodes inaugurees a la station 
physiologique, par M. le docteur Marey. On peut trouver ici Fap- 
plication des lois de la locomotion humaine qui sont le resultat 
de ces recherches laites sur des sujets d’elite.

De tout.es les manieres de marcher et de courir, et il y en a 
beaucoup, les unes sont avantageuses, les autres sont ddfec- 
tueuses.

II ne suffit pas de chercher a acquerir de la vitesse, il faut 
que cette vitesse soit acquise economiquement pour etre soutenue 
longtemps.

Ainsi la vitesse est le produit de la łongueur du pas par la 
cadence ou leur nombre a la minutę.

Le maximum de cette yitesse chez un marcheur ne correspond 
pas a la cadence qui lui donnę la plus grandę łongueur de pas, 
mais a une cadence plus vive.

De plus, il y a une relalion entre la łongueur du pas et le 
rythme : si Fon augmente le nombre des pas jusqu’a environ 
75 pas complets a la minutę, la łongueur du pas augmente aussi, 
mais tend vers un maximum qui est, pour un homilie moyen , 
de tm, 70 pour le rythme 75. Au dela de ce rythme, la łongueur 
du pas diminue.

Le maximum de vitesse correspond alors au rythme 85, mais 
deja, a partir du rythme 70, c’est-a-dire pour une faible aug- 
mentation de la vitesse de progression, la fatigue vientvite, car 
la depense de travail crolt beaucoup. Pour cette raison, nous 
considdrons comme defeclueuses les allures marchdes trop preci- 
pite'es et, dans la pratique, nous ne conserverons que les rythmes 
de 55 a 65 pas a la minutę. Nous tirerons completement parli 
de notre impulsion en la faisant la plus largo et la plus com- 
plete possible et nous chercherons a allonger le pas, piutót qu’a 
le prdcipiter.

Cependant il ne faut pas croire que le fait d’allonger le pas 
constitue uniquement un bene'fice pour le marcheur : plus le pas 
est long et plus les oscillations verticales du tronc ainsi que les 
variations de sa vitesse horizontale sont grandes; or les oscilla­
tions et les variations de vitesse sont une perte de travail; il faut

Fasc. 77. 4 

tout.es
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donc chercher a les attenuer le plus possible et chercher a se 
rapprocher de la progression ideale rectiligne et uniforme.

Nous croyons pour cela que:

Proposition 29.

Dans la marclie, les jambes doivent etre legóremenl flóchies, le poids 
du corps porte en avant.

On ne doit fixer par le commandement que la cadence ou bien la lon­
gueur du pas de marche, car ces deux elemerits sont lies entre eux.

La cadence doit etre modćrde, en rapport avec la taille, et l'on doit 
tirer parli de toute 1’oscillation complete de la jambe, c’est-a-dire faire 
le pas allongó.

Cet allongement du pas doit s’obtenir en poussant avec la jambe a 
1’appui le plus longtemps possible, plutót que par une exageration dans 
l’ouverture de 1’angle des jambes ou dans l’extension de la jambe au 
moment du poser du pied.

Le pied touche le sol par le talon sans choc, la jambe est legórement 
llechie a ce moment et le deroulement du pied sur le sol est complet.

11 faut eviter cependant de fle'cliir trop la jambe au moment 
de l’appui, on raccourcirail ainsi la longueur du pas, et l’expe'- 
rience acquise dans 1’armee a montre que les exercices de la 
marche cadence'e ou Fon clierche a etendre totalement la jambe au 
moment de 1’appui, et ou ie pied pose le plus loin possible sur 
toute la surface plantaire a la fois, peuvent donner au pas sa plus 
grandę longueur moyenne, longueur persistant pendant de longues 
etapes.

Ajoutons que, dans la marche ascendante, le corps doit etre pen- 
clie en avant et inversemenl dans la marche descendante.

b. — Obsereations relatwes a la course.

On peut faire pour la course comme pour la marche quelques 
recommandations relatives a la cadence. II nest pas difficile de 
demontrer que les allures courues a des rythmes lents sont tout 
a fait defectueuses au point de vue de 1’efl’et utile qu’on en peut 
attendre. On est oblige, dans ces courses, de sautiller presque 
sur place pour seconformer au rythme lent de Fallure; les reac- 
tions verticales exagere'es depensent beaucoup de travail sans 
produire de vitesse.
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Ces pas gymnastiques lents sont des allures de paradę plutót 

que des allures utiles.
La veritable cadence d’une course de resistance au point de vue 

pratique est de io5 a 115 pas a la minutę.
Au dela du rythme 120, la course nest plus une allure de 

fond que l’on peut soutenir longtemps, elle demande des efforts 
croissant tres vite avec la vitesse.

Pour augmenter la vitesse d’une petite quantite, il faut depenser 
d’autant plus de travail que 1’on part d’une vitesse plus grandę; 
il y a donc une limite a la yitesse d’un coureur; cette limite 
tend vers un maximum de g a 1 o mfetres a la seconde, que nous 
n’avons jamais vu dópasser.

Ces vitesses considerables ne peuyent etre raisonnablement sou- 
tenues que pendant un temps tres court, dix a treize secondes qui 
correspondent a un parcours d’une centaine de metres, pour un 
adulte.

Dans ces courses de vitesse, le coureur ne peut presque pas 
respirer; il execute un effort permanent qui ne peut etre prolonge 
sans danger.

La łongueur du pas de course ddpend surtout du degre' et de 
1’intensite de l’extension de la jambe active.

Cependant la łongueur du pas de'pend aussi de la maniere 
dont on poselepied a terre. Si 1’on pose par la pointę, le pas est 
force men t raccourci; si Fon pose par le talon, le pas est tres al- 
lorige', il est vrai, mais il y a des inconyenients serieux a proćdder 
de cette faęon.

Le choc au moment du poser du pied est alors triss conside- 
rable, et comme la jambe n’est active que lorsqu’elle a depasse la 
yerticale, pendant toute la phase de deroulement qui precede 
cette position, la jambe en avant ralentit la yitesse de progres- 
sion.

Au contraire, si le coureur pose le pied a piat, la jambe est 
alors yerticale, elle est fle'chie sur la cuisse; le choc est supportó 
par les muscles extenseurs. Le corps est toujours droit et se pro*- 
jette en arriere de la yerticale passant par Fappui du pied au 
moment du poser.

Proposition 30.

11 y a une distinction ii dtablir entre la course de fond et la course de 
yelocild.

4.
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La course de fond ou de resistance est destinóe a franchir une longue 

dislance; elle doit se faire a un rythme moderć, mais n’est pas 1’allure 
sautillee dite pas gymnastique.

Dans la course de fond, le pied pose a piat, le corps legórement penchd 
en avant se de'tache peu de terre, les membres sont souples, la respi- 
ration est cadencee avec le pas. On doit eviter les torsions exagerdes 
du tronc et les balancements lateraux dus a un ócartement exagdre 
des empreintes.

Les combinaisons de marche, de courses de fond et de haltes sont 
un moyen pratique excellent pour parcourir une distance maximum dans 
un temps donnd.

La course de yelocile doit etre limitóe dans son parcours; 8o melres 
est un masimum qu’il ne faut pas de'passer. Son but est d’acquórir la 
plus grandę vitesse possible.

Au depart, le corps est penche en avant, puis il se redresse et le pas 
s’accelóre en s’allongeant au maximum.

c. — Observations relatwes aur sauts.

Les sauts different suivant que le corps est en repos ou anime 
de vitesse, au moment de 1’impulsion.

Pour sauter de piedferme en hauteur au-dessus d’un obstacle, 
on se place debout le plus pres possible de cet obstacle, les ta- 
lons joints, les bras eleves, on flechit ensuite les extremites infe'- 
rieures en abaissant les bras (periode de preparalion), puis (pe- 
riode d’impulsion) on change brusqiiement le sens d’oscillation 
des bras en leur communiquant la plus grandę vitesse d’eleva- 
tion possible pendant que 1’on fait une vigoureuse extension des 
membres inferieurs.

Le corps se detaclie du sol (periode de suspension), et si 1’on 
veut franchir un obstacle dleve, on flechit fortement les cuisses 
sur le tronc en maintenant les jambes etendues ainsi que les 
bras presque horizontalement. L’obstacle franchi, on laisse 
tomber les bras, on etend le tronc et les cuisses afin d’e'viter le 
frottement des fessiers contrę 1’obstacle, les deux pieds touchenl 
simultandment le sol (periode de chute) par la pointę, on le­
siste au choc par un effort d’extension de la jambe et de la 
cuisse qui empeche la flexion exagere'e de se produire et Fon 
releve vivement les bras pour retablir Fequilibre.

Si 1’obstacle est tres large et que Fon desire y prendre appui 
(saut en hauteur), il faudra flechir fortement les jambes, etre 
suffisamment eloigne de 1’obstacle afin de pouvoir executer cette 



53DANS LES ECOLES PUBLIQUES.
flexion ainsi que le mouvement des bras, prendre appui au mo­
ment ou la vitesse s’est annulee et se relever immediatement.

Dans ce dernier cas, il n’y a pas de chute; dans le saut en 
profondeur au contraire, 1’impulsion est presque nulle; elle doit 
pourtant etre suffisante pour lancer horizontalement le corps loin 
de Fobstacle sur lequel on repose et eviter une chute tout a fait 
verticale, chute difficile et fort dangereuse.

Les entorses, les fractures, les de'chirures de muscles et de ten- 
dons, les commotions ce'rebrales, les hernies crurales, en peuvent 
etre la consdquence.

Dans la chute des differents sauts, il est bon d’avoir les talons 
reunis, la pointę des pieds legerement ouverte; c’est 1’attitude 
nalurelle qui semble donner le plus de stabilitd finale.

Le saut en longueur de pied ferme doit, pour etre dtendu, 
etre prdcede dune flexion marquóe des membres inferieurs; la 
detente doit etre breve; l’extension complete doit coincider avec 
un mouvement ćnergique de projection des bras en avant; 1’im­
pulsion doit etre donnee pendant que le corps fait une chute 
en avant, au moment ou la ligne qui joint le centre d’appui des 
pieds a la hanche fait un angle de 45 degres avec 1’horizontale.

11 est inutile de se grouper d’une faęon exageróe pendant le 
saut en longueur; les jambes peuvent rester presque dtendues, et 
les cuisses ont seules besoin d’etre legórement flechies. Le pied 
porte en avant du corps rasę le sol et touche terre par le talon.

Ce modę de chute na pas d’inconvdnients : la vitesse a annu- 
ler est oblique et dirigde suivant la ligne d’action des jambes qui 
doivent resister a la flexion.

La vitesse horizontale que possede le corps au moment du choc 
suffit pour amener ensuite celui-ci au-dessus du point d’appui, et 
le mouvement d’e'levation des bras assure l’e'quilibre finał.

II y a avantage a agir de cette faęon au point de vue de la 
longueur du saut et de la stabilitó de la chute. C’est du reste 
ainsi que procedent tous les praticiens habiles qui n’ont d’autre 
maitre que la naturę.

Une chute sur les ischions serait a redouter cependant si le 
sol etait glissant.

La course qui pre'cede les sauts doit aller en s’accele'rant jus- 
qu’au moment de 1’appel.

La vitesse horizontale acquise par ce moyen influe beaucoup 
plus sur la longueur que sur la hauteur du saut.
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On doit exercer les e'leves a donner cet appel sans tremplin et 

indistinctement de l’un ou de 1’autre pied. Les jambes se reunis- 
sent ensuite et la chute s’exe'cute comme pour le saut de pied 
ferme et avec le meme mouvement des bras. Cette chute est dif- 
ficile; il faut y rechercher avant tout les conditions de stabilite 
finale et pour cela exe'culer les sauts progressivement. La chute 
sera di floren te dans le cas ou 1’on voudrait continuer la course 
apres le saut ou executer des sauts successifs sans arret.

L’appel des deux pieds s’allie a 1’appui des mains dans les sauts 
d’obstacle et ne demande qu’une course prealable tres moderde. 
Dans toutes les autres varietós de sauts, on peut observer les 
memes principes ge'neraux relatifs a la preparation, a 1’impul- 
sion, a la suspension et a la chute.

Ainsi, dans le saut en arriere ou de cóte,l’inclinaison du tronc 
et le mouvement des bras doivent etre diriges dans la direction 
du saut.

Dans les sauts successifs, les jambes fle'chies dans la chute 
doivent imme'diatemenl s’e'tendre avec une nouvelie elevation des 
bras.

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' en avant. Ces progressions tres pe- 
nibles ne s’exe'cutent que comme exercices gymnastiques.

Dans les sauts de barriere et au cheval de bois avec appui des 
mains, la suspension proprement dite est de beaucoup reduite : 
tantót il y a appui simultanó des pieds sur le sol et des mains 
sur 1’obstacle, et 1’adduction des bras ajoute son effet a l’exten- 
sion des jambes, tantót 1’appui sur les mains est effectue apres 
le saut, ce qui permet une obliquite extreme du corps pendant la 
suspension et une grandę łongueur de saut. II y a alors deux 
chutes, 1’une sur les poignets, 1’autre finale sur les pieds. Dans 
ces sauts, lorsque les jambes passent au-dessus de l’obstacle, 
elles sont llechies entre les bras ou allongóes late'ralement pen­
dant que le corps est a 1’appui sur un seul bras allonge; le 
poids du corps doit toujours etre porte par le bras a 1’appui, ce 
qui exige que 1’on ne s’óloigne pas de cet appui au moment du 
saut.

Dans le saut ii la perche, la hauteur d’e'lóvation du corps est 
augmentee par une vigoureuse traction des bras effectue'e pen­
dant la suspension et pendant que la perche a point d’appui
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sur le sol. Dans ce saut, on remplace Fappui du pied par 1’appni 
de la perclie et 1’effort des extenseurs par celui des flechisseurs 
et adducteurs des bras. Le corps est attire vers Fextremite de la 
perche, tandis que celle-ci oscille autour de son point d’appui. 11 
re'sulte de ces circonstances une hauteur et une longueur de saut 
plus grandes que dans les sauts libres,

Proposition 31.

Dans les sauts libres, 1’impulsion se donnę par l’extension vive des 
membres inferieurs com Lince au mouvement d’ćlevation des bras.

L’attitude pendant la suspension, la plus avantageuse pour la hauteur 
du saut, est celle ou le tronc est llechi sur les cuisses, les jambes restant 
presque etendues et horizontales. Les bras ont leur utilite au moment de 
la cliute pour assurer l’e'quilibre; il faut pour cela, aprós les avoir abaisse's 
pendant la suspension, les elever vivement ensuite au moment de la 
chute.

Dans les sauts en longueur, le tronc est inclinć en avant; dans les sauts 
en hauteur au contraire, le tronc est vertical ou incline en arriere au mo­
ment de 1’impulsion.

La course qui precede le saut en longueur doit etre Ires vive et acce- 
lerde, la longueur parcourue, de 15 a 20 lnćtres. Au contraire, la course 
qui precede le saut en hauteur est moderde et ne dure que quelques 
pas.

Dans les chutes des sauts, on doit rdsister a la flexion exagdrde des 
membres inferieurs par l’extension des jambes, on doit finalement s’ef- 
forcer de rester immobile, les pieds sur leurs empreintes.

Pour cela, dans tous les sauts en hauteur ou profondeur, le pied touche 
terre par la pointę, et dans tous les sauts en longueur, le pied porte par 
le talon, la jambe legdrement flechie sur la cuisse et la cuisse flecliie sur 
le tronc a A 5° environ. Les bras servent a retablir l’dquilibre par un ba- 
lancement convenable; la llexion des extremitós se fait les talons joints, 
la pointę des pieds legeremenl ouverte, et par suitę les genoux dćsunis.

d. — Obsereations relatwes au travail manuel.

Le travail manuel dans les ecoles ne peut tenir lieu de leęon 
de gymnastique, car chaque formę du travail manuel donnę lieu 
a une specialisation des rnouvements; il ne s’adresse donc qu’a un 
groupe restreint de muscles et pour cette raison peut devenir a la 
longue une cause de deformation.

Le travail manuel ne reme'die pas non plus aux inconvenients 
des mauvaises attitudes contractdes pendant la classe; il est ce- 
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pendant un exercice musculaire qui demande une certaine de- 
pense de travail dont on doit tenir compte.

Proposition 32.

11 est a dósirer que le travaii manuel reparlisse sur le corps de l’eleve 
les efforts musculaires d’une faęon symdtrique et s’exe'cute au moyen 
d’outils, de bancs de menuisier et de tours appropries a sa taille.

La pedale de ces tours sera misę en jeu tantót de la jambe gauche, 
tantót de la jambe droite; les seances ne dureront pas plus d’une heure. 
Le travail manuel pourrait utilement consister dans la confection d’usten- 
siles de la vie usuelle dessines auparavant par l’ćleve et móme dans la 
construction d’appareils de gymnastique simples, comme les sautoirs, les 
dchelons des dchelles, les barres, etc.

e. — Observations relatwes aux autres applications 
de la gymnastique.

Nous ne pouvons entrer ici dans les details de 1’enseignement 
pratique de la gymnastique d’application propreinent dite. II ne 
manque pas, parmi les professeurs et les moniteurs des societes 
de gymnastique, d’babiles praticiens qui connaissenl a fond ces 
questions et doivent etre consultes pour le detail de ł’execution 
des mouvements.

Tous les exercices devenus classiques peuvent etre conserves; 
on pourrait de plus y ajouter la leęon de boxe et de baton, le 
lancer des projectiles a la main, lesnotions de sauvetage et d’es- 
calade, les differentes manieres de transporter un blesse et les 
principes de 1’escrime, de la natation, du canotage, dc ł’equita- 
tion et du velocipede.
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CHAPITRE IV.

PLAN DE LA LECON DE GAMNASTIQUE

Les donnties de la gymnastiąue de deyeloppement et de la 
gymnastiąue dapplication exposees dans les chapitres precedents 
constituent un plan nettement de'fini de la leęon de gymnastiąue.

La leęon doit contenir des groupes de mouyements destine's a 
activer la circulalion du sang et la respiration, a dóvelopper har- 
monieusement le systeme musculaire, a reme'dier aux mauvaises 
attitudes de 1’epaule, a dilater la cage thoraciąue, a redresser les 
courbures exagórees de la colonne verte'brale, a de'velopper spó- 
cialement les muscles des parois abdominales.

La leęon doit aussi contenir d’autres mouyements qui donnent 
la souplesse et 1’adresse, atte'nuent le yertige, perfectionnent les 
allures normales et trouvent leur application imme'diate a la vie 
sociale et militaire.

Proposition 33.

La leęon doit ótre : 1“ complete et utile; 2° graduóe; 3° intóressante, 
dirigee avec ordre et energie.

1° LA LECON DOIT ETRE COMPLETE ET UTILE.

Le travail musculaire doit etre rdparti harmonieusement sur 
toutes les parties du corps. Toutes les articulations doivent etre 
mises en jeu; on doit executer largement toutes les varietes de 
mouyements qu’elles comportent, en donnant meme, s’il est pos- 
sible, la predominance a ceux qui s’effectuent le moins dans la 
yie ordinaire ou dans la profession de 1’dleye.

Proposition 34.

La leęon se compose de mouyements d’ensemble avec ou sans appareils 
portatifs et de mouyements aux appareils fixes servant soit au di;veloppe- 
ment du corps, soit a 1’application utile.

<■) Ces propositions ont ete traitees avec plus de deyeloppement dans des publications antericures (voir YEducation physiyue, 1880-1887).
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Momenients d’ensemble.

Proposition 35.

La leęon d’ensemble a pour but de faire exócuter simultanóment par 
un grand nombre d’elćvcs tous les mouvements naturels des membres et 
du tronc.

Ces mouvements peuvent etre de trois sortes:
1° Mouvements naturels sans appareils;
a° Mouvements avec appareils portatifs;
3° Luttes raisomtóes deux i deus et mouvements aux appareils i contre­

poids.
Si le temps consacrd a la leęon n’est pas suflisant pour faire une sdrie 

coinplete de mouvements naturels, on peut omettre les mouvements 
simples isoids de la tóte et des bras.

Ces mouvements peuvent Atre compris dans les mouvements gćne- 
raux.

II est surtout efficace de rdpdter frequemment l’etóvation des bras allon- 
ges, leur abduction latórale horizontale et leur abduction en arriere, la 
circumduction complóte en faisant de grands pas en avant, 11 faut veiller 
aux attitudes, effacer les epaules et rejeter les coudes en arriere sans 
exagerer la cambrure lombaire.

On fera suivre tout mouvement des bras d’un mouvement analogue 
des membres infórieurs.

Proposition 36.

Le commandement de chaque exercice doit etre concis et neanmoins 
ddfmir avec prócision la naturę du mouvement, sa decomposition en temps 
dgaux ou inegaux, sa cadence, le nombre de fois qu’ildoit etre repele et 
les qualites d’execntion que fon doit exiger.

La terminologie peut etre celle des mouvements articulaires employee 
en anatomie.

Les mouvements simples sont toujours des mouvements de llexion, 
d’extension, d’adduction , d’abduction, de rotation ou de circumduction.

On ajoutera a cette ddnomination un mot indiquant la direction dans 
laquelle se fait le mouvement.

Exemple ; Abduction latórale de la cuisse.
Ltónumdration des mouvements plus complexes contiendra celle des 

mouvements simples qui les composent.
Exemple: Abduction latórale et mouvement horizontal des bras; ou 

bien portera un nom simple caractórisant 1’attitude generale du corps, et 
deja usitó dans la lutte, dans 1’escrime ou dans des professions connues.
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Exemple : Se fendre a droite ou a gauche; mouvement de mani- 

yelle, etc.
La cadence doit varier suiyant la masse du segment a mouvoir, d’aprós 

le principe posd prdcddemment et etre d'autant plus lente que la force 
d’inertie de ce segment est plus considerable.

Dans un mouvement complexe, les mouyements des diffórents segments 
conseryeront la yitesse relatiye a leur masse; ainsi, dans le mouyement 
de flexion et d’extension du tronc avec mouyement yertical des bras en 
quatre temps, 1’dlóation des bras se fera avec une yitesse double de celle 
de l’ex(ension du tronc.

Le nombre de fois que le mouyement doit ótre rópetó ddpend de l’in- 
lensitś de 1’effort accompli et de la masse a mouyoir. Six fois sera en 
moyenne un nombre qu’il ne faudra pas ddpasser.

Proposition 37.

La leęon sera bien coordonnde; on proce'dera du simple au compose 
afin d’entrainer peu a peu le corps a des efforts progressifs croissants.

On commencera par tous les mouyements simples articulaires des 
membres exócutós se'parement, en alternant les mouyements des bras 
avec les mouyements analogues des membres infdrieurs.

Puis yiendront les mouyements du tronc et les mouyements gdndraux 
simultanćs du tronc et des membres.

Tous les mouyements seront syme'triques, c’est-h-dire exdcutós identi- 
quement par les membres droit et gauche, soit alternatiyement, soit 
simultanśment.

Cette methode naturelle a l’avantage de donner la certitude que 1’on 
nometaucunmouyement; l’exóculionalternatiyeet les haltesrespiratoires 
permettent de retarder la fatigue.

Caracteres particuliers aux mowwments libres.

Les mouyements libres presentent beaucoup d’avantages.
S’ils forment une se'rie complete et sont executes avec ampleur 

et yigueur, ils sont suffisants au dóveloppement normal du corps 
et a 1’entretien de la sante'.

Ils sont naturels, faciles a exe'cuter et produisent le meilleur 
effet pour 1’assouplissement et la coordination des mouyements.

Ces mouyements conyiennent au jeune enfant, chez qui 1’on ne 
doit pas susciter d’efforts yiolents ni produire le deyeloppement 
exage're du systeme musculaire ayant 1’ossification du sąueletle.

Les mouyements libres ont l’avantage de pouvojr etre executes 
partoul et simultanement par un grand nombre.
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Proposition 38.

Les classes pourraient utilement etre interrompues a 1’ecole par des 
niouvements d’ensemble combinds avec des appuis sur le inobilier sco- 
łaire et durant quelques minutes.

Caracteres particuliers aux mouvements executes
avec les appareils portatijs.

Proposition 39.

Pour donner plus de vigueur aux mouvements naturels, les dleves de 
la classe superieure exdcuteront les exercices d’ensemble avec les appa­
reils portatifs.

Les appareils portatifs usitós gśnóralement sont de trois especes :
Les haltóres, les barres et les massues.

Halteres. — Les halteres sont des poids additionnels dont on 
se charge les extremite's supe'rieures; ils ont pour effet d’augmenter 
Fintensite des contractions musculaires en augmentant les resis- 
tances a vaincre.

II est bon de remarquer qu’ils augmentent surtout la re'sistance 
dans le sens de la pesanteur, et que ce sont seuleinent les muscles 
elóvateurs de Fe'paule et les extenseurs des jambes et du tronc 
qui beneficient surtout de leur action dans la station debout.

L’abaissement du bras dleve, la flexion du tronc, ne nócessitent 
pas en effet Faction des adducteurs et fle'chisseurs correspondants; 
bien au contraire, dans une cadence moderee, Faction des ele- 
vateurs doit intervenir pour moderer la vitesse du mouvement.

L’usage exage're des halteres, en specialisant la contraction 
musculaire, amene promptement une lassitude dans les epaules et 
dans la region lombaire; aussi faut-il les faire alterner avec les 
mouvements des jambes.

Proposition 40.

Le poids des halteres doit śtre en rapport avec la force de l’dleve et, 
pour fadulte, ne doit pas depasser 3 kilogrammes.

II faut móme exdcuter les mouvements a bras tendus avec des haltóres 
nioins lourds que les mouvements a bras flechis.

Si des diflicultós s’opposent a ce que Fon change les halteres suivant 
les mouvements, on peut du nioins execuler les mouvements a bras 
allongćs un nombre de fois moins grand que les autres.
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Avec des balteres le'gers, on peut exdcuter tous les mouvements indi- 

quds dąps la leęon sans instruments. lis contribuent beaucoup au ddve- 
loppement musculaire et ne doivent pas, pour cette raison, Atre regulie- 
rement exócutós avant 1’age de dix a douze ans.

Rappelons que la circumduction du bras est un moyen ener- 
gique de faire fonctionner tous les muscles du moignon de 
1’epaule; que cette circumduction se compose sensiblement de 
deux arcs de cercie dans deux plans rectangulaires verticaux 
antdro-posterieur et transversal; qu’elle est plus aisee d’arriere en 
avant que d’avant en arriere, car 1’abduction en arriere du bras 
dans un plan antero-posterieur, parallele au plan median et 
passant par le centre de 1’articulation de 1’epaule, ne peut se faire 
au dela de A o degres.

La rapiditd des resultats obtenus sur le developpement thora- 
cique de'pendra surtout de 1’attitude du corps pendant les exercices. 
II faudra mainlenir la tete droite, les epaules effacees; exócuter 
les mouvements avec vigueur et ampleur.

Les exercices d’halteres lourds nont aucune utilitó et, au con- 
traire, presentent beaucoup d’inconvenients, surtout dans le jeune 
age; il n’y a donc pas a en parler ici.

Barres. — L’effet de la barre ferre'e ou de la barre a spheres 
differe de celui des halteres en ce que, liant les deux mains 
1’une a 1’autre, elle permet des mouvements symetriques des 
bras et des luttes deux a deux.

Les mouvements caracteristiques de cet instrument consistent, 
la barre dtant saisie par les mains en pronation, a faire decrire 
aux bras un mouvement de circumduction d’avant en arriere et a 
amener ainsi la barre en arriere de la ligne me'diane jusqu’au 
conlact du corps.

Ces mouvements ne doivent pas etre fre'quemment rdpetes; ils 
fatiguent beaucoup 1’articulation de 1’e'paule et la partie anterieure 
et posterieure des deltoides constamment mis en jeu.

Proposition 41.

La symetrie des mouvements des bras que permet la barre contribue 
a 1’effacement des ópaules et a la dilatation lhoracique; mais il faut 
ćviter la fatigue de 1’epaule et l’exagóralion de la cambrure lombaire.
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Massues. — La massue consiste essentiellement en une masse 

de bois ou de fer dont le centre de gravite se trouve assez eloigne 
de l’exlre'mite amincie qui sert de poignee, ce qui la distingue de 
Fhaltere qui, etant symetrique par rapport a un point situó au 
milieu de la poignee, a son centre de gravite situe dans la main.

La massue represenle donc une force verticale, egale a son 
poids, d’intensitó constante et agissant a l’extremitc d’une droite 
de longueur invariable passant par la main, mais dont Forien- 
talion varie conslamnient avec celle-ci.

Ce poids agit avec d’autant plus d’effet que son moment par 
rapport a la main est plus grand, c’est-a-dire que Finclinaison 
de Faxe de la massue se rapproche le plus de Fhorizontale.

De plus, suivant Fe'lan, suivant la vitesse communiquee a cette 
masse dans certaines directions, on donnę naissance a des rdsis- 
tances qtti, pour etre contrebalancees, necessitent des actions mus­
culaires diverses.

De la des mouvements earies dont il nous suffira de citer les 
lypes principaux :

En dehors des exercices speciaux des poignets qui sont des 
combinaisons de la pronation de la supination avec la flexion et 
Fextension de la main, tous les mouvements d’elevation de la 
massue mettent surtout pn jeu les deltoides grands denteles 
et fixateurs de Fdpaule; tous les mouvements dabaissemenl, 
commele geste de frapper d’arriere en avant, mettent en jeu les 
adducteurs du bras.

Le second type des mouvements de massue consiste en mou- 
linels exe'cutes derriere la tete dans un plan posterieur.

Dans les moulinets directs, la massue, tenue verticalement 
par le bras droit tendu par exemple, tombe par son poids a 
gauche, le bras se plie, le mouvement s’accelere, la massue, par 
son elan, passe au dela de la verticale et, au moyen d’une vigou- 
reuse adduction du coude elfectuee par le pectoral attirant le bras 
dans un plan horizonlal, simultanement avec une extension de 
Favant-bras, elle remonte a sa premidre position verticale, et ainsi 
son centre de gravite decrit sensiblement une circonfdrence au- 
tour de la main.

Les circumductions du bras s’eflectuent dans un plan anterieur 
le bras allonge, et la combinaison des moulinets derriere la tete 
avec les circumductions du bras et exercices de poignets donnę 
lieu a des mouvements complexes, fort e'le'gants, dont 1’effet sur 
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la dilatation thoracique est manifeste, surtout lorsqu’on les exe'- 
cute simultanement avec deux massues.

L’inconvdnient de ces exercices, lorsque Fon n’en a pas une 
grandę pratique, si Fon ne resiste pas suffisamment a la chute 
de la massue derriere la tśle lors de la flexion de Favant-bras, 
cest de causer dans Farticulation du coude des secousses doulou- 
reuses; de plus, ils fatiguent vite les poignets par 1’effort constant 
des muscles de la prehension. Exe'cutós dans la station droite, les 
pieds reunis, ils exagerent la courbure lombaire, parce que, 
lorsque la massue est derriere la tete, le centre de gravite de 
tout systeme se trouve rejete en arriere de la colonne verte'brale.

Proposition 42.

Les mouyements de massue seront faits avec mode'ration; il sera bon 
de les alterner avec des mouyements d’lialteres.

II faudra avant tout conserver au corps une attitude bien droite et rem6- 
dier par la contraction des muscles abdominaux a la cambrure exageree 
qu’ils tendent a provoquer.

Luttes et oppositions deux a deux.

Les luttes de deux a deux peuvent se'faire directement, sans 
interme'diaire, comme dans la gymnastique sue'doise. On con- 
ęoit, en effet, qu’un effort puisse etre dirige dans un sens quel- 
conque par un eleve, pendant qu’un autre resiste dans le sens 
oppose.

Cette methode simple donnę lieu a des mouvements aussi va- 
ries que possible, dans lesquels la resistance peut etre gradue'e a 
yolonte par le maltre suiyant les effets a obtenir; leur analyse 
offre des petits problemes de mecanique, faciles a rćsoudre si 
Fon a bien soin de de'terminer Faction de la rósistance active, 
c’est-a-dire quels mouyements elle produirait sur les membres 
de celui a qui on Fapplique, si elle etait seule.

Les muscles mis en jeu sontnaturellementceuxqui produisent 
les mouyements inverses.

On peut esdcuter commoddment ces luttes en employant soit 
des cordes terminees par des poignees, soit des bdtons rigides, 
qui permettent une traction ou une poussde.

Les mouyements dopposition bien raisonnes et bien executes 
renferment tous les e'le'ments de la meilleurc gymnastique enyi- 
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sagee seulement au point de vue du developpement et de 1’liy- 
giene; mais ils demandent, de la part des executants, des connais- 
sances, une re'flexion et une volonte qui sont loin d’etre ge'ne'rales.

jNeanmoins, pour ces raisons :

Proposition 43.

II est utile d’introduire dans les ecoles des exercices de luttes deux a 
deux au moyen de barres de bois ou de cordes terminóes par des poi- 
gnees. On exercera souvent ainsi les muscles fixateurs de 1’epaule par des 
tractions horizontales et les muscles de 1’abdomen par des tractions verti- 
cales dirigdes de bas en haut.

Appareils a contrepoids.

On peut remplacer le gymnaste opposant par un poids qui 
exerce sur un cordon une traction dont la direction peut etre 
variee a volontó au moyen de poulies de renvoi.

L’effet utile de cette disposilion est de clianger le sens d’action 
de la pesanteur et de cre'er des resistances horizontales et verti- 
cales dirigees de bas en haut.

Ces resistances mettent donc en jeu les groupes de muscles du 
dos qui fixent 1’omoplale au thorax, ainsi que les muscles des pa- 
rois abdominales.

Proposition 44.

On peut introduire a 1'ecole 1’usage des appareils a contrepoids d’une 
grandę simplicite que Fon fixera le long des murs.

Les appareils elastiques a ressorts sont plus couteux et moins pra- 
tiques. Ils ont l’inconvenient de se deteriorer plus facilement et le defaut 
commun d’ailleurs aux appareils a contrepoids de susciter une resistance 
constante qui n’est pas proportionnee a chaque instant avec 1’effort va- 
riable que les membres developpent dans leurs diffdrentes positions an- 
gulaires.

Obsereations relatwes a V usage et aux proprietes 
des appareils fixes.

Si Fon considere la gymnastique comme ayant seulement pour 
but de rechercher, par un travail musculaire bien reparli, le fonc- 
tionnement regulier de tous les organes, ainsi que le developpe- 
ment harmonieux du corps, avec la sante et la resistance a la 
fatigue, la leęon d’ensemble, telle que nous Favons comprise 
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avec les luttes ou les appareils a contrepoids, est tout a fait suffi- 
sante. Elle est meme La seule qui puisse, avec certitude, amener 
Fhomme a son dóveloppement normal, conforme a 1'attitude 
bipede.

S il y a un inconve'nient inherent aux halteres, qui est dc faire 
spe'cialement agir les elevateurs de 1’e'paule et du bras, les exten- 
seurs du tronc et des membres inferieurs, cet inconvenient trouvo 
son remede dans les appareils a contrepoids et les luttes qui di- 
rigent la resistance a vaincre d’une maniere quelconque, en par- 
ticulier a 1’oppose' de Feffort de la pesanteur en graduant Finten­
site suivant Fimportance des muscles mis en jeu ou suivant le 
moment de leur puissance.

Aussi, tandis que les luttes et les exercices aux appareils a 
contrepoids sont des exercices ge'ne'raux, les exercices d’halteres 
sont des exercices speciaux en ce sens que, la direction de la re- 
sistance qu’ils suscitent e'tant toujours la meme, ils mettent tou- 
jours en jeu les memes groupes de muscles.

Si Fon en fait un usage exagere, les deltoides se fatiguent, 
les trapezes se developpent et diminuent la longueur apparente 
du cou; les extenseurs de la colonne vei;te'brale, surmends dans 
l’elevation des poids lourds, preparent pour la vieillesse des fatigues 
prematurdes dans la region lombaire.

Les exercices spdciaux aux appareils ont aussi leurs avantages 
et leurs inconvenients. Ils reviennent tous a des exercices de sus­
pension et d’appui.

La suspension a l’avantage de meltre en jeu les abaisseurs des 
bras et detre ainsi le complement des exercices d’halleres; elle 
est donc utile a ce point de vue seul, si deja Fon ne connaissait 
ses elfets sur Fampliation thoracique.

Seulement, tandis que les halteres peuvent fournir des resis- 
tances graduees suivant leur poids, la suspension donnę lieu a 
une resistance constanle qui est le poids du corps, et il peut y 
avoir disproportion entre ce poids et la puissance des muscles 
adducleurs. La facilite avec laquelle s’executent les exercices de 
suspension depend ainsi de conditions toutes speciales.

Leur avantage est de donner de la mobili te aux articulations 
du thorax; leur inconve'nient est de deformer Fhomme s’ils sont 
executes avec abus a des obstacles qui ne conservent pas aux bras 
leur parallelisme. La corde lisse, les anneaux exagerent Faction 

Faso. 77. 5
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des peclorauK et nuisent ainsi a la beaute de Fattitude et au de­
yeloppement thoracique.

Les exercices d’appui ont peu d’effet; leur ąualite ne depend 
que de leur modę d’execution.

Ils ne produisent pas necessairement la dilatation thoracique. 
En effel, a 1’appui sur les barres paralleles, le bras maintenu en 
extension sert de support au tronc par 1’interme'diaire de Fomo- 
plate reposant sur la voute acromio-coracoidienne et des muscles 
qui s’y rattachent. II est indifferent pour Fequilibre dans la station 
a 1’appui que Fomoplate soit amenee en avant ou en arriere, ou 
nieme que Fepaule soit souleve'e en Łotalile. L’effet utile n’est pas 
inherent au mouvement; il est obtenu par la contraction volon- 
taire des muscles abaisseurs de Fepaule.

Les exercices d’appui donnent aux membres superieurs la 
fonction des organes de locomotion; ils utilisent Fepaule comme 
unbassin dontlasolidite nest due qua la contractiondes muscles 
fixateurs. Ce n’est donc que lorsque ces muscles seront develop- 
pes et surtout lorsque le deyeloppement du squelette sera avance 
que les exercices d’appui seront utiles, principalement dans Fap- 
plication.

En re'sume, si Fon veut au moyen de ces observations deter- 
miner Fimportance relative que Fon doit donner aux mouyements 
de plancher, d’appui et de suspension dans la leęon de gymnas- 
tique rationnelle,

Proposition 45.

La leęon d’ensemble complśte est ne'cessaire et presque suffisante. La 
suspension est indispensable pour contre-balancer Feffet exagerd des poids 
et contribuer a la dilatation du thorax.

La suspension se fera a des barres parallóles hautes ou bien a Fdchelle 
horizoutale, les mains conservant Fócartement des epaules.

Les instrument# oscillants comme les anneaux et le trapćze presentent 
des inconvśnients a ce point de vue : ils exigent l’exercice individuel et 
Faide du professeur; de plus, les exercices utiles qu’ils permetlent 
peuyent s’exdcuter a Fóchelle horizontale; ils ne sont donc pas indispen- 
Sables.

Les jeunes enfants doivent pratiquer la suspension allongtie et non la 
suspension flechie; ils doiyent rarement grimper a une perche ou a une 
corde isole'e. Ces appareils doiyent toujours ótre assoctós par paires.

Les petites echelles de corde perinettent dilfćrents points d’appui syme- 
triques.
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Elles peuyent de plus servir a accrocher a differentes hauteurs une 

planche servant d’escarpolette, une barre de trapeze, une sangle pour 
executer les mouvements de natation a sec.

Les exercices dappui sur les barres paralleies ne doivent pas etre pro- 
longes; ils doivent śtre varies, consister surtout en exercices de souplesse 
n’ayant pas la longue dure'e des progressions que Fon peut rechercher 
dans les exercices de suspension.

2° LA LECON DOIT ETRE GRADUEE.

Proposition 46.

Pendant une meme stance il faut amener graduellement l’óleve a 
exe'cuter des mouvements energiques, mais il ne faut pas terminer la 
leęon par ces derniers exercices; il faut, au contraire, en diminuer pro- 
gressivement 1’energie jusqu’a la fin.

Une leęon complete et bien graduee ne doit produire aucun 
accablement, aucune lassitude persistante; elle doit avoir pour 
effet d’activer toutes les fonctions organiques et de donner a l’es- 
prit une sensation de calme, de confiance, de force et de gaiete.

S’il en etait autrement, ce serait un signe certain qu’on a 
depassó les forces de l’e'leve, circonstance qui sera toujours a 
celui-ci plus nuisible qu’utile, s’il ne prend pas le temps de 
laisser son organisme se debarrasser des produils malsains de 
combustions resultant de la contraction musculaire, et s’il n’a 
pas le moyen de reparer par une nourriture convenable les pertes 
qu’il a subies.

II faut aussi graduer les exercices et les choisir en rapport avec 
l’age, le sexe, les forces et la constitution des eleves.

Proposition 47.

S’il n’y a qu’un plan de leęon de gymnastique, il y a une infinite de 
manieres de realiser le plan suivant les sujets auxquels on s’adresse.

Supposons en effet que fon rśunisse en groupes les exercices qui 
visent chacun des buts particuliers de la gymnastique de ddveloppeinent 
et de la gymnastique d’application delinis precedemment : les exercices 
d’un móme groupe ne presenteronl pas la meme difficultó d’exe'cution, 
mais on pourra les classer dans chaque groupe en trois sdries correspon- 
dant aux trois degre's de 1’enseignement et par ordre de difficultó crois- 
sante.

Si fon prend la premiero serie de chaque groupe, on pourra, avec les5.
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mouvemenls renfermes dans ces premtóres series, composer plusieurs 
leęons comptótes, faciles, destindes aux classes du premier degró, repon- 
dant au plan gendral et de plus yariees dans le ddtail.

En procddant de la meme faęon pour le deusióme et le troisieme de- 
gre, il sera possible de graduer ainsi 1’enseignement gymnastique tout 
en le laissant complet.

Proposition 48.

Dans les ecoles maternelles et enfantines la gymnastique doit consister 
en qnelques jeux libres regles par 1’institutrice et qui necessitent les 
mouvements simples des membres et du tronc.

Proposition 49.

Dans les e'coles dlementaires et moyennes il doit y avoir une leęon de 
gymnastique proprement dite.

Cette leęon doit etre complete en atlribuant a ce niot la signiłication 
donnee prdcddemment. (Propositions 33 et suivantes.)

L’introduction de la corde a sauter, du vindas, de 1’escarpolette, d’ap- 
pareils a contrepoids rudimentaires, de cordes a lutter, serait une bonne 
amelioration. La danse accompagnee de cliant, les courses vers un but a 
atteindre, lesjeux ou le saut et la suspension allongće par les mains soient 
necessaires, les sauts a cloche-pied, le saut en hauteur pour atteindre un 
objet eleve, le grimper aux doubles perches fixes, les exercices aux dou- 
bles barres mobiles dans un plan yertical, la progression en suspension 
allonge'e a une main-courante que 1’on peut etablir autour du pre'au de 
1’dcole a une hauteur convenable sont d’excellents exercices attrayants a 
recommander.

On peut aussi organiser des promenades sur le glacis des fortifications 
et laisser les ćleves s’exercer a la balie, au cerceau et a des jeux que 1’on 
aurait soin de suryeiller.

Pendant les classes on peut meme trouver sur le mobilier scolaire des 
exercices d’appui fort salutaires. II ne faudra demander aux eleves de ces 
classes aucun exercice de force; toutes les suspensions seront faites les 
bras allonges a des appareils syme'triques qui assurent aux mains l’ecar- 
tement minimum des ópaules.

Proposition 50.

Dans les classes superieures les mouvemenls d’ensemble se feront avec 
des appareils portatifs, haltóres, barres ou massues, on fera aussi des 
luttes deux a deux, des mouvements etómentaires de la boxe et du ba­
ton, des exercices d’appui et de suspension et les exercices d applica- 
lion.

On pourra demander aux etóyes une certaine energie dans l’execulion
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et leur faire pratiquer la suspension et 1’appui flechis, toutefois avec 
reserve.

3° LA LEęON DOIT ETRE INTERESSANTE ET CONDUITE

AVEC ORDRE ET ENERGIE.

Pour satisfaire aux dernieres conditions que doit remplir la 
leęon de gymnastique, qui sont d’etre intdressante et d’etre con- 
duite avec ordre et ónergie,

Proposition 51.

Le maitre soutiendra 1’attention de l’e'lóve, soit par la diversitd des 
exercices, sans pour cela perdre un instant de vue leur qualite propre; 
soit, ce qui serait prefdrable, en leur expliquant le but des mouveinents 
qu’il leur fait executer, qu’il soit hygie'nique ou militaire.

C’esl a l’initiative et au tact du professeur de trouver la maniere 
agre'able de pre'senter son enseignement et d’imaginer les mille 
petits details qui le font aimer de ses eleves, et gagnent ainsi a 
la gymnastique de jeunes partisans qui en deviendront plus tard 
d’ardents propagateurs. Mais, quelle que soit la necessite d’appoi- 
ter le charme dans la leęon, cette necessite sera toujours subor- 
donne'e a futilite, a la qualite' des exercices et ne devra jamais 
etre un pretexte a la recherche du vain plaisir de la difficulte 
yaincue ni a des excentricite's qui puissent faire encourir a l’dleve 
le moindre danger.

Le professeur devra toujours etre pręt a donner l’explication et 
le but de son commandement; il montrera en tout point l’exemple 
et se fera respecter par son savoir, la dignite de sa tenue et sa 
moralite. II n’imposera point 1’ordre, il 1’inspirera; ne se fera pas 
craindre, ce qui eloignerail de lui les eleves; ne les fatiguera pas 
par des observations multipliees, ce qui lui óterait son influence; 
il saura fermer les yeux, mais au moment opportun il ne laissera 
pas echapper 1’occasion de montrerqu’il connait et sait re'primer les 
fautifs.

En un mot il sera juste et indulgent, mais inflexible dans ses 
ordres.

II prendra soin, pendant l’execution d’un mouyement, de 
penser a celui qui va suivre immódiatement; il aura un plan 
d’enseignement bien etudie, bien de'fmi. il ne montrera aucune
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indecision et donnera ainsi a la leęon un caractere d’aniinalion 
et de gaiete indispensable a son bon effet morał et physique.

Observations relatives aur differences de la leęon 
suwani le sere des eleves.

Proposition 52.

Nous ne croyons pas que dans les premieres divisions la gymnastique 
des filles doive se diffdrencier de la gymnastique des garęons. En eflet, 
tant que nous nous adressons au ddveloppement du corps, les mśmes 
exercices conviennent a l’un et a 1’autre sexe.

Dans la division supdrieure seulement les exercices d’application qui 
prennent un caractere militaire et particulierement e'nergique pour les 
hommes, doivent demeurer plus doux et gracieux pour les femmes; la 
danse avec chant, la danse a la corde, les jeux divers, les luttes raison- 
lióes, les courses et exercices d ordre remplaceront la leęon de boxe, de 
balon et les relablissements.
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CHAPITRE V.
EXIGENCES ADMINISTRATIYES DE L’ENSEIGNEMENT.

II y a encore des conditions que doit remplir la leęon dans 
1’ecole, conditions qui ont rapport au temps que 1’on peut y con- 
sacrer, au personnel enseignant, au grand nombre d’eleves a 
exercer a la fois, a la classe sociale a laquelle appartiennent ces 
eleves, enfin aux locaux, aux saisons et aux ressources donl dis- 
posent les e'coles dans les communes. Nous allons dire quelques 
mots de ces conditions.

Proposition 53.

Le temps consacrd aux exercices gymnastiques doit ótre portd a trois 
quarts d’heure par jour, surtout pour la division supdrieure.

Ce temps serait avantageusement róparti en deux sćances. Les travaux 
manuels, pas plus que les exercices militaires spdciaux, ne peuvent dlre 
considórós comme leęon de gymnastique.

Proposition 54.

II est indispensable que le personnel enseignant soit dclaire sur le plan 
de la leęon de gymnastique, sur les r&ultats qu’il doit obtenir dans son 
enseignement et sur les moyens dont il disposó; le maitre doit aussi savoir 
ddrnontrer les exercices, les exdcuter ftt les analyser, aider l’ótóve et le 
retenir dans ses chutes; surveiller ses attitudes et les rectifier constam- 
ment.

Ainsi les defauts d’exócution sont presque toujours les memes:
La tóte est abaissóe, les ćpaules et les coudes ne Sont pas rejetós en 

arriere; la courbure lombaire est exageree et le ventre est prodminent; 
dans les grands pas en avant les longueurs de pas sont trop grandes ou 
trop petites, les talons ne sont pas sur la menie ligne, la pointę du pied 
n’est pas ouverte et par suitę l’dquilibre n’est pas assure; les enfants font 
des contractions inutiles; les mouvements sont executds avec raideur ou 
avec mollesse; la respiration est desordonnde, les chutes qui terminent 
les sauts sont gdndralement mauvaises, etc.
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L’aptitude pddagogique du candidat doit etre jugee suiyant Fdtat de 

ses connaissances a cet egard.

Le grand nombre d’eleves que Fon doit exercer a la fois de­
mande des conditions spe'ciales d’ordre et de discipline qui pour- 
tant ne doivent pas contrarier les effets que 1’on se propose d’ob- 
tenir par la gymnastique.

Proposition 55.

Le nombre d\‘leves dirigós par un seul maitre ne doit pas depasser 
3o a ho.

Proposition 56.

11 est inutile de descendre les escaliers en marquant le pas; il est mau- 
vais de faire croiser les bras sur la poitrine; il faut au contraire dans les 
marches, courses et exercices d’ordre que la poitrine soit bien ouverte.

Dans aucun cas la punition infligóe a un dśve pour une infraction a 
la discipline ne doit etre la privation des exercices gymnastiques.

Proposition 57.

Les appareils usites dans Fócole doiyent etre aulant que possible 
choisis parmi ceux qui ne ne'cessitent pas le lravail individuel; on pourra 
aussi ćviter les pertes de temps en delacliant des rangs a tour de róle 
quelques eleves qui s’exerceraient aux appareils dappui et de suspension 
sous la surveillance du maitre pendant que la leęon d’ensemble conti- 
nuerait sous la direction d’un monitem-.

Proposition 58.

On ne peut exiger des elóves qui appartiennent souvent a une classe 
peu fortunce d’avoir un vśtement spócial de gymnastique, mais on 
peut veiller a ce qu’ils ne soient pas revótus de tous les vetements qu’ils 
mettent a lasortie de Fecole, a ce que ces vetements ne soient pas serres 
autour du cou, du thorax ou de Fabdomen.

II faut deconseiller Fusage de la ceinture de sangle large et non ślas- 
tique et faire quitter les sabots que pourraient porter les enfants au mo­
ment des sauts.

Proposition 59.

La leęon doit se donner de prdference dans Ja cour, a Fair librę.
Les scories ('crasees ou les graviers agglomeres par la compression 

sont a ręcomtnander pour constituer le sol de la cour, qui doit Atre a pente 
douce ou en dos d’ane. On doit menager dans la cour un emplacement
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restreint couvert de sable meuble servant a amortir les chutes. II faut 
ćviter d’entourer les cours de trottoirs a angles vifs qui peuvent etre la 
cause de chutes dangereuses.

Proposition. 60.

Si la leęon se donnę dans la classe ou dans un preau couvert, il faut 
yeiller a ce que la temperaturę de ces salles ne soit pas trop elevee, sur­
tout a ce que 1’air en soit renoureld avant et nieme pendant la leęon; 
il faut driter ne'anmoins les courants d’air et ne jamais donner la leęon 
dans 1’obscuritó.

Le sol de ces salles, ddbarrassdes de matóriel mobile,doit etre lógere- 
ment arrose et ddpourvu de sable ou de sciure de bois qui puisse se 
repandre en pousstóre dans 1’air.

Nous avons vu precedemment que pendant l’hiver les mouve- 
ments gene'raux doivent etre prefe'res aux niouvements partiels, 
qu’il faut eviter de laisser les eleves se refroidir dans 1’immobilite 
pendant que le maitre se livre a des explications verbales pro- 
łongees; de plus, il ne faut executer les mouvements qui ndces- 
sitent un violent effort que lorsque les enfants seront rechauffes 
par les mouvements d’ensemble.

II faut aussi redouter et eviter meme les chutes sur la terre 
gelee et inegale, recommander 1’aspiration de 1’air froid par le 
nez et donner auxhaltes une duree peu importante.

En ete, la leęon devra etre conduite moins precipitamment, la 
cadence des mouvements sera moins vive, les haltes plus longues, 
la duree ge'nerale plus etendue; il faudra eviter Faccablement qui 
yient vite pendant les journe'es chaudes, et malgre la soif on se 
privera de boissons, surtout d’eau froide.

Proposition. 61.

II n’est pas nócessaire de transformer les pre'aux en gymnases et de 
les surcharger d’appareils.

Le benefice que les dleves retirent de la leęon iLepend beaucoup plus 
de la valeur pśdagogique du maitre que de la richesse en agres de toutes 
sortes.

Un maitre instruit peut tirer parti de tout ce qu’il a sous la main sans 
exiger des communes des depenses exagerdes.

Proposition 62.

II y a un principe a suivre dans le choix des appareils a 1’ecole :
Tous les appareils choisis doivent avoir un but bien determine : ils 
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doivent rdpondre d’une part aux ndcessitds du <Mveloppernent de 1’enfant, 
a la recherclie de 1’adresse et de 1’agilitó; d’autre part, ils doiyent fami- 
liariser les dleves avec des pratiques qui trouvent leur application dans 
la vie. Leurs dimensions doiyent Atre proportionnees a la taille des eleyes 
et leur naturę doit permettre l’exercice simultane'.

On peut reeommander leś appareils suiyants :
Appareils portatifs. — Haltóres, barres en fer et en bois, massues 

legeres, batons, cordesa lutter, cordes a danser, jeux de balles, de cer- 
ceau, de graces, arcs, javelots, perches a sauter.

Appareils faces. — Źchelle horizontale servant d’echelle oblique et 
dYchelle orthopćdique; barres mobiles de suspension d’une łongueur de 
A metres, a section ovalaire, pouvant se placer dans un metne plan 
yertical ou horizontal; mains courantes źtablies le long des murs des 
preaux; perches fixes et cordes lisses par paires; petites óchelles doubles 
destindes a accrocher une barre de trapeze, une planche d’escarpolette, 
une sangle pour mouyement de natation; un sautoir, un tabouret-sau- 
toir ou un cheval de bois; appareils simples a contrepoids composds de 
deux cordes a poignees passant sur deux petites poulies attaclides au mur 
et terminees par un contrepoids formd par les halteres eux-memes 
accrochds a l’extrómitó.
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CHAPITRE VI.
OBSERYATIONS RELATIYES A LA REDACTION DU MANUEL.

Le manuel doit etre pour le maitre un guide et un conseiller 
sur la maniere de diriger son enseignement; il doit etre en meme 
temps un aide-memoire pour le choix, 1’ordre et le detail des 
exercices.

Proposition 63.

Pour atteindre ce double but, le manuel doit contenir : 1° un rdsumd 
des bases de 1’education physique precedetnmenl exposćes ; 9° la descrip- 
tion des exercices classes par groupes de mouvements repondant au 
menie but et equivalents au point de vue de 1’effet utile produit.

Cette description doit etre la plus concise et la plus claire pos­
sible.

Nous pensons que :

Proposition 64.

La maniere la plus frappanle et la plus simple de ddfinir les mouve- 
ments est de reprćsenter les attitudes successives d’un bon exdcutant aux 
diffórents temps qui les composent.

Ces representations peuvent etre actuellement obtenues avec 
la plus grandę correction et sans grands frais par les proce'des 
de la photographie instantanee et de la reproduction phototy- 
pique.

Proposition 65.

On doit joindre a ces figures les observations sur le rythme, la frd- 
quence des mouvements et quelques indications sur les ddfauts constants 
dans l’exdcution a corriger chez les eleves.

Par ce moyen le maitre serait suffisamment renseignd sur les 
details de l’exe'cution des mouvements.
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Proposition 66.

Les mouvements, classós par groupes suivant les effets qu’ils produi­
sent, seront mimerotes et classes dans chaque groupe par ordre de diffi- 
culte' croissante.

Pour constituer une leęon on aura en plus du manuel un guide 
qui ne contiendra que le plan des leęons s’adressant a chaque 
division de 1’enseignement. Ce plan donnera 1’ordre des groupes 
de mouvements a exdcuter, et pour chaque division les nume'ros 
des exercices dans cłiaąue groupe.

Proposition 67.

De cette faęon le manuel proprement dit contenant le resume des bases 
de rdducation physique et la description detaillde des exercices serait 
unique, tandis que les programmes des cours rśpondant aux divisions 
de 1’enseignement seraient multiples, ne conliendraient que les numeros 
des mouvements et renverraient au manuel pour la description et l’exd- 
cution de ceux-ci.

Proposition 68.

Une fois arrivde au detail de cette description, la Commission de gym- 
nastique pourra se subdiviser en sous-commissions purement tecliniques 
et s’adjoindre, a cet effet, les praticiens spe'ciaux possódant 1’habiletó 
d’exe'cution et la pratique de 1’enseignement.

OBSERYATIONS RELATIVES AU CONTROLE DES RESULTATS OBTENUS.

Proposition 69.

il serait possible et utile de donner au maitre quelques notions sur 
les mensurations a faire dans les ócoies. Les documents recueillis et cen- 
tralisds donneraient la rnesure des resultats obtenus, amfeneraient la 
connaissance plus parfaite des faits expose's precedemment et própare- 
raient le perfectionnement de 1’educalion physique, desormais insepa- 
rable de 1’education morale et intellectuelle.
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Telles sont les considerations sur lesquelles nous atlirons l’at- 

tenlion de nos collegues de la Commission de gymnastique.
Nous avons la conviction que les connaissances scientifiques 

actuelles, jointes a l’experience des administrateurs et des pra- 
liciens qui nous pretent leur concours devoue, contribueront a 
augmenter encore la somme de re'sultats utiles que 1’on peut de- 
mander a 1’enseignement de la gymnastique, pour lequel 1’Etat a 
deja fait et doit faire encore bien des sacrifices afin de l’elever 
au rang que lui merite son importance actuellemenl indiscute'e.Mars 1888.

G. Demf.ny.
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CHAPITRE II.

DIYISION DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.

Proposition 3.

La gymnastique comprend:
i° La gymnastique de developpement ou de perfectionnement phy- 

sique, qui a pour objet de developpcr harmonieusement le corps de l’en- 
fant, de lutter contrę les mauyaises conditions d hygiene creees par les 
milieux sociaux et leurs exigences, d’etablir ainsi un equilibre salutaire 
entre l’activitó physique et l’activite intellectuelle;

La gymnaslique d’application, dans laquelle on se propose de per- 
fectionner la vie de relation en familiarisant Thomme avec des pratiques 
qui trouvent leur application dans la vie, en particulier dans la vie mi- 
litaire.

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

' 1° GYMNAST1QUE DE DEVELOPPEMENT.

a. — Obseruations relatives a la digestion.

Proposition 4.

Les exercices du corps ne doivent pas etre pratiques immediatement 
avantou aprós les deux principaux repas; il convient de laisser un inter- 
valle d’au moins une denii-heure.

b. — Observalions relatwes a la respiraiion et a la circulation.

Proposition 5.

11 faut eviter, l’biver surtout, que le maitre passe une partie du temps 
consacre a la leęon en explications verbales durant lesquelles les elćves 
restent immobiles dans une atmosphóre froide ou sur un soi liumide. Les 
mouvements partiels seront alórs remplacds par des mouvements plus gd- 
nóraux; ceux des bras s’exócuteront en marchant; seuls, ceux du tronc 
se feront sur place.
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La leęon dębu tera autant que possible par des moucements des membres 

infericurs, continuera par des exercices qui demandent une energie crois- 
sant du commencement au milieu et diminuant ensuite jusqu’a la fin de 
la seance.

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

Les exercices necessitant un effort tres actif seront toujours coupes par 
des pauses de courte duree destindes a rdtablir la rdgularitó de la respi­
ration et de la circulation.

On portera une grandę attention sur la respiration de l’dldve, qui devra 
etre, autant que possible, profonde et large, menie au cours d’exercices 
violents tels que la course de resistance.

Proposition 6.

11 est recommandó d’dviter les culbutes de toutes sortes et duser trśs 
moddrement des exercices ou l’eleve reste pendant un certain temps sus- 
pendu par les pieds la (dte en bas.

Si 1’onjuge utile de pratiquerles renversements, il convient de ne les 
autoriser qu’aprśs un entrainement progressif et, dans tous les cas, le 
maitre doit dtre prót a parer aux chutes qui peuvent se produire.

Proposition 7.

Les mouvements ne doivent pas etre trop prócipites et le professeur 
doit veiller a ce que l’dldve ne fasse pas d’efforts; pour cela il lui recom- 
mandera de compter haut, sans toutefois trop dlever la voix.

Proposition 8.

Les inspirations profondes, prolongees, determinant 1’ampliation la 
plus complete du thorax, seront recommanddes aux ćlóves a l’exclusion 
des inspirations brusques, precipitees, desordonndes, qui amćnenl 1’essouf- 
flement et les troubles de la circulation.

Pendant les exercices cadencds et prolongós, comme la course, on 
conseillera de rythmer la respiration.

Proposition 9.

La respiration (iuspiration et expiration) se fera toujours par le nez la 
bouche ferrade.

Proposition 10.

Le chant, selon son caractere, son rythme et son modę d’exe'cution, est6.
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un excellent exercice respiratoire, mais il ne peut s’allier a l’execution de 
tous les mouyements gymnastiques, surtout a ceux de lateteet du tronc; 
il accompagne tres bien, au contraire, les marches et les courses mo- 
derees ainsi que les exercices d’ordre.

Les motifs cboisis parmi les oeuvres remarquables des poetes et con- 
positeurs franęais et etudies d’avance a la classe de solfege seraient agrea- 
blement exócute's a plusieurs parties.

Proposition 11.

Les yetements ne seront pas serres autour du cou ni du thorax pendant 
la leęon de gymnastique.

Proposition 12.

Les preaux et les salles de classe sont des lieux impropres aux exer- 
cices gymnastiques; dans le cas ou trós provisoirement il serait ne'cessaire 
de les utiliser, il est indispensable de renouyelerfair avant la leęon. Dans 
les lieux fermds, on ne couvrira pas le sol de sciure de bois, de tan, de 
sable ni d’aucune substancc friable; celles-ci ont l’inconve'nient de se re- 
pandre en poussiere dans 1’atmospliere. Le sol restera completement nu; 
il suffira d’un leger arrosage pendant les exercices.

c. — Obsenations relatwes avx fonctions de la peau.

Proposition 13.

G’est une erreur de croire que la transpiration soit a redouter. 11 est 
au contraire hygie'nique de la favoriser par l’exercice musculaire, a la 
condition que 1’on s’entoure des precaulions necessaires pour dviter en- 
suite les refroidissements.

II est bon que le yśtement, plus leger en etc qu’enbiver, soit toujours 
fait d’elofle de laine. 11 faut se garder de terminer la leęon par des exer- 
cices intenses qui provoquent une abondante transpiration, puis de s’ar- 
rśter immobile dans un courant dair; il est dangereux de boire de 
l’eau froide quand le corps est echauHe par l’exercice.

Le mieux serait de changer les yetements qui ont ete portós pendant 
la leęon et de faire suivre celle-ci par des ablutions d’eau froide et des 
friclions a sec afin d’entretenir la proprete de la peau. Le bain deyra 
remplacer ces soins quotidiens, s’il est juge d’une applicalion plus pra- 
tique.
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d. — Obsenations relatwes d l’activite du systeme nerceutr.

Proposition 14.

On doit observer dans les exercices une gradation d’intensitó de faęon 
a ne pas amener une courbalure ni une lassitude considórable; ce serait 
creer une condition peu favorable au travail intellectuel.

Proposition 15.

Les modifications utiles et persistantes que nous devons rechercher 
par la gymnastique se resument comme il suit:

a. Developpement de la cbarpente osseuse;
b. Ddveloppement gdndral du systóme musculaire;
c. Fixation de 1’epaule;
d. Ampliation thoracique;
e. Soliditd des parois abdominales;
f. Perfectionnement de la coordination des mouvements.

a. — Obsenations relatwes au deeeloppement du squelette.

Proposition 16.

Dansle jeune age, les mouvements de force doivent etre absolument 
dćfendus. II faut a ce moment acqudrir surtout 1’adresse et la souplesse 
qui preparent aux applications utiles. Les contractions ónergiques et du- 
rables, les exercices athlćtiques arrótent enelfet la croissance et nedoivent 
etre pratiquds qu a l’age adulte. II y a peut-ótre une exception a faire 
pour les enfants dont la taille croit d’une faęon exagórśe.

b. — Obsenations relatipes au dereloppement musculaire.

Proposition 17.

Dans le dćveloppement musculaire par la gymnastique, on doit recher­
cher 1’harmonie bien plutót que l’exagdration du volume des muscles.

II faut, dans les leęons, s’attacher de prdfdrence aux mouvements qui 
exercent les groupes de muscles dont la fonction est utile ou qui prdsentent 
visiblement un degró de faiblesse actuel.

Proposition 18.

On exe'cutera les mouvemeuts naturels avec toute Pamplitude que
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permet la structure des articulations, mais sans exagćrer cette am­
plitudę.

II faudra recommander les mouyements qui ont pour but d’e'tirer pro- 
gressivement les muscles contractes.

Proposition 19.

Le rythme des mouyements doit ótre en rapport avec la masse des 
segments a mouyoir.

II sera plus lent pour les mouyements 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 yigueur avec la saccade d’un mouyement. Ge 
dernier doit arriyer a son deyeloppement complet.

11 faut faire une exception cependant pour les mouyements ou la 
brievete de la contraction est une qualitd indispensable, pour les sauts 
par exemple.

Proposition 20.

Lemtaie mouyement ne doit pas elre rópótd jusqu’a la fatigue locale.
Les mouyements du tronc seront repdtes un nombre de fois moins 

grand que ceux des membres. Cette recommandation est surtout a obser- 
ver dans le cas ou le sens babituel de 1’action du muscle est renverse, 
dans le grimper par exemple.

De plus, on alternera les mouyements des membres supdrieurs avec 
les actes analogues des membres infórieurs et 1’on fera suivre, comme 
nous l’avons d ój a indiqud, chaque groupe de mouyements d’un court 
repos.

Les mouyements se feront symdtriquement. Tout exercice qui met en 
jeu particuliórement la partie droite du corps doit śtre repdld identique- 
ment par la partie gauche.

c. — Obsenations relatwes d lafixation de 1’epaule.

Proposition 21.

li est indispensable pour la bonne conformation de 1’epaule et du thorax 
de faire des exercices qui rapprochent les omoplates en arrióre.

Des rdsistances horizontales a yaincre sont pour cela necessaires et 
demandent des exercices speciaux.

d. — Obsenations relatwes d l’ampliation thofacique.

Proposition 22.

L’ampliation thoracique est le point le plus important de la gymnas- 
tique de deyeloppement. Si la course est de tous les exercices celui qui 
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agit le plus activement et le plus directement sur la fonction respiratoire, 
il y a cependant des mouvemeuts et des attitudes qui favorisent la dila— 
tation du thorax en donnant a ses articulations la mobilitó necessaire.

11 faut eviter d’abord que les yótements soient serres autour du thorax. 
U faut aussi ćviter. pendant le repos et pendant les exercices, les mau- 
yaises attitudes ou les courbures de la coionne vertóbrale sont exagórćes 
et ou les dpaules sont portees en avant.

Les mouyements ótendus des membres supórieurs donnent de la mobi­
litó aux cótes et favorisent la dilatation thoracique.

Les exercices de suspension par les mains agissent au plus haul degre 
a la condition qu’ils soient exócutes les bras allouges, les mains conser- 
vant un dcartement un peu supćrieur a celui des ópaules.

11 faut proscrire pour les jeunes enfants la suspension tlechie, ainsi que 
les exercices prolonges d’appui sur les mains.

De plus, les perches et les cordes doivent toujours ótre associóes par 
paires.

e. — Obsenations relatwes a la solidite des parois abdominales.

Proposition 23.

II est recommandó de faire frequemment des mouvements du tronc 
sur les membres intórieurs dans la situation debout ou couchóe, et inyer- 
sement des mouyements de llexion des extremit.es intórieures pendant la 
suspension allongee et 1’appui tendu.

Ces mouyements ont pour but d’exercer spe'cialement les muscles de 
1’abdomen.

Les exercices qui consistent a passer les jambes au-dessus d’une canne 
tenue horizontalement des deux mains, les exercices ótómentaires dits de 
passements de jambes ou de yoltige au cheval a aręon, les mouyements 
de la boxe franęaise produisent les mómes effets et donnent une grandę 
souplesse.

Les luttes raisonnóes au moyen de barres rigides sont extrśmement 
utiles au móme point de vue, ainsi que les sauts sur place avec flexion et 
abduction des membres inferieurs pendant la suspension des sauts.

11 faudra, dans tous les exercices, óviter de góner les mouyements 
du tronc et ne pas serrer 1’abdomen avec une ceinture large non ćlastique 
dont 1’usage est inutile et peut móme ótre dangereux.

f. — Obsenations relatwes au perfectionnement de la coordination 
des mourements.

Proposition 24.

Le perfectionnement de la coordination dans les mouyements s’obtien- 

extremit.es
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dra par Fexócution, d’abord lente, puis progressivementaccel<5rde, d’acles 
musculaires simples fre'quemment repetós.

Ge rśsultat s’obtiendra, en outre, par la decomposition des mouye­
ments complexes.

Jamais on ne devra accóldrer le rythme jusqu’a ce que Fon voie les 
<Sleves faire des contractions inutiles qui les fatiguent et nuisent a l’exe- 
cution de leurs mouyements.

Proposition 25.

On fera exdcuter aux eleves des exercices d’óquilibre et des mouye­
ments simples sur la poutre, a des hauteurs croissantes et en s’entourant 
des precautions necessaires pour eyiter toute chute dangereuse.

9° GYMNASTIQUE D’APPLICATION.

a. — Obsereations relatwes d la marche.

Proposition 26.

Dans la marche, les jambes doiyent ótre Idg&rement llechies, le poids 
du corps portó en avant.

On ne doit fixer par le commandement que la cadence du pas de 
marche.

La cadence doit £tre moderóe, en rapport avec la taille des e'16ves, et 
Fon doit tirer parti de Foscillation complete de la jambe, c’est-a-dire 
faire le pas allonge.

Cet allongement du pas doit s’obtenir en poussant le plus longtemps 
possible ayec la jambe a 1’appui plulót qu’en exagerant Fourerture de 
1’angle des jambes ou Fextension de la jambe au moment du poser du pied.

Le pied toucheterre par le talon, sans choc, la jambe est legerement 
llecliie a ce moment et le ddroulement du pied sur le sol est complet.

b. — Obsen ations relatwes a la course.

Proposition 27.

II y a une dislinction h ótablir entre la course de fond et la course de 
yślocitó.

La premióre, deslinee a franchir une longue distance, doit se faire a 
un rythme mode're et non a une allure sautillde.

Dans la course de fond, le pied pose a piat, le corps legerement penche 
en avant se detache peu de terre, les membres sont souples et legerement 



89DANS LES ŹCOLES PUBLIQ(JES.
ildchis, la respiration est cadencee avec le pas. On doit (5viter les torsions 
exagórdes du tronc et 1’ócartement excessif des empreintes.

Les combinaisons de marches, de courses de fond et de haltes sont un 
moyen pratique excellent pour parcourir une distance maximum dans un 
temps donnć.

La course de yślocitó doit etre liniitee dans son parcours, 80 mótres 
est un maximum qu'il ne faut pas ddpasser.

Au depart, le corps est pencheen avant, puis il se redresse et le pas 
s’acceiere en sallongeant au maximum.

c. — Obsenations relatwes aux sauts.

Proposition 23.

Dans les sauts libres, 1’irapulsion se fait par l’extension vive des membres 
inferieurs combinóe avec l’ćtóvation des bras.

Pendant la suspension, 1’atlitude la plus avantageuse pour la hauteur 
du saut est celle ou le tronc est flechi sur les cuisses, les jambes restant 
presque etenilues et horizontales. Les bras ont leur utilitó au moment de 
la chute pour assurer l’equilibre; il faut pour cela, aprós les avoir abaisses 
pendant la suspension, les $ever vivement ensuite au moment de la 
chute.

Dans les sauts en longueur, le tronc est inclind en avant; dans les sauts 
en hauteur au contraire, le tronc est yertical ou incline en arrióre au mo­
ment de 1’impulsion.

La course quiprócóde le saut en longueur doit śtre tres vive et acce- 
lertfe, et la longueur parcourue dans 1’ólan de i 5 a 20 metres. Au con­
traire , la course qui prócóde le saut en hauteur est moddrde et ne dure 
que quelques pas.

Dans les chutes qui suivent les sauts, on resiste a la flexion exagćróe 
par la contraction des extenseurs des jambes; on doit finalement seffor- 
cer de rester immobile, les pieds sur leurs empreintes.

Pour cela, dans tous les sauts, en hauteur ou en profondeur, il est 
indispensable que le pied touche terre par la pointę; dans tous les sauts 
en longueur, au contraire, le pied porte par le talon, la jambe legfere- 
ment flechie sur la cuisse et la cuisse llechie sur le tronc a 45° environ. 
Les bras servent a retablir ]’equilibre par un balancement convenable; la 
flexion des extremites se fait les talons joints, la pointę des pieds legere- 
ment ouverte et par suitę les genoux dósunis.

Ces prescriptions ont une importance majeure dans les sauts en pro­
fondeur, afin d’dviter des accidents graves. Ainsi, des commolions córó- 
brales et des luxations de tout genre peuyent se produire si, en sautant 
yerticalement de haut en bas, l’eleve ne tombe pas la pointę du pied la 
premiere, ne resiste pas a 1’action de la pesanteur pendant la flexion des 
membres inferieurs et ne limite pas fdcartement des genoux.
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d. — Obsenations relatwes au traoail manuel.

Proposition 29.

Le travail manuel dans les ścoles ne peut tenir lieu de leęon de 
gymnastique, car chaque formę du travail manuel est forcóment une 
spdcialisation des mouyements; elle ne s’adresse donc qu’a un groupe 
restreint de muscles et pour cette raison peut devenir a la longue une 
cause de deformation.

Le travail manuel ne remedie pas non plus aux inconyenien ts des 
mauvaises attitudes contractóes pendant la classe, mais il represente 
cependant un exercice musculaire qui demande une certaine de'pense 
d’aclivite.

11 est a dósirer que le trayail manuel repartisse d’une faęon symetritpie 
les efforts musculaires sur le corps de l'eieve et s’exdcute au moyen d’ou- 
lils, de bancs de menuisier et de tours appropries a sa taille.

La pedale de ces tours sera misę en jeu, tantót de la jambe gauche, 
tantót de la jambe droite, et les seances ne dureront pas plus d’une heure.

e. — Obsenations relatwes aux autres applications 
de la gymnastique.

Proposition 30.

Tous les exercices devenus classiques peuvent ótre conseryes, on 
pourrait de plusy ajouter la leęonde boxeet de baton, lelancerdespro- 
jectiles a la main, les notions de sauvetage et d’escalade, les differentes 
manióres de transporter un blessó et les principes de l’óquitation, du ca- 
notage, Tescrime, la natation.
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CHAPITRE III.

PLAN DE LA LEęON DE GAMNASTIQUE.

Proposition 31.

Les donnees de la gymriastique de ddveloppement et de celle d’ap- 
plication exposdes dans les chapitres prćcśdents constituent, pour la 
leęon de gymnastiąue, un plan invariable et nettement de'fini.

La leęon doit contenir des groupes de mouyements destines a activer 
la circulation du sang et la respiration, a deyelopper harmonieusement 
le systeme musculaire, a remódier aux mauyaises attitudes de 1’dpaule, 
a dilater la cage thoraciąue, h redresser les courbures exagórdes de la 
colonne yertóbrale, a deyelopper specialement les muscles des parois 
abdominales.

La leęon doit aussi contenir d’autres mouyements qui donnent la sou- 
plesse et 1’adresse, attenuent le yertige, perfectionnent les allures nor- 
males et trouyent leur application imrnddiate a la vie sociale et militaire. 
Elle sera : i’ complćte et utile; 2°graduee; 3’ intóressante, dirigee avec 
ordre et energie.

1° LA LEęON DOIT ETRE COMPLETE ET UTILE.

Proposition 32.

La leęon se compose de mouyements d’ensemble, avec ou sans instru- 
ments portatifs, et de mouyements aux appareils fixes servant au deve- 
loppement du corps ou próparant a des applications utiles.

Mouuements d’ensemble.

Proposition 33.

La leęon d’ensemble a pour but de faire exdcuter simultandment par 
un grand nombre d’óteves tous les mouyements naturels des membres et 
du tronc.
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Ges mouyements peuyent etre de trois sortes :
i° Mouyements naturels sans instruments ni appareils;
2° Mouyements avec instruments portatifs;
3° Luttes raisonnees deux a deus.
11 est surtout eflicace de repdler frequemment EeleyaŁion des bras allon- 

ges, leur abduction late'rale horizontale et leur abduction en arriere, la 
circumduction complete en faisant de grands pas en avant. 11 faut yeiller 
aux attitudes, effacer les epaules et rejeter les coudes en arrióre sans 
exagdrer la cambrure lombaire.

On fera suivre tout mouyement des bras d’un mouyement analogue 
des membres infórieurs.

II n’y a pas lieu de faire des mouyements de tete un exercice spe- 
cial, il suffit de les associer avec certains mouyements du tronc et des 
membres.

Proposition 34.

Le commandement de cbaque exercice doit śtre concis et ndanmoins 
dófinir avec precision la naturę du mou vement, sa decomposition en temps 
dgaux ou in^gaux, sa cadence, le nombre de fois qu’il doit etre repele et 
les (jualitds d’execution que 1’on doit exiger.

La terminologie peut śtre celle des mouyements articulaires employee 
en physiologie, chaque fois qu’il s’agira des mouyements simples a 
exdcuter.

La detinition des mouyements complexes consistera dans IMnumćra- 
tion des mouyements simples qui les composent, ou encore dans une 
expression usuelle ddja employde dans la lutte, dans 1’escrime ou dans 
une des professions connues.

Exemple : Se fendre a droite ou a gauche; mouyement de mani- 
velle, etc.

Dans un mouyement complexe, les mouyements des diflerents segments 
des membres conseryeront la yitesse relatiye a leur masse; ainsi, dans 
le mouyement de flexion et d’extension du tronc avec mouyement ver- 
tical des bras en quatre temps, l’eldvation des bras se fera avec une yitesse 
double de celle de l’extension du tronc.

On indiquera, pour chaque groupe de mouyements, le nombre de fois 
qu’il peut ćtre exdcutd sans inconvdnient.

Proposition 35.

Entin la leęon, pour etre bien coordonnee, doit proceder du simple au 
compose afin d’entrainer peu a peu le corps a des efforts progressifs.

On commencera par tous les mouyements simples des membres, exó- 
cutes separement, en alternant les mouyements des bras avec les mouye­
ments analogues des membres infdrieurs.



DANS LES ECOLES PIJBLIQDES. 93
Puis viendront les mouvements du tronc et les mouvements generaux 

du corps.
Tous les mouvements seront symetriąues, c’est-a-dire exticutós identi- 

quement par les membres droit et gauche, soit alternativement, soit 
sirnnltanement.

Cette me'thode naturelle a l’avantage de donner la certitude que l’on 
n’omet aucun des mouvemenls essentiels; leur exócution alternative et les 
temps de repos permettent de retarder la fatigue.

Proposition 36.

Les classes seraient utilement interroinpues a 1’e'colc par quelques 
ininutes consacrees a des mouvements d’ensemble combinds avec des 
appuis sur le mobilier scolaire.

Proposition 37.

Pour donner plus de vigueur aux mouvemenls naturels, les dleves de 
la classe superienre exócuteront les exercices d’ensemble avec instru- 
ments portatifs (halteres, barres a splteres, massues, etc.).

Halteres.

Proposition 38.

Le poids des halteres doit etre en rapport avec la force de l’etevc.
Pour śtre logique, il faut niśrne exócuter les mouvements a bras tendus 

avec des halteres moins lourds que les mouvements a bras flechis.
Si des diflicultós s’opposent a ce que Fon change les halteres suivant 

les mouvements, on peut du moins executer les mouvements a bras 
allongós un nombre de fois moins grand que les autres.

Avec des halteres legers, on peut executer les raouvements d’en- 
semble indiques dans la leęon sans instruments. On emploiera ces hal­
teres avec d’autant plus de moderalion que les enfants sont plus jeunes.

Barres d spheres.

Proposition 39.

La syntetrie des mouvements des bras que permet la barre a spheres 
contribue a Felfacement des epaules et a la dilatation tlioracique; mais 
il faut eviter la fatigue de i’e'paule et l’exageration de la cambrure lom- 
baire.
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Massues.

Proposition 40.

Les mouyements de massue seront faits avec mode'ration; il serait móme 
bon de les faire alterner avec des mouyements dTialtóres.

II faudra avant tout conserver au corps une attitude bien droite, et 
lutter par la contraction des muscles abdominaux contrę Fensellure que ces 
exercices provoqueraient inóvitablement.

Luttes et oppositions deux a deux,

Proposition 41,

11 est utile d’introduire dans les ecoles des exercices de luttes deux a 
deux au moyen de cordes terminees par des poignóes ou des barres de 
bois, grace auxquelles on exercera souyent les muscles fixateurs de 
1’ópaule par des tractions horizontales et les muscles de 1’abdomen par 
des tractions yerticales dirigees de bas en haut.

Appareils a contrepoids.

Proposition 42.

D’une faęon góndrale, les appareils a rósistance constante ne sont pas 
a recommander dans les ecoles. Toutefois on peut, a la rigueur, y em- 
ployer les appareils a contrepoids d’une grandę simplicite, que l’onfixera 
le long des murs.

Quant aux appareils elastiques a ressort, ils doiyent ótre interdits 
dans les ócoles, en raison des noinbreux inconvónienls qu’ils prósentent.

Obsercations relatices a l’usage et aux proprietes 
des appareils jixes,

Proposition 43.

II y a une importance relative a donner aux mouyements de plancher, 
d’appui et de suspension dans la leęon de gymnastique.

La leęon d’ensemble complete est a elle seule suffisante. La suspension 
est cependant indispensable pour contre-balancer 1’effet exagere des poids 
et contribuer au dóveloppement du thorax.

La suspension par les mains se fera a des barres parallóles liautes ou a 
1’óchelle horizontale, conservant aux mains 1’ócartenient des ópaules.

Les instruments oscillants comme les anneaux et le trapóze presentenl 
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des inconydnients a ce point de vue; ils exigent Fexercice individuel et 
1’aide du professeur; de plus, les exercices utiles qu’ils permettent 
peuvent s’executer li Fechelle horizontale; ils ne sont donc pas indispen- 
sables.

Les jeunes enfants doiyent pratiquer la suspension allongee et non la 
suspension Itóchie; jamais ils ne doiyent grimper a une perche ou a une 
corde isotóe. Ces appareils doiyent toujours ótre associes par paires.

Les exercices dappui sur les barres parallóles ne doiyent pas etre 
prolongds; ils ne doiyent fitre faits que comme diversion, surtout comme 
exercices góndraux de yoltige n’ayant pas la longue durde des progres­
sions que 1’on fait utilement aux appareils de suspension.

2° LA LEęON DOIT ETRE GRADUEE.

Proposition 44.

Pendant une rneme seance, il faut amener graduellement ]’dlćve a 
exdcuter des mouyements energiques, mais il ne faut pas terminer la 
leęon par ces derniers exercices; il faut, au contraire, en diminuer pro- 
gressivement Fdnergie jusqu’a la fin.

Proposition 45.

S’il n’y a qu’un plan de leęon de gvmnastique, il y a une infinitó de 
manieres de l’appliquer suiyant les sujets auxquels on s’adresse.

Supposons en eflet que 1’on róunisse en groupes les exercices qui visent 
chacun des buls particuliers de la gymnastique de deyeloppement et de 
la gymnastique d’application delinis prćcddemment, les exercices d’un 
meme groupe ne prdsenteront pas tous la mśme difficultó d’exócution, 
mais on pourra les classer dans cliaque groupe en trois se'ries correspon- 
dant aux trois degres de Fenseignement et par ordre de difficultó crois- 
sante.

Proposition 46.

Dans les ócoles maternelles et dans les classes enfantines, la gymnas- 
tique doit consister en quelques jeux regtós par Finstitutrice et qui 
n’exigent que les mouyements simples des membres et du tronc.

Proposition 47.

Pour les ócoles dlernentaires, il y aura liett de tracer le plan d’une 
leęon de gymnastique complete avec mouyements d’ensemble, trayail 
aux appareils fixes de suspension et d’appui, jeux gymnastiques et 
exercices d’application, marcbes, courses et sauts. II faut demander aux 
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eleves de ces classes les exercices cFagilite plutót que ceux qui necessitent 
des contractions musculaires intenses et prolonge'es. Toutes les suspen- 
sions seront faites, les bras allonges, a des appareils syme'triques qui 
assurent aux mains un ecartement au moins egal a celui des epaules.

Proposition 48,

Dans les ecoles primaires supe'rieures, on demandera aux eleves une 
e'nergie plus grandę dans Fexecution des mouvemenls; on pourra leur 
faire pratiquer les exercices de suspension et d’appui flechis, toutefois avec 
reserve, et Ton donnera plus d’importance aux exercices d’application.

3° LA LEęON DOIT ETRE 1NTERESSANTE ET CONDUITE

AVEG ORDRE ET ENERGIE.

Proposition 49.

Le maitre soutiendra Tattention des eleves, soit par la diversitó des 
exercices, sans pour cela perdre un instant de vue leur qualite propre, 
soit, ce qui serait prdfdrable, en expliquant la raison des mouvements 
qu’il leur fait executer.

Obsenations relatwes aur dijferences de la leęon 
suwani le sexe des eleees.

Proposition 50.

Dans les premieres divisions de 1’enseignement, la gymnastique des 
tilles ne se diffdrencie pas de celle des garęons. En eflet, tant que Fon s’a- 
dresse au developpement du corps, les memes exercices conviennent a 
Fun et a Fautre sexe.

Dans la division supe'rieure seulement, les exercices dapplication 
prennenl un caractere militaire et particulierement śnergique pour les 
hommes, tandis qu’ils doivent demeurer plus doux et gracieux pour les 
femmes; la danse avec chant,lesaut a la corde, les jeux divers, les lultes 
raisonnees, les courses et exercices d’ordre remplaceront la leęon de boxe, 
de baton et les retablissements.
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CHAPITRE IV.

EXIGENCES ADMINISTRATIYES DE L’ENSEIGNEMENT.

Proposition 51.

Le temps consacre chaque jour aux exercices physiques doit etre de 
deux heures, sur lesquelles on rdsenera a la gymnaslique une demi- 
heure au nioins pour les enfants au-dessous de dix ans, trois quarts 
d’lieure au moins pour les enfants au-dessus de dix ans.

Ge temps serait avantageusement reparti en deux seances. Les travaux 
manuels, pas plus que les exercices militaires spdciaux (maniements 
d’armes), ne pourront ótre considórós comme leęons de gymnastique.

Proposition 52.

II est indispensable que le personnel enseignant soit eclaire sur le plan 
de la leęon de gymnastique, sur les resultats qu’il doit obtenir dans son 
enseignement et sur les moyens dont il dispose; le maitre doit aussi 
savoir ddmontrer les exercices, les exćcuter et les de'composer, aider 
l’ólóve et le retenir dans ses chutes, surveiller ses attitudes et les rectifier 
constamment.

Les exainens pour le cerlificat d’aptitude a 1’enseignement de la gym- 
nastique porteront principalement sur les connaissances thdoriques et 
pratiques qui precedenl.

Proposition 53.

Dans les ecoles a un seul maitre, on donnera la prćference aux exercices 
d’ensemble qui constituent une excellente gymnastique et qui ont l’avan- 
tage de ne jamais laisser les elóves inactifs.

Dans les ćcoles a plusieurs mailres, les exercices d’ensemble et les 
exercices aux agres seront employós concurremment.

Le nombre des eleres appelós a executer des excrcices individuels aux 
agrćs ne ddpassera jamais 15; pour les exercices d’ensemble, ce nombre 
pourra ótre portó a Ao ou a 5o au maximum.

Proposition 54.

11 est inutile de descendre les escaliers en marquant le pas; il est mau- 
Fłsc. 77. 7
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vais de faire croiser les bras sur la poitrine; il faut au contraire, dans les 
marches, courses et exercices d’ordre, que la poitrine soit bien ouverte.

Dans aucun cas, la punition infligde a lin (deve pour une infraction a 
la discipline ne doit ćtre la privation des exercices gymnastiques.

Proposition 55.

Les appareils usites dans 1’dcole doiyent ótre autant que possible 
choisis parmi ceux qui ne ndcessitent pas le travail individuel; on pourra 
aussi dviler les pertes de temps en de'tachant des rangs a tour de róle 
quelques eleves qui s’exerceraient aux appareils d’appui et de suspension 
sous la surveillance du maitre ou d’un auxiliaire (instituteur adjoint ou 
moniteur pris parmi les plus grands elóves). 11 est bien entendu que le 
maitre sera toujours presenl aux exercices qui olfrent quelque danger.

Proposition 56.

On ne peut exiger de tous les <;lńves (ce qui serait preferable) d’avoir 
un yśtement special de gymnastique; mais on doit veiller a ce qu’ils ne 
gardent pas pendant les exercices les yótements qu’ils mettent a la sortie 
de 1’ócole. On recommande 1’emploi de ceintures etroiles et e)astiques de 
preference aux ceintures larges et rigides qui olfrent des inconvenients.

Proposition 57.

La leęon doit se donner, autant que possible, dans la cour, a fair librę. 
Les scories ócęasęes ou graviers aggiomeres par la compression sont a 
recommander pour constituer le sol de la cour, en raison des jeux libres 
auxquels les eleves doivent se livrer. On doit manager dans la cour un 
emplacement restreint couvert de sable meuble servant a amortir les 
chutes. II faut dviter d’entourer les cours de trottoirs a angles vifs qui 
peuvent etre la cause de chutes dangereuses.

Proposition 58.

Si, par exception, la leęon se donnę dans unlocalferme, il faut yeiller 
a ce que la temperaturę ne soit pas trop eleyee et que fair soit renouvele 
avant et pendant la leęon, en e'yitant toutefois les courants d’air.

L’emploi du tan, du sable ou de la sciure de bois sera ayantageuse- 
ment remplace par 1’usage de matelas ou de paillassons pour amortir les 
chutes dans les sauts.

Proposition 59.

11 est mauyais de transformer les preaux en gymnase et de les sur- 
charger d’appareils.



DANS LES ECOLES PUBLIQUES. 99
Le beuelice que les eleves retirent de Ja leęon depend beaucoup plus 

de la valeur pedagogique du maitre que de la multiplicite' et de la com- 
plexitó des agrós.

Proposition 60.

II y a un principe a suivre dans le choix des appareils a 1’^cole :
Tous les appareils choisis doivent avoir un but bien d eter minę: ils 

doivent rdpomlre d’une part aux necessifdsdu ddveloppement de 1’enfant, 
a la recbercbe de 1’adresse et de 1’agilitó; d’autre part, ils doivent fami- 
liariser les eldves avec des pratiques qui trouvent leur application dans la 
vie. Leurs dimensions doivent ćtre proportionndes a la taille des eićves 
et leur naturę doit permettre Texercice simultanć.

7-



100 ENSEIGNEMENT DE L’EDUCATION PHYSIQUE

CHAPITRE V.

OBSERYATIONS RELATIYES A LA REDACTION DU MANUEL.

Proposition 61.

Pour atteindre son double but, le manuel doit contenir : i" un resume 
des principes de 1’óducation pbysique precódemment exposes; a’ lades- 
criplion des exercices classós par groupes de inouvements repondant au 
móme but et equivalents au point de vue de 1’effet utile produit.

Proposition 62.

La maniere la plus frappante et la plus simple de definir les mouye­
ments est de reprósenler les attitudes successives d’un bon executant aux 
diffśrents temps qui les composent.

Proposition 63.

On doit joindre a ces figures les observations sur le rythme, la fre- 
quence des mouyements et quelques indications sur les defauls constants 
dans l’exócution qu’il y a lieu de corriger chez les e'le\ es.

Proposition 64.

Les mouyements divisds par groupes suivant les effets qu’ils produi- 
sent seront numórotós et classes dans chaque groupe par ordre de diffi— 
cultó croissante.

Pour constituer une leęon on aura, en plus du manuel, un guide qui 
ne contiendra que le plan des leęons s’adressant a chaque division de 
1’enseignement. Ce plan donnera 1’ordre des groupes de mouyements a 
executer, et, pour chaque division, les numeros des exercices dans cliaque 
groupe.

Proposition 65.

De cette faęon le manuel proprement dit, contenantle resume des bases 
de 1’education physique et la description detaillóe des exercices, serait 
unique, tandis que les programmes des cours rópondant aux diyisions 
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de 1’enseignement seraient nniltiples, ne contiendraient que les numdros 
des mouvements et renverraient au manuel pour leur description et leur 
exócution.

Proposition 66.

Une fois arrivee au dótail de cette description, la Commission de gym- 
nastique pourra se subdiviser en sous-commissions purement teclmiques 
et s’adjoindre, a cet effet, les praticiens spćciaux possćdant 1’habiletd 
d’exócution et la pratique de 1’enseignement.

OBSERVATIONS RELAT1VES AU CONTROLE DES RESULTATS OBTENUS.

Proposition 67.

11 serait possible et utile de donner au maitre quelques notions sur 
les mensurations a faire dans les ecoles. Les documents recueillis et cen- 
tralises donneraient la mesure des resultats obtenus, ameneraient la 
connaissance plus parfaile des faits exposds prócedemment et prdpare- 
raient le perfectionnement de 1’dducalion phvsique, d&ormais insćpa- 
rable de fdducation morale et intellectuelle.
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I

ECOLES MATERNELLES ET CLASSES ENFANT1NES

(De 5 A 7 ans.)

PROGRAMME DE L’ENSEIGNEME1NT DE LA GYMNASTIQUE.
Jeux, rondes, evolutions, mouyements rythmds, petits jeux 

de Mm“ Pape-Carpantier. — Exercices graduds.
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1

ECOLES MATERNELLES ET GLASSES ENFANTINES(l).

PROGRAMME DE I/ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.
i" section (de 2 a A ans). — Rondes et premiers jeux de M"” Pape- 

Carpantier.
a" section (de Aa 6 ans). — Memes exercices que dans la premióre 

section. — Evolntions. — Premiers mouvements rythmes.
3" section (classes enfantines) [de 6 a 8 ans]. — Continuation et per­

fectionnement des exercices prdećdents. — Jeux yaries (corde, balie, 
cerceau, etc.). — Premiers exercices d’ordre (formation des rangs, 
marches, ruptures et rassemblements, etc.).

(*> On se conformera, pour le temps a consacrer aux exercices corporels a l’ecole maternelle, aux dispositions du Reglement generał sur ces sortes d’eta- blissemenls.
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11

ECOLES PRIMAIRES ELEMENTAIRES
DE GARCONS ET DE FILLES (l).d

PROGRAMME DE L’ENSE1GNEMENT DE LA GYMNASTIQUE|J>.
COURS ELEMENTAIRE.

(De 7 a 9 ans.)

Exercices próparatoires. — Mouyements et flexions des bras et des jambes. 
— Exercice des haltóres et de la barre. — Course cadence'e. — Evo-
lutions.

COURS MOYEN.

(De 9 a u ans.)

Suite des exercices de flexion et d’extension des bras et des jambes. — 
Exercices avec haltóres. — Exercices de la barre, des anneaux, de 
1’dchelle, de la corde a noeuds, des barres a suspension, des barres pa- 
ralleles fixes, de la poutre horizontale, des perches, du trapeze. —
Eyolutions.

COURS SUPERIEUR.

(De 11 a 13 ans.)

Suitę des ntómes exercices. — Exercices d’dquilibre sur un pied. — Mou­
yements des bras, cornbines avec la marche. — Exercices a deux avec 
la barre. —Courses. — Sauts; exercicede la canne (pour les garęons).

<*> Aux termes de Particie 8 de Parrete du 27 juillet 1882 reglant Porgani- sation pedagogiąue des ecoles primaires, tda gymnastiąue, outre les evolutions et les exercices sur place qui peuvent accompagner les mouyements de classe, occupera tous les jours, ou au moins tous les deux jours, une seance dans le courant de Papres-midin.W On suivra, pour les exercices gymnastiąues, les Manuels distincts pour les garęons et pour les fdles, publies par le Ministóre. (Ueglement d’organisation pedagogiąue des ecoles publiąues.)
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II

ECOLES PRIMAIRES ELEMENTAIRES
DE GARęONS ET DE FILLES.

PROGRAMME DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.
Le temps consacre chaque jour aux exercices physiques doit etre de deux heures, sur lesquelles on reseryera a la gymnaslique une demi-heure au moins pour les enfants au-dessous de dix ans, trois quarts d’heure au moins pour les enfants au-dessus de dix ans. Ce temps serait ayantageusement reparti en deux seances. Les travaux manuels pas plus que les exercices militaires speciaux (maniements d’armes) ne pourront etre consideres comme leęons de gymnastique.ECOLES DE GARęONS.

GOURS ELEMENTAIRE.

Evolutions. — Premiers mouyements rythmes. — Jeux yaries (corde, 
balie, cerceau, etc., et jeux impliquant Faction de courir. — Premiers 
exercices d’ordre. — (Formation des rangs, marches, ruptures et ras- 
semblements, etc.) — Sauts divers, h ł’exclusion du saut en profondeur.

GOURS MOYEN.

Jeux. — Mouyements ele'mentaires sans appareils. — Cońtinuation des 
exercices d’ordre. — Marches rythmdes. — Doublement. — Dedouble- 
ment. — Mouyements dldmentaires de la boxe francaige. — Planche 
inclinde. — Natation.

GOURS SUPERIEUR.

Jeux. — Promenades scolaires. —- Continuation des exercices indique's 
pour le cours moyen. — Źyolutions a la course cadencee. — Mouyements 
d’ensemble avec instruments appropries a l agę des enfants. — Suitę des 
exercices de boxe. ■—■ Baton, canne. — Exercices deux a deux avec cordes 
ou barres. —Exercices aux dchelles (e'chelle horizontale, echelle incli- 
nee, ecliellc avec planche dorsaie, e'cheiles jumelles)(1). — Perches verti- 
cales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mat yertical.

(1) Deux echelles suflisent pour realiser les differents exercices.

ECOLES DE FILLES.
Mśmes exercices que dans les e'coles de garęons, a l’exception de 

la boxe, du baton et de la canne, qui seront remplaces par la danse et 
des jeux speciaux.
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III

ECOLES PRIMAIRES SUPERIEURESET COURS COMPLEMENTAIRES DE GARCONS ET DE FILLES.
PROGRAMME DE IJENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.

Cours complementaires. — Continuation des exercices du cours supć- 
rieur des e'coles primaires.

Suivre les manuels spdciau \ pour chaque sexe, publiós par le Ministere.

Ecoles primaires superieures. — Mouvements d’ensemble. — Exercices 
avec appareils. I)etixieine partie des manuels publies par le Ministere.
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III

ECOLES PRIMAIRES SUPERIEURESET COURS COMPLEMENTAIRES DE GARCONS ET DE FILLES.
PROGRAMME DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTięUE1 11’.

(1) Pour le temps a consacrer aux exercices pliysiąues et a la gymnastiąue,memes dispositions que pour les ecoles primaires elementaires.

ECOLES PRIMAIRES SUPERIEURES DE GARęONS. 
PREMIERE ANNEE ET COURS COMPLEMENTAIRES.

Jeux. — Promenades scolaires. — Exercices d’ordre. — (Forma- 
tion des rangs. — Marche.*. — Ruptures et rassemblements. — Dou- 
blement et dedoublement.) — Marches rythmees. — Evolutions a la 
course cadencee. — Mouyements d’ensemble avec et sans instruments 
(halteres, barres, massues). — Exercices de boxe, de baton, de canne. — 
Exercices deux a deux avec cordes ou barres. — Exercices de suspen­
sion aliongee et de suspension flechie aux eclielles (echelle horizontale, 
e'chelle incline'e, óchelle avec planche dorsale, ćchelles jumelles). — 
Perches yerticales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mat ver- 
tical. — Planche inclinśe. — Sauts divers, a l’exclusion du saut en 
profondeur. — Natation.

DEUXIEME ANNEE.

Jeux et memes exercices que ci-dessus. — Complement des exer- 
cices d’ordre. — Complement des exercices de boxe, de canne, de 
baton. — Escrime. — Courses de velocite a petite distance. — Sauts 
en profondeur. — Sauts avec appui des mains.

TROISIEME ANNEE.

Jeux et memes exercices que ci-dessus. — Sauts a la perche. — 
Exercices de retablissement.

ECOLES PRIMAIRES SUPŹRIEURES DE FILLES.
Jeux varie's. — Danses. — Evolutions avec chants. — Courses. — 

Sauts (moins le saut en profondeur). — Exercices aux echelles. — 
Planche inclinde. — Exercices elementaires d¥quilibre. — Promenades.
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IV

ECOLES NORMALES DINSTITUTEURS'1’.

L’instruction tur 1’application des programmes d’enseignement dans les ecoles 
normales contient, au sujet de la gymnastique, le passage suivant :tr Gymnastique. — La gymnastique est un enseignement obligatoire a 1’ecole primaire. Cet enseignement se donnę deja dans un grand nombre d’ecoles de garęons et dans toutes les ecoles normales d’instituteurs; mais il y est encorc mai regle et on ne lui a pas consacre jusqu’ici tout le temps necessaire. D’autre part, il n’existe qu’a titre d’exceplion dans les ecoles de lilles, et cela parce qu’il n’est pas pratique dans les ecoles normales d’institutrices. On a longtemps pre- tendu que la gymnastique etait inutile pour les garęons, et l’on pretend encore qu’elle est inutile et peu seante pour les filles. Le premier de ces prejuges a dis- paru; le second disparaitra de mdme. Le corps a des droits qu’on ne meconnait pas impunement: le Conseil superieur y a pourvu en faisant au repos une part suflisante et une large part aux exercices corporels. II a recommande les prome- nades, les herborisations, les excursions pratiques, les travaux agricoles pour les eleves-maitres, les travaux de jardinage pour les el£ves-maftresses; il a fait un programme detaille de gymnastique et d’exercices militaires pour les premiers; enfin, il a introduit la gymnastique dans les ecoles normales d’institutrices. II est inutile d’ajouter (car le programme lui-meme le dit) que cet enseignement doit etre donnę avec mesure dans les etablissements de celte seconde categorie, et seulement autant qu’il est utile pour assouplir methodiquement les membres, developper les organes, procurer une fatigue physique qui repose de la fatigue intellectuelle, et combattre 1’influence souvent pernicieuse de la vie de róverie ou des habitudes de nonchalance. Le medecin de 1’ecole sera d’ailleurs toujours con- sulle sur la duree des exercices, comme sur toutes les dispenses qu’il sera ne­cessaire d’aecorder, et son avis sera ponctueliement suivi.»Des exercices militaires ont lieu en outre dans les ecoles normales d’insti- tuteurs.Ces heures comprennent le temps qui, dans chacune des annees, doit etre consacre aux exercices militaires.

PROGRAMME DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQDE«.
1“ annee..................
2‘ annee..................................................
3‘ annee........ ..........

3 heures par semaine^l.
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PREMIERE ANNEE.

Gymnastique sans appareils.

Station reguli^re du corps. — Alignements. — Mouyements de la tete, 
du tronc, des bras, des jambes. — Mouyements combine's. — Courses 
au pas gymnastique. — Sauts. — Equilibres. — Natation.

DEUX1EME ANNEE.

Gymnastique.

Exercices elementaires avec instruments. — Haltóres. — Baton. — 
Mils ou massues. — Sauts a la perche.

Eaercices aux agres.

Perche fixe. — Echelle de corde. — Corde a nceuds. — Córcie lisse 
simple et double. — Echelle de bois horizontale, inclinee, yerticale et 
orthopedique. — Poutrehorizontale ou incinee. — Barres a suspension. 
— Barres paralleles. — Anneaux. — Trapdze.

TROISIEME ANNEE.

Gymnastique.

Exercices ci-dessus enumeres. — Appareils fixes de traction.A. B. Pour preparer les eleves-maitres a l’examen du certificat special d’apti- tude a 1’enseignement de la gymnastiąue, qui comprend des epreuves orałeś sur Fanatomie et 1’hygiene, il pourra etre organise dans les ecoles normales pri- maires, avec 1’approbation du recteur, un cours special fait soit par le protesseur de sciences naturelles, soit par le medecin de 1’ecole.
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IV

ECOLES NORMALES DINSTITUTEURS'”.

PROGRAMME DE UENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE,
1" annee2’ annee
3” annee

3 heures par seniaine dans 
chaque annee, exercices 
militairei non compris.

PREMIERE ANNŹE.

Jeux. — Promenades. — Exercices d’ordre (formation des rangs, 
maiches rythmóes, ruptures et rassemblements, doublement et dedou­
blement). — Evolutions a la course cadencee. — Courses de velocile a 
petite distance. — Mouyements d’ensemble avec et sans instruments por- 
latifs (halteres, barres, massues). — Leęons de boxe, de bAton et de 
canne. — Esciime.

Exercices deux a deux avec cordes ou barres. —- Exercices de suspen­
sion allongee et de suspension fldchie aux dchelles (echelle horizontale, 
echelle inclinee, dchelle avec planche dorsale, e'chelles jumelles). — Per­
ches verticales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mat yertical.
— Planche d’assaut. — Sauts divers en łongueur, hauteur et profondeur.
— Sauts avec appui des mains. — Sauts a la perche. — Exercice 
d’equilibre, exercices de retabiissement. — Natation.

DEUXli!ME annźe.

Jeux demandant plus de force de resistance. — Memes exercices cor- 
porels qu’en premiere annee en insistant sur la gymnastique d’application 
et particulierement sur les exercices de sauvetage. — Exercices de vol- 
tige. — Canotage.

TROIS1EME ANNEE.

Perfectionnement des exercices precedents et preparation me'thodique 
a 1’enseignement de la gymnastique dans les dcoles primaires<’>.

<*> Au debut de chaque annee les elóves-mailres seront, autant que possible, divises en sections d’apres leur degre de force.Les eleves-maitres de 3” annee seront exerćes, sous le contróle des profes- seurs, a donner l’enseignement gymnastique aux eleves de 1’ecole annexe, ainsi qu’a leurs condisciples de et de i" annee.
Faso. 77. 8
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V

ECOLES NORMALES DINSTITUTR1CES.

PROGRAMME DE UENSElGPiEMENT DE LA GAMNASTIOLSE.
1" annee...................................2' annee.............
3’ annee.............

2 heures par semaine C>.
PREMIERĘ ANNEE.

Gymnaslique sans appareils. — Attitudes scolaires.

Formation de la section de marche.
Station regulióre du corps.
Mouvements de la tete, du tronc, des bras, des jambes.
Course au pas gymnastique.
Sauts. — Ecpiihbres.

DEUXIĆME ANNEE.

Mernes exercices qu’en premiere annee.
Exercices aux agrćs: echelle de cordes. — Echelle de bois horizontale, 

inclinee, orthopedique.
Barres parallóles.

TROISIEME ANNEE.

Memes exercices qu’en deuxieme annee.

(O Les leęons de gymnastique sont donnees pendant les recreations. Cliaqu? leęon dure une demi-heure au plus.
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V

ECOLES NORMALES D INSTITCTRICES.

1" annee.

PROGRAMME DE LENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.
annee...................................

3‘ annee...................................

3 heures par semaine dans 
chague annee.

Jeux varids. — Promenades. — Danses. — Evolutions avec chant. 
— Exercices d’ordre (formation des rangs, marches rytbinees, ruptures, 
rassemblements, doublemenl et dedoublement). — Eyolutions a la 
course cadencee. — Courses de yelocite a petite distance.

Mouyements d’ensemble avec et sans instruments (haltóres, barres, 
massues). — Exercices deux a deux avec cordes ou barres. — Exercices 
aux echelles (echelle horizontale, dchelle inclinde, echelle avec planche 
dorsale, echelles jumellesj.

Perches yerticales fixes par paires. — Planche inclinee. — Poutre 
horizontale. — Sauts divers, a l’exclusion du saut en profondeur. — 
Exercices d’equilibre. — Natation.

C> Au debut de chaque annee les eleves-maitresses seront, autant que possible, diyisees en sections d’apres leur degre de force.(2) Les etóves-maitresses de 3e annee seront exercees, sous le conlróle du pro­fesseur, a donner Fenseignement de la gymnastique aux eleves de 1’ecole annexe, ainsi qu’a leurs condisciples de 2' et de 3' annee.

«.
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LA GYMNASTIQUE DES ECOLES PRIMAIRES.

COMMUNICATION

FAITE A LA SOUS-COMMISS1ON DANS SA SEANCE DU 18 AOUT 1888

PAR M. LE D' F. LAGRANGE.
Tout le monde est d’accord pour proclamer Fimportance 

du role de Fexercice musculaire dans Feducation de Fenfant. 
Mais on s’entend plus difficilement quand il s’agit de próciser 
le modę d’application de ce precieux modificateur hygienique. 
II faut dire qu’a ce point de vue, les documents scientifiques 
capables de nous guider dans le choix d’une methode ration- 
nelle sont encore un peu incomplets. Beaucoup de livres ont 
ete ócrits en France, depuis quelques annees, pour faire res- 
sortir les avantages de la gymnastique sous toutes ses formes; 
mais les auteurs se sont peu occupós, jusqu’a present, 
d’etudier scientifiquement la valeur comparative des divers 
exercices les plus usitós, de preciser les ayantages ou les 
inconvenients que chacun d’eux prósente suiyant les cas et les 
sujets.

On est meme, en generał, assez mai accueilli quand on 
s’avise de faire la critique rationnelle de tel ou tel exercice, 
car chacun d'eux a ses feryents adeptes. Les exercices le plus 
en vogue ne sont cependant pas tous parfaits, mais tous ont 
ce caractere commun de produire dans Forganisme une sćrie 
d’effets gen^raux capables d’ameliorer la santó et d’augmenter 
la force physique. II en rósulte que tout homme ayant pra- 
tique assidument un exercice quel qu’il soit conserve a cet 
exercice une certaine reconnaissance pour les ayantages tres 
róels qu’il en a retirćs. De la reconnaissance a la parlialite il 
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n’y a qu’un pas, et chacun se trouve ainsi porte a proclamer 
la supórioritó de l’exercice pour lequel il s’est spócialise. C’est 
ainsi que, pour lesuns, la meilleure formę de gymnastique est 
1’escrime, tandis que, pour d’autres, c’est le canotage ou la 
marche, ou bien la gymnastique avec appareils.

Mais si, au lieu de se cantonner dans un exercice unique, 
on cherche a s’initier a tous, on s’aperęoit bien vite qu’ó cóte 
de ses effets generaux sur 1’ensemble de 1’organisme, chaque 
formę de la gymnastique ou du sport peut avoir un effet local 
sur telle ou telle partie du corps, des effets spóciaux sur telle 
ou telle fonction de l’organisme, et, enfin, des influences tres 
diverses sur le mouveinent de nutrition et sur le developpe- 
ment du sujct. De la rósulte forcement cette conclusion que 
tous les exercices ne sont pas egalement recommandables dans 
tous los cas et pour tout le monde. II n’y a pas, d’une ma­
niere absolue, un exercice qui soit meilleur que tous les autres, 
et il faut faire un choix parmi les diverses formes de la gym- 
nastique, suivant le but qu’on cherche et le rósultat qu’on se 
propose.

Le meilleur exercice est donc celui qui produit les effets 
phvsiologiques les plus conformes au resultat cherche. Or, il 
faut bien le remarquer, ce resultat, dans beaucoup de cas, 
n’est pas d’ordre hygienique. Dans la gymnastique des sapeurs- 
pompiers, par exemple, on se preoccupe de faire des sauve- 
teurs agiles, adroits et hardis plutót que des hoinmes de belle 
taille et de proportions regulieres; dans la gymnastique des 
jeunes fdles, au contraire, on cherchera, je pense, a fayoriser 
le dóyeloppement regulier du corps et lharmonie des formes, 
plutót qu’a developper les aptitudes acrobatiques. L’escrimeur 
veut acquórir la precision des mouyements, la justesse du 
coup d’oeil, 1’accord parfait du cerveau avec la main, plutót 
qu’il ne cherche a augmenter dans de grandes proportions sa 
force musculaire. De meme l’equitation et beaucoup d’autres 
genres de sport yisent a dóvelopper chez Fhomme certaines 
aptitudes tout a fait speciales.

Ces diyers resultats de l’exercice deyraient etre soigneuse- 
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ment distinguós de ses effets purement bygićniques, et sont 
pourtant bien souvent 1’objet d’une regrettable confusion 
quand il s’agit d’education physique.

Mais encore, au point de vue de 1’hygiene meme, combien 
d’indications diverses se presentent et combien de questions 
se posent! Tel exercice, excellent pour 1’adulte, sera-t-il bon 
pour les tout jeunes gens, et devra-t-on l’appliquer indistinc- 
tement aux enfants dc tout age? De plus, parmi les enfants 
du meme age, ne convient-il pas de modifier un peu les mó- 
thodes, suiyant qu’il s’agit des enfants de la campagne ou de 
ceux des yilles; de ceux qui se liyrent a une occupation ma- 
nuelle ou de ceux qui sont soumis au travail intellectuel?

Enfin, a cóte du point de vue hygienique, se dresse la ques- 
tion pratique. L’exercice qui serait theoriquement le meilleur 
est quelquefois d’une application impossible par suitę des 
difficultes materielles d’installation ou de budget. Gomment y 
suppleer alors, et comment adapter les methodes gymnastiques 
les plus rationnelles a 1’insullisance d’espace, par exemple, 
ou au defaut de temps?

Le probleme de 1’óducation physique est donc assez com- 
pliquó, et beaucoup de temps encore sera nócessaire pour le 
resoudre; mais on peut au moins, des aujourd’hui, en poser 
les termes. Au point dc vue special ou se trouve placóe la Com­
mission devant laquelle j’ai 1’honneur de parler, la question de 
la gymnastique scolaire me semble devoir etre ainsi prósentee : 
a quelles indications particulieres doit repondre l’exercice 
physique applique aux enfants des ćcoles primaires, c’est-a- 
dire a des enfants de sept a quatorze ans, soumis a un travail 
cerebral plus ou moins intense? —- lei, une reflexion prelimi- 
naire doit trouver sa place : nous ne pouvons songer a satisfaire 
completement A toutes les indications de 1’óducation physique 
chez 1’enfant; ou, pour m’expliquer plus clairement, 1’^duca- 
tion physique de Fhomme ne peut etre complete des 1’enfance.

Cette yórite qui semble s’imposer en theorie est cependant 
meconnue dans la pratique, et, dans 1’application de l’exercice 
a Fenfant, on agit trop souyenl comme si Fon ne youlait rien 
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laisser a faire a ceux qui dirigeront fóducation physique de 
fadolescent et celle de f adulte. On veut d^yelopper a la fois la 
force musculaire, la resistance a la fatigue, la dextóritó, la 
souplessc; on veut rendre fecolier apte a exócuter des mouye­
ments hardis, difficiles, sous pretexte que ces mouyements 
lui seront utiles plus tard dans la vie; on youdrait lui apprendre 
le maniement des armes et les manoeuyres militaires, parce 
qu’il doit un jour ótre soldat. En un mot, sous pretexte de faire 
des gónerations yiriles, on ferait yolontiers de nos enfants de 
petits hommes. C’est la un exces dangereux. On a beaucoup 
parle de la surcharge des programraes scolaires; craignons de 
trop surcharger les programmes gymnastiques de fenfant. Et 
qu’on ne se meprenne pas sur ma pensśe, je n’entends pas 
demander qu’on diminue le temps consacre aux exercices du 
corps dans les ócoles : il faudrait 1’augmenter, au contraire. 
Je dis que, parmi les exercices appliquiis a fenfant, il s’en 
trouye beaucoup qui ne sont pas de son age, et qu’on pourrait 
reseryer pour la periode de fadolescence, et meme quelque- 
fois pour 1’age adulte.

A fage de sept a quatorze ans, fóducation physique doit 
avoir pour objectif principal le point de vue hygiónique piutót 
que le point de vue d’application. Ce qui presse, c’est de faire 
des enfants bien portants et bien developpós, sans nous pre- 
occuper outre mesure des qualites physiques qui leur seront 
utiles plus tard : ces qualites, ils les acquerront tres vite quand 
le moment sera venu. II est inutile, par exemple, d’apprendre 
a fenfant tres jeune des mouyements difficiles, et cela pour 
deux raisons : la premiere est que ces mouyements, qu’il lui 
serait utile de connaitre a yingt ans par exemple, il aura lar- 
gement le temps de les oublier avant d’śtre arrive a cet age, 
s’il en interrompt la pratique; la seconde raison est que fap- 
prentissage des mouyements musculaires les plus difficiles est 
loin d’exiger qu’on y consacre une periode de plusieurs annees. 
Et, a ce propos, je ne puis resister au desir de citer un mot 
de M. Ducret, que je trouye rapporte dans une brochure du 
colonel Docx : «L’an passe, dans une grandę reunion, un ba-
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-t taillon scolaire se presente et execute superieurement le ma- 
« niement d’armes et accessoires. Les autorites font venir l’in- 
wstructeur et le compłimentent. Celui-ci, tout heureux et 
^d^sireux de faire yaloir son żele, revele que le pelolon qu’il 
scommande n’a guere qu’une vingtaine de lecons. Cela parait 
«inerveilleux et les felicilations redoublent. Sur nous 1’impres- 
ccsion produite fut exaclement contraire. En effet, puisqu’en 
Kvingt jours on arrive a un enseignement ne laissant rien a 
wdćsirer, pourquoi y consacrer des anneesw.

Ce qui est vrai des exercices au fusil Fest egalement des 
esercices avec engins, tels que le trapeze, les anneaux, la 
barre fixe, etc. Les partisans de ces appareils invoquent Futi— 
lite qu’il y a pour 1’enfant a apprendre de bonne heure des 
mouyements qui pourront lui rendre de grands services a l’age 
adulte, dans certaines circonstances de la vie. Si les exercices 
aux appareils fixes ne peuvent s’apprendre en yingtjours comme 
l’exercice des bataillons scolaires, ils ne demandent pas, en 
tout cas, un apprentissage de plus d’un an. On peut donc les 
róserver sans inconvśnient, ainsi que tous les autres exercices 
utiles, pour la derniere pśriode de 1’adolescence, et consacrer 
la póriode de sept a quatorze ans a des exercices uniquement 
hygiśniques. Si 1’on objectait que les sujets adultes ont perdu 
leur aptitude aux exercices difficiles, il suffirait de faire re- 
marquer que la plupart de nos professeurs de gymnastique 
ont commence a travailler les engins au regiment, c’est-a-dire 
apres vingt ans.

11 y aurait lieu de distinguer plusieurs periodes dans l’ódu- 
cation physique de 1’enfant au meme titre que dans son ódu— 
cation intellectuelle. Nous avons bien dans l’ordre intellectuel 
1’enseignement primaire, secondaire et superieur : pourquoi 
les mśmes degrds n’existeraient-ils pas dans 1’óducation phy- 
sique. Or dans nos mólbodes de gymnastique, rien ne diffe- 
rencie 1’enseignement des enfants de sept ans de celui des 
adolescents et des hommes. On tient peut-etre compte de l’age 
des sujets pour diminuer la yiołence des exercices, mais nul- 
lement pour en changer la formę; la leęon est sans doute 
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plus courte pour les petits que pour les grands, mais elle im- 
plique pour les uns et les autresles memes engins, et on peut 
voir dans nos gymnases des enfants de sept ans se crampon- 
ner au trapeze et aux anneaux, se hisser a la barre fixe et aux 
barres paralleles, aussi bien que les grands jeunes gens et les 
hommes faits,

Ainsi 1’enfanl devrait avoir une methode de gymnastique 
distincte de celle de l’adulte. Cette methode ne devrait pas viser 
un but d’application plus ou moins ćloigne; elle ne devrait pas 
chercher a revetir un caractere utilitaire, mais etre surtout et 
presque exclusivement hygi£nique. II faut avant tout chercher 
a faire des enfants bien portants; il faut les aider a atteindre 
leur maximum de developpement, et veiller a ce qu’ils se dś- 
veloppent regulierement, sans dóformation et sans tares.

Outre cette indication qui ressort de FAge, il en est une 
autre qui decoule des conditions cerebrales ou se trouve place 
Fenfant des ecoles, par le fait mśme de la scolaritó. L’ócolier 
a besoin de faire diversion au travail intellectuel qu’on accuse 
a tort ou a raison, d’ótre excessif, et cette diversion ne peut 
avoir lieu que par le plaisir, par la recróation.

Tels sont les deux caracteres essentiels que devrait prósenter 
la gymnastique de Fenfant : elle devrait etre hygienique et 
recreatiee. Examinons si elle rćunit ces deux qualites.

La gymnastique scolaire actuelle est-elle irreprocbable au 
point de vue de Fhygiene? Nous nhósitons pas a repondre 
non. Selon nous, il semble que les methodes d’exercices aient 
plutót ete choisies pour leur commoditó d’application que 
pour leur merite hygienique. Elles sont adaptóes non aux 
besoins de Fenfant, mais bien aux installations et aux habi- 
tudes scolaires. Or, malgre toute la sollicitude et le żele dont 
font preuve nos administrateurs, les conditions scolaires sont 
encore loin d’etre parfaites. Dans nos ścoles deux choses font 
dófaut pour Fapplication des exercices : ce sont le temps et 
Fespace. On a donc cherchó des mśthodes gymnastiques qui 
puissent s’appliquer dans un tres petit espace, et donner a 
Fenfant beaucoup de travail musculaire en tres peu de temps, 
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et on Pa trouvó des engins qui concentrent les mouyements et 
permettent d’executer presque sur place une forte dose de 
trayail musculaire en peu de temps : On a cred la gym- 
nastique avec appareils. — Mais est-ce bien la ce que de- 
mande Fhygi&ne rationnelle de Fenfant? Pense-t-on qu’il 
suffise d’dvaluer approximativement la dose d’exercice qui lui 
est necessaire, par exemple pendant une semaine, et de lui 
administrer cette dose d’un seul coup? Mais que dirait-on 
d’un rdgime alimentaire dans lequel des rations de nourriture 
suflisantes pour plusieurs jours seraient absorbdes en un seul 
repas. De ces deux pratiques pourtant l’une n’est pas plus ra­
tionnelle que 1’autre. L’exercice musculaire de Fenfant doit 
etre aussi soigneusement dose que la nourriture, et la faligue 
extreme n’est pas moins dangereuse pour lui que Findiges- 
tion. Avec le systdme des sdances de gymnastique trop dloi- 
gnóes, on tombe dans ce dilemme : ou bien le trayail sera 
a chaque leęon tres energique, et alors la sante de Fenfant 
sera exposde a des troubles divers, ou bien le trayail sera mo­
dere et alors l’exercice sera insuffisant. Le yice de nos me- 
tbodes actuelles est d’exiger des efforts intenses se rópetant a 
de tres rares interyalles; tandis qu’il faut i Fenfant des exer- 
cices tres modóres et tres frequemment renouyeles.

Les exercices de la gymnastique avec appareils ont tous 
pour but de chercher des combinaisons plus ou moins ingd- 
nieuses a Faide desquelles les muscles de Fenfant sont soumis 
a un trayail intense. Or c’est un fait acquisdans la pbysiologie 
de la croissance animale, que des efforts musculaires trop in­
tenses peuyent entrayer le deyeloppement du jeune sujet, et 
móme 1’arreter ddfinitiyement en provoquant prómaturóment 
la soudure des ópiphyses osseuses. Ce fait est bien connu en 
hygidne vdtórinaire, et tous les óleyeurs de cbevaux sayent 
qu’un poulain mis trop tót a la yoiture ou a la cbarrue n’at- 
teindra pas la taille et le deyeloppement generał auxquels il 
etait destine par sa naturę et son origine genealogique. Pour 
Fhomme on a deja remarquó 1’arret de deyeloppement que su- 
bissent les enfants de la campagne quand on les emploie trop 
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lot a certains travaux agricoles habituellement destines aux 
adultes.

Enfin, les professeurs de gymnastique eux-memes nous 
fournissent des obsenations authentiques nous demontrant la 
facheuse influence de 1’abus d’exercice aux engins sur le deve- 
loppement de la taille. — M. Cruciani, professeur de gym- 
nastique au lycee Saint-Louis, et notre distingue collabora- 
teur a la Commission de gymnastique, rapportait tout re- 
cemment dans la Gymnastique franęaise^ le fait d’un jeune 
enfant de onze ans que le surmenage gymnique avait complete- 
ment arrete dans sa croissance. Deja, du reste, le fait avait 
ete signale par M. Dally, qui allait jusqu’a proposer la gym- 
nastique violente comme moyen d’enrayer une croissance trop 
rapide. Chacun peut s’assurer que la gymnastique aux appa­
reils ne favorise pas le developpement du corps. 11 suffit, pour 
cela, d’etudier de pres ces enfants prodiges qu’on voit dans les 
cirques et meme dans les societes de gymnastique executer 
des tours de force aux appareils. Ils sont genśralement tres 
mai developpes, petits, de formes gróles; leurs muscles sont 
durs mais peu volumineux, comme ratatines. Les memes 
exercices, qui nous donnent a l’age adulte de si beaux resul­
tats, en donnent de tres mauvais chez 1’enfant de sept a 
treize ans; si la gymnastique avec engins conlribue beaucoup 
a foriner ces magnifiques jeunes hommes qui sortent de notre 
ecole de Joinville, elle ne peut qu’atrophier nos ecoliers des 
ecoles primaires.

Ainsi dans nos methodes actuelles d’óducation physique, 
le travail musculaire est mai dose. Les seances de travail 
sont trop rares, et on commet une herosie hygienique quand 
on pretend compenser la rarete des exercices par 1’energie 
plus grandę des efforts musculaires demandes a 1’enfant. Mais 
le travail des muscles n’est pas seulement mai reparti, au 
point de vue du temps, il est, de plus, mai distribuó au point 
de vue de sa localisation dans les diverses regions du corps,

Voir la Gymnaslique francaise. 
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et c’est la le dófaut capital cle la gymnastique avec engins. 
Tous les exercices aux engins fixes : trapeze, anneaux, corde 
lisse, barres fixes, barres parallóle; tous ces exercices, dis-je, 
localisent presque exclusivement le travail musculaire dans 
les bras et dans la partie superieure du tronc, laissanl a peu 
pres inactifs les muscles du bassin et des membres inferieurs. 
A ce reprocbe on rdpond par un argument assez sóduisant 
a priori. 11 y a avantage, dit-on, a localiser le travail dans les 
membres supórieurs qui ne sont jamais exerces dans les actes 
habituels de la vie, tandis que les membres inferieurs tra- 
yaillenl assez regulierement meme a la ville ou I’on marche 
en generał beaucoup. Mais d’abord cet argument, juste sans 
doule pour Fhomme adulte qui vaque a ses affaires, nest pas 
applicable a Fenfant qui vit s&lmtaire. assis sur les bancs de 
1’ecole ou enferme dans les ótroits appartements des villes. 
Les membres inferieurs de Fenfant ne sont naturellement 
exerces qu’a la campagne ou 1’ócole est quełquefois situee tres 
loin de 1’habitation de Fócolier. Les exercices qui font tra- 
vailler exclusivement les bras doivent donc etre reserves pour 
Fadulte. Pour Fenfant il ne faut pas chercher a localiser le 
travail musculaire sur une region tres limitee, mais au con­
traire on doit sattacher a le generaliser en le distribuant 
dans un grand nombre de muscles a la fois. De cette maniere 
chaque groupe musculaire prend a l’exercice une part propor- 
tionnelle a sa force, et le travail est moins fatigant. Or le 
but de l’exercice chez Fenfant ne doit pas ótre, est-il besoin 
de le dire, d’amener promptement la fatigue, mais bien d’im- 
primer une activite plus grandę a toutes les fonctions.

Lafatiguedans Fexercicenest pas unbenefice, mais au con­
traire un inconvenient, quelquefois un danger. L’idóai serait 
d’acliver toutes les grandes fonctions, d’accelerer le cours du 
sang, d’ampłifier les mouvements du poumon sans fatiguer 
Fenfant. O r ce resultat, on Fobtient plutót avec les exercices 
des jambes qu’avec ceux des bras, parce que les jambes etant 
beaucoup plus fortes que les bras, peuvent faire beaucoup 
plus de travail sans se fatiguer. De plus, les exercices des 
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membres infórieurs, dont la course est le type, sont loin dc 
localiser le travail dans les jambes seules. Chez Fenfant qui 
court, le bassin, la colonne yertebrale, les bras meme s’asso- 
cient a Fesercice. Chez celui qui grimpe a la corde lisse, ou 
qui monte a Fóchelle a la force des poignets, le tronc et les 
jambes doiyent rester souples et ne prennent pas une part 
active au trayail. Le trayail musculaire, pour Fenfant qui court 
a une allure moderóe, est en r^alitó plus considerable que 
celui de Fenfant qui grimpe a la corde lisse, mais il se dis— 
tribue a un plus grand nombre de muscles dont chacun prend 
a Fesecution de Fexercice une part proportionnee a sa force: 
en un mot il tend i se generaliser a tout le corps. Et c’est le 
resultat tout naturel des exercices qui se generalisent, de pro­
duire a trayail egal, moins de fatigue que les exercices tres 
localises. La division du trayail le rend moins fatigant.

La tendance a localiser Fexercice dans la gymnastique avec 
engins a, chez Fadulte et chez Fadolescent, un arantage : 
c’est de developper tres promptement les muscles de la region 
qui trayaille. L’enfant n’a pas ce benefice, en compensation 
de la fatigue qu’il ressent. En effet, c’est la un fait remar- 
quable que tous les observateurs ont pu noter comme nous: le 
systeme musculaire ne se developpe gu&re chez Fenfant avant 
la douzieme ou treizi&me annee. Chez les tres jeunes sujets, 
meme quand ils se livrent habituellement a des efforts muscu­
laires intenses, on ne voit pas ces saillies musculaires tres pro- 
noncees, que Fexercice determine en si peu de temps sur les 
membres des jeunes hommes de dix-sept a ringt ans. J’ai pour 
ma part eu Foccasion d’examiner plusieurs de ces petits pro- 
diges de gymnastique qui, dans les cirques et meme dans les 
gyinnases de sociótó, śtonnent le spectateur par leurs tours de 
force aux appareils. Ces enfants, malgró le trayail tres energique 
de leurs bras, avaient les membres superieurs tres peu develop- 
pes : leurs muscles ótaient tres fermes mais grśles et secs. II faul 
donc reseryer pour une periode plus avancee de Fadolescencc 
les exercices aux appareils, qui ont pour bul de developper 
les muscles des bras. Pour Fenfant, cette gymnastiąue est inu- 
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tile puisque les muscles ne peuvent acquórir un grand deve- 
loppement a cet age, et elle est nuisible parce qu’elle necessite 
des efforts musculaires trop intenses en concentrant tout le 
travail sur des rógions trop limitees,

Enfin cette gymnastique aux appareils est passible d’un 
dernier reproche qui, a lui seul, suffirait pour motiver sa 
proscription absolue : elle peut produire chez 1’enfant des de­
formations diverses. Ces deformations, qui ont ótó fort peu 
ótudi^es, sont cependant connues de bien des professeurs de 
gymnastique, et I’on en trouve de nombreux exemples dans 
les journaux spóciaux ródiges par les hommes de la partie.

Les deformations du corps sont 1’ecueil de la gymnastique 
avec appareils. Cette gymnastique est le type de ce qu’on peut 
appeler l’exercice artificiel, elle est fondee sur la recherche 
des combinaisons les plus propres a augmenter le travail des 
muscles sans dóplacer notablement le corps. Ces combinaisons 
plus ou moins ingónieuses prósentent toutes ce caractóre essen- 
tiel de necessiter des attitudes anormales, des mouyements 
pour lesquels le corps nest pas fait. C’est ainsi qu’on peut 
voir, a chaque instant, les gymnastes suspendus par les 
jambes la tete en bas ou bien plantes en equilibre sur les 
poignets les jambes en Fair. Outre ces exercices, marqm$s 
d’un cachet d’acrobatisme trop evident, il en est beaucoup 
d’autres qui semblent moins extravagants, au premier abord, 
mais qui sont aussi fort mai adaptós a la conformation du 
corps humain; ce sont ceux dans lesquels le corps, au licu 
d’etre supporte ou deplace parłeś jambes, est mis en mouve- 
ment a 1’aide des bras. Presque tous les exercices aux engins 
fixes exigent que le corps soit soulenu par les poignets ou sus- 
pendu par les mains: dans ces exercices les bras usurpent le 
role des jambes. 11 resulte de ces attitudes anormales souyenl 
repetóes que la formę normale du corps se modifie en les 
subissant. Comme M. Marey l’a si bien exposó dans sa «ma­
chinę animale », nos organes tendent toujours a s’adapter par 
un changement de formę, i des actes musculaires souvent 
repetós. Mais le corps du jeune enfant s’adaptc plus facile-

Fasc. 77. 9
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ment que celui de Fadulte a tous les mouvements qu’il exe- 
cute, a toutes les attitudes qu’il subit. Les mouvements anormaux 
souvent rśpótes tendent a imprimer au squelette de Fenfant des 
modifications persistantes au meme titre que les attitudes 
scolaires vicieuses dont M. Dally a montre les funestes resul- 
tats. Les exercices si frequents en gymnastique, dans lesquels 
le corps est dóplacó eti hauteur a 1’aide des bras, tendent a 
donner a Fenfant une conformation qui se rapproche de celle 
des animaux grimpeufs. Le type de ces animaux est le singe, 
et tout le monde a pu remarquer combien le singe debout 
prćsente une attitude voutóe avec son dos rond, et ses śpaules 
qui s6 relevent jusqu’a toucher la nuque. (Fest la justement 
l’exagóration de la conformation que gagneflt les gymnastes, 
quand ils ont commencó trop jeunes les exercices aux appareils 
et en ont fait abus.

Les partisans de cette methode d’exercice disent qu’elle peut 
avoir Favantage de redresser certaines deviations deja acquises 
et qu’on peut en attendre, par consśquent, des effets ortho- 
pediques. Mais c’est justement la que nous trouvons la preuve 
de ses dangers. En effet, si ces exercices peuvent redresser 
une taille deviee, c’est qu’ils ont le pouvoir de modifier la 
formę du corps; les modifications qu’ils produisent pourront 
etre aussi nuisibles entre des mains inhabiles qu’elles seraient 
utiles entre des mains experimentśes. L’orthopedie appliquee a 
faux produit inśvitablement des dóviations chez les sujets qui 
n’en prćsentaient pas, et aggrave toujours les deviations deja 
acquises. Or qui nous garantira que la móthode gymnastique 
avec appareils ne sera pas appliquee a faux? A supposer que 
certains mddecins spócialistes se soient sufFisamment inities au 
mecanisme de ces divers exercices pour les utiliser en thera- 
peutique d&s aujourd’hui, ce qui est encore fort contestable, 
il faudra encore bien du temps pour que des notions precises 
a ce sujet puissent se vulgariser, et pour que les maitres de 
gymnastique puissent les mettre couramment en pratique. 
Pour ma part, moi módecin, ayant depuis bien des annees 
etudió et pratique assidument tous les exercices usites, je ne
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youdrais pas prendre la responsabilite d’appliquer a un jeune 
enfant, dans un but orthopedique, tous les mouyements de 
gymnastique aux appareils. A mon avis, bien des ótudes 
d’analyse sont encore a faire avant qu’on ait prócisó esacte- 
ment les effets de ces mouyements.

En attendant, les plus deplorables erreurs se commettent.
Je pourrais citer le nom d’un des grands gymnases de Paris 

ou j’ai vu un jeune garęon atteint d’une incurvation prononcóe 
de la colonne yertebrale en avant. Or, sous prśteste de re- 
dresser cette deyiation, on lui faisait exócuter des rdtablis- 
sements a la barre, exercices qu’on pourrait Croire imaginós • 
tout expres pour exagórer la courbure de la colonne dorsale, 
car tous ceux qui les pratiquent avec excós prósentent une 
certaine youssure du dos.

Tels sont les inconvenients hygióniques de la gymnastique 
avec engins fixes qui fait la base de Feducation physique en 
France. La commoditó de son application dans les ecoles 
ne saurait compenser les dangers divers qu’elle presente dans 
Feducation de Fenfant de sept a quatorze ans. Mais, en reyanche, 
cette gymnastique, avec ses contractions musculaires intenses, 
avec ses mouyements hardis et difficiles, est excellente & une 
periode plus avancee de la vie, quand le squelette, les 
articulations et les membres ont pris plus de resistance. Elle 
peut alors, mieux que toute autre methode, hypertrophier les 
muscles, donner aux membres superieurs une yigueur eton- 
nante, et a tout le corps des aptitudes en quelque sorte sur- 
humaines, qui peuvent ótre precieuses dans bien des circon- 
stances de la vie. Reservons-les donc pour les dernieres annees 
de Fadolescence, mais ne permeltons pas a Fenfant de s’exercer 
aux engins fixes avant sa quinżieme annee.

Les exercices aux appareils ne constituent pas toute notre 
gymnastique scolaire. On emploie aussi dans les ecoles une 
serie d’exercices qui n’exigenl Femploi d’aucun engin, ou du 
moins ne necessitent que des engins mobiles et legers. On les 
appelle exercices du plancher parce qu’ils s’executent debout. 
Dans ces exercices, Fenfant flechit, etend ou deplace dans9- 
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divers sens les membres, le tronc, la tete, au commandement 
du maitre qui compte une, deux, trois, etc. Ces mouyements 
sont, au point de vue hygienique, d’excellents exercices. Ils font 
subir a chaque partie du corps un trayail proportionne tres 
exactement a la force de ses muscles, et n’exigent aucune 
attitude yicieuse du tronc, aucun emploi anormal des mem­
bres. Ils sont d’une application tres pralique puisqu’ils per- 
mettent d’exercer un grand nombre d’ćleves a la fois dans un 
local restreint. Ils sont donc a la fois commodes et hygić- 
niques; mais ils ne sont pas recriatijs et cest la un grave 
reproche quand il s’agit d’ecoliers dont le cerveau trayaille 
avec exces. Ces mouyements d’ensemble sont mortellement 
ennuyeux, et 1’enfant, dans le degout qu’il en eprouye, cherche 
a s’y soustraire. II y paryient facilement, au moins dans une 
certaine mesure. S’il ne peut echapper a la discipline qui le 
force a s’associer au mouyement commande, il lui est facile, 
au moins, d’óluder 1’effort musculaire sans lequell’exercice n’a 
aucun effet. Pour cela il lui suffit, tout en suiyantla cadence, 
de deplacer les membres sans les roidir. 11 evite ainsi de 
contracter les muscles antagonistes dont l’intervention est in- 
dispensable pour qu’il y ait reelle depense de force.

Dira-t-on qu’une suryeillance plus severe pourrait assurer 
l’exócution consciencieuse du mouyement? Mais que devient 
alors la distraction, la detente d’esprit que deyrait trouyer 
1’ecolier dans la gymnastique? Comment se reposera-t-il de 
1’ótude, si, a la suryeillance qu’il subit en cłasse, vient succóder 
la consigne sśvere du professeur de gymnastique?

Au lieu de contraindre 1’enfant a exócuter strictement ses 
exercices, il yaudrait mieux chercher a les lui faire aimer. Ce 
serait la seule maniere de les rendre efficaces, car 1’enfant 
saura toujours óluder l’exercice pour łequel il a du dógout. 
Or nos enfants n’ont aucun gout pour la gymnastique qu’on 
leur fait subir aujourd’hui.

Quand on assiste a la leęon, on est frappe de voir qu’a peine 
quatre ou cinq el£ves sur trente executent consciencieusement 
leurs exercices; les autres passent a leur tour a chaque engin, 
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óbauchent le mouyement que le professeur termine pour eux, 
et s’en retournent apres avoir fait un simulacre d’effort. Et ce 
n’est pas la faute des maitres, quisont gdnóralement pleins de 
żele et de dóvouement : C’est la faute de la móthode. Notre 
gymnastique devrait etre rócróative, elle est ennuyeuse; au 
lieu d’une distraction, Fenfant trouve dans l’exercice une leęon 
nouvelle a ajouter a tant d’autres? Et la leęon n’est pas tou­
jours facile. Le trayail aux engins necessite souvent un appren- 
tissage tres prolongó. II faut, pour certains exercices aux 
appareils, passer par une serie de mouyements prćparatoires 
qui sont comme 1’alphabet de la gymnastique, et Fenfant con­
sacre des mois entiers a epeler, a anonner la leęon qui doit le 
conduire a executer un tour de trapeze ou un rótablissement 
a la barre fixe. Comment s’etonner ensuite qu’il prenne son 
exercice en dógout?

Pour Fenfant, le plaisir n’est pas seulement une satisfaction 
morale, cest aussi une nścessitó hygienique. Sous Finfluence 
d’une contrainte perpótuelle la nutrition devient moins active, 
et les fonctions yitales languissent. Or la gymnastique scolaire 
franęaise ne donnę aucun aliment a ce besoin d’amusement.

Ainsi nos methodes actuelles ne rópondent nullement aux 
deux indications principales qui ressortent de Fage de Fćcolier 
et des conditions que crśe pour lui la scolarite. Elles ne sont 
adaptśes ni aux aptitudes phvsiques de Fenfant ni a ses besoins 
moraux. Elles ne sont ni hygióniques ni rócróatives.

Tous les defauts de la gymnastique scolaire actuelle dócou- 
lent de ce caractśre qu’elle prósente et que nous avons signale 
plus haut, d’etre composee d’exercices artificiels. Les methodes 
artificielles d’exercice ont pour point de dópart une idóe fausse: 
elles supposent que Fexercice naturel ne suffit pas a Fenfant. 
L’exercice instinctif serait largement sullisant pour dóvelopper 
le corps, si Finstinct ćtait ócoute chaque fois qu’il parle. Mais 
les conditions sociales dans lesquelles est place Fenfant ne lui 
permettent pas de códer au besoin d’exercice chaque fois qu’il 
se produit. Ce besoin trop souyent reprime finit par diminuer 
et par disparaitre. Le corps s’accommode a la vie sedentaire et 
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Finsuflisance quotidienne de mouvement finit par amener la 
paresse musculaire et les habitudes d’inertie.

L’śtat de langueur fonctionnelle qu’on observe si commu- 
nement aujourd’hui chez Fenfant des villes n’existerait pas si 
Fenfant ótait place dans les conditions voulues pour donner 
carriere au besoin d’exercice qu’il ressent naturellement. II ne 
serait point besoin de professeur de gymnastique si Fecolier 
avait a sa disposition pendant un temps sulfisant, chaque jour, 
un vaste espace et la permission de s’y ebattre en łiberte. Ce 
serait la tout Foutillage de la gymnastique nalurelle.

Pour se rendre compte des effets de cette gymnastique 
instinctive, il suffit de remarquer que les animaux n’en ont 
pas d’autre pour aider au developpement du corps. Si Fon 
objecte que Fanimal sauvage trouve dans les difficultós de sa 
vie errante les ólóments d’une gymnastique violente et difli— 
cile, nous pouvons prendre pour sujet (1’etude les animaux 
domestiques et observer ce que font, par exemple, les óleveurs 
de chevaux. Dans les grandes ecuries de courses, Fanimal qu’on 
destine aux luttes de Fhippodrome et chez lequel on a projete 
par consóquent de dóvelopper a Fextreme Fenergie muscu­
laire et la rósistance a la fatigue, on le laisse pendant la pre- 
mióre pśriode de sa vie absolument livre a lui-meme sans lui 
imposer aucun travail. Jusqu’au moment ou sa croissance est 
a tres peu de chose pres terminee, il demeure dans un her- 
bage ou on le voit tantót se livrer a des temps de course 
desordonnós, tantót rester immobile pendant des heures 
entieres, suivant que son instinct le pousse au mouvement ou 
au repos. Ce n’est que vers Fage de deu\ ans seulement, c’est- 
a-dire ó une póriode qui correspond tout au moins a la quator- 
zieme annóe de Fenfant, qu’on le livre au dresseur et a Fen- 
traineur, c’est-a-dire aux hommes chargós de developper 
methodiquement son ónergie musculaire et de discipliner ses 
mouvements. Et encore, dans Fexemple cite, il s’agit d’ani- 
maux d’ólite, pour lesquels la sólection et une nourriture de 
choix ont amenó un dóveloppement premature; il s’agit aussi 
d’óleveurs que Fappat des gros prix courus par les jeunes 
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chevaux pousse bien souvent a passer par-dessus les regles 
d’une sagę móthode, et les hommes de cheoal expćrimentós 
protestent tous avec energie contrę les courses diles « de deux 
ans w qui ruinent avant 1’age adulte les neuf dixiemes des 
chevaux.

Dans 1’armóe, ou Fon veut des animaux de rćsistance et de 
duree, les officiers de remonte achMent de prófórence les ani- 
maux qui n’ont jamais travailló, sachant bien qu’un dressage 
prćmaturó est la cause d’une foule de tares. Or ils prennent 
le cheval a quatre ans, ce qui est a peu pres pour lui l’age 
adulte ou tout au moins un age śquivalent a pelui du jeune 
conscrit qui devra le monter. II n’est pas trop tard, a cet age, 
pour commencer la gymnastique de 1’animal; par le travail 
progressif et le dressage, il aura bientót gagnó les qualitós 
physiques qui lui manquent ; 1’energie musculaire, la sou- 
plesse, la rósistance a la fatigue. Tout ce qu’on lui demande 
en 1’achetant, cest d’etre bien ótoffó, d’avoir du gros. Gest le 
role de l’^leveur de faire d’abord des chairs planfureuses, de 
la bomie viande; plus tard interviendra 1’entraineur qui modi- 
fiera cette chair trop molle, rendra plus denses ces muscles 
gorgós de sucs; qui sculptera en quelque sorte, dans cette 
masse, un animal plus fin et plus dur, plus capable de faire un 
effort violent et soutenu.

Ainsi on distingue dans 1’hygiene des animaux dont on veut 
porter a son maximum la force et la rósistance, deux póriodes 
bien distinctes : l’une de dćveloppement, 1’autre de perfec­
tionnement; 1’une d’elevage, 1’autre de dressage et d’entrainement. 
Dans chacune de ces pśriodes interviennent des modificateurs 
hygieniques distincts : dans la premiere periode on compte 
avant tout sur la nourriture et la bonne installation de 1’animal, 
et dans la seconde seulement inlervient le travail musculaire 
móthodiquement imposó. Telle est Ftiducation primaire du 
cheval de chasse et du cheval de guerre.

Pourquoi ferions-nous fi des enseignements donnós par les 
eleveurs? Trouvera-t-on peu legitime notre comparaison entre 
1’enfant et le poulain? Mais toute la physiologie est faite de 
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comparaisons entre 1’animal et 1’homme. Et l’observation directe 
des animaux bien portants autorise assurdment a des conclu- 
sions autrement lógitimes que l’expćrimentation par ies vivi- 
sections.

Ainsi la gymnastique naturelle suffit aux jeunes animaux, 
et il est permis de conclure par analogie que, pour Fenfant, 
les procódós d’exercices employćs devraient etre aussi con- 
formes que possible a ceux que Finstinct lui sugg&re. Or la 
formę de l’exercice qui se rapproche le plus de l’exercice 
naturel, c’est le jeu. Le jeu n’est que la róglementation plus 
ou moins móthodique des mouyements instinctifs, de ceux 
que tout etre vivant se sent porte a exócuter spontanćment 
sous 1’influence du besoin d’exercice. On peut dire qu’il est 
le type de l’exercice naturel puisque, dans la plupart des 
especes animales, les jeunes jouent entre eux ou avec leurs 
parenls.

Le jeu est de tous les ages. Quand il s’applique aux adultes 
ou aux grands jeunes gens, il prend de nos jours le nom de 
sport. Le sport derive manifestement des jeux; il est meme 
quelquefois difficile de tracer la limite exacte qui separe le sport 
du jeu. En genóral les exercices de sport sont des jeux qui 
prennent une formę plus móthodique, plus raffinee que les 
jeux d’enfants; ils exigent un plus grand dóploiement de force 
musculaire, des mouyements plus difficiles, un apprentissage 
plus long. L’escrime, l’óquitation, le canotage, sont des types 
d’exercices de sport. Ils tiennent le milieu entre le jeu et 
la gymnastique proprement dite et doiyent etre reseryes pour 
une póriode ayancóe de Fadolescence.

Les jeux constituent en róalite la methode d’exercices la 
mieux approprióe a 1’hygiene du jeune age, et ne sont passibles 
d’aucun des reproches que meritent la gymnastique aux appa­
reils et les exercices du plancher. lis sont essentiellement ró- 
crćatifs, ne nócessitent pour ainsi dire aucun apprentissage, 
n’exigent que des mouyements naturels; ils ne s’executent pas 
a 1’aide d’appareils mais a 1’aide des membres seuls, ou de 
jouets incapables d’imprimer au corps aucune deformation. Ils 
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n’ont pas l’inconvenient de localiser le travail, de concentrer les 
efforts sur des regions musculaires trop faibles, ni d’exiger 
de certains muscles des contractions d’une intensitó exces- 
sive.

Les faits d’observations prouvent que les jeux, mćthodique- 
ment appliquós, peuvent donner des resultats hygióniques 
excellents. Tout le monde sait qu’en Angleterre on n’emploie 
aucun des engins de notre gymnastique tels que cordages et 
agres, et que les ócoliers n’ont d’autre móthode d’exercice que 
les jeux. Personne n’oserait contester les resultats hygieniques 
de cette methode. La force et la rósistance des jeunes Anglais 
sont proverhiales et Fon est bien oblige de reconnaitre que, 
chez eux, les jeux suffisent a porter a son summum le deve- 
loppement du corps.

Mais 1’adoption du systeme d’exercice en honneur dans les 
universitćs anglaises souleve une sórieuse objection. Les jeux 
anglais, dit-on, sont trop ślśgants, trop aristocratiques. Les 
essais qui en ont ótó faits en France, et notamment a 1’ócole 
Monge, ont montre que, s’ils ont des rósultats hygieniques 
excellents, ils sont d’une applicalion trop couteuse pour nos 
classes moyennes. On ne saurait, a plus forte raison, les re- 
commander dans nos ócoles primaires qui se recrutent dans 
un milieu peu aise.

Cette difficultó n’est pas insoluble, et on pourrait assuró- 
ment trouver un moyen de democratiser cesjeux, Ten rendre 
Fapplication moins couteuse.

Nous savons que, depuis quelque temps, des hommes dis— 
tinguós, parmi lesquels nous citerons en premiere ligne 
M. Pierre de Coubertin, s’occupent activement a trouver la 
solution de ce probUme. Mais en attendant qu’il soit rosołu, 
ne pourrions-nous pas chercher a faire revivre nos vieux jeux 
francais? Ceux-la peuvent passer pour democratiques, puisque 
le plus ólćgant de tous, le cólebrejew de paume est encore assi- 
dument pratiquó par les paysans du pays basque. Malheu- 
reusement ces jeux nationaux sont aujourd’hui tombes dans 
1’oubli. Nos peres jouaient encore, puis notre gónóration a 
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commence a dódaigner les jeux, et aujourd’hui nos enfants 
ne savent plus jouer. Si nous youlions etablir dans nos ócoles 
l’exercice par les jeux, il faudrait d’abord chercher a en re- 
constituer l’histoire, et ce serait sans doute chose peu facile 
que de retrouver la formę et les regles des amusements qui 
constituaienl la gynmastique de nosp&res. Heureusement cette 
etude est deja faite; et pour en recueillir les rósultats pra- 
tiques, il nous sufiit de jeter les yeux sur le pays le plus voi- 
sin du notre. La Belgique a depuis longtemps banni de ses 
ecoles d’enseignement primaire et moyen, la gymnastique 
acrobatique que nos enfants subissent encore en France, et 
inscrit dans ses programmes de gymnastique scolaire plus de 
soixante jeux differents dont la plupart ont, on avaient au- 
trefois, leurs analogues chez nous.

Depuis une dizaine d’annóes l’ópreuve pratique est faite 
chez nos yoisins, qui se louent des resultats obtenus. Leurs 
jeux sont yaries et gradues suivant l’age; leurs ecoliers y 
trouvent a la fois une rócróation salutaire et un travail mus­
culaire suffisant : ils aiment les jeux ąutąnt que les nótres, 
dótestent les exercices aux appareils et les mouyements d’en- 
semble. Aucune punition n’est aussi penible pour 1’ócolier 
bclge que la priyation de jeu. En revanche, la dispense de 
gymnastique serait yolontiers acceptóe comme une rścompense 
par la plupart de nos collegiens franęais.

Ainsi, et c’est la notre conclusion, si a 1’heure actuelle des 
difficultes matórielles quelles qu’elles soient s’opposent a 
1’adoption des methodes nalurelles d’exercice dont la gymnas- 
tique par les jeux est le type, accordons-nous a reconnaitre 
que ces methodes sont les plus rationnelles pour le develop- 
pement des jeunes enfants. Si nous nepouyons les mettretout 
de suitę en pratique, attendons-en impatieminent 1’application 
comme la plus desirabledes róformes. Si nous sommes forces, 
en attendant, de recourir faute de mieux a la gymnastiąue avec 
engins, sachons bien que ce n’est pas la la meilleure gymnas- 
tique scolaire, mais une methode passible de grayesreproches 
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qu’on est oblige d’appliquer faute de mieux. Ne considórons 
pas cette gymnastique comme un progres realisó sur l’exercice 
naturel, mais comme un palliatif destinó a remódier autant 
que possible a la difficulte d’application de cet exercice; con- 
siderons-la, en un mot, comme un pis aller.

Dr F.Lagrange.Paris, le 18 aout 1888





RAPPORT

PRESENTE A LA COMMISSION DE GYMNASTIQUE PAR MM. DEMENY, 

LAGRANGE ET QUENU SUR LE CONGRES DES PROPAGATEURS DE 
LA GYMNASTIQUE SCOLAIRE, TENU A DINANT LES 2 ET 3 SEP- 

TEMBRE 1888.

Monsieur le President,

Conformóment au desir de M. le Ministre de 1’instruction 
publique, nous nous sommes rendus 4 Dinant, le a septembre 
au matin, pour assister au Congres des propagateurs de la 
gymnastique scolaire en Belgique.

I

Les questions a 1’ordre du jour avaient trait aux jeux et 
au parti qu’on peut en tirer au point de vue de l’6ducation physique.

Au moment ou 1’accord s’est fait au sein de la Commission 
sur les conditions generales de 1’enseignement gymnastique, 
et a la veille d’en tirer une formule pratique, nous avions 
grand interet a beneficier de l’expericnce acquise par nos 
voisins et a les entendre, en particulier, discuter sur la ques- 
tion des jeux a 1’ecole.

Deux methodes, en effet, semblent en prósence pour rea- 
liser le developpement du corps : la methode elassique qui 
próne la gymnastique proprement dite, les mouvements com- 
mandós, le travail aux appareils, etc., et une methode surtout 
en faveur en Angleterre, qui consiste en jeux libres et ne 
demande qu’a eux seuls 1’accroissement de la force et de 
1’adresse.

La solution du probleme consiste pour nous, non a opter 
pour l’une ou 1’autre, mais a prendre a chacune ses avan- 
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tages, et surtout a trouver un moyen pratique de faire faire le 
plus de trayail musculaire possible bien reparti a un nombre 
d’enfants donnę, toujours grand dans un espace scolaire gene- 
ralement petit et dans un temps restreint.

La gymnastiąue pure avec ses complications d’appareils, 
ses esercices difficiles et 1’ennui qu’ils comportent parait avoir 
fait son temps, au moins comme moyen d’óducation phy- 
sique. Les resultats utiles donnós par elle ne semblent pas 
avoir (5 te brillants, et la tendance generale nous parait etre 
sinon de 1’abandonner tout a fait, au moins de la simplifier 
ou de la reduire a des exercices simples n’exigeant que peu 
ou pas de trayail ceróbral et susceptibles, en intóressant 
Fenfant, de cróer une diyersion salutaire aux occupations de 
la classe.

D’autres youdraient aller plus loin et ne parlent de rien 
moins que de substituer les jeux aux exercices du gymnase.

Telle nous semble etre 1’opinion actuelle d’apres quelques 
articles rócents sur les jeux en Angleterre et d’apres une pu- 
blication sur Feducation pbysique rócemment parue.

Nous sommes justement dans cette póriode d’essais et de 
tatonnements par laquelle a passd la Belgique, au moment 
ou elle a confió au colonel Docx et a d’autres la mission d’aller 
etudier Fenseignement de la gymnastique en Hollande, en 
Allemagne et dans les pays duNord (i8y3).

II

Les orateurs qui ont pris la parole au Congres etaient 
soit des instituteurs, soit des professeurs dans les ócoles 
normales d’instituteurs cbargós du cours de gymnastique dans 
les Ecoles.

II n’est pas rare en effet de voir, en Belgique comme en 
Allemagne, des professeurs cumuler les fonctions de profes­
seur de mathematiques ou de litffirature avec celles de pro­
fesseur de gymnastique.

II existe tres peu de professeurs speciaux de cette matiere 



RAPPORT DE LA COMMISSION. 143
parmi le personnel des Ecoles; il n’y en avait aucun au Con­
gres.

Les orateurs que nous avons entendus et ócoutós avec inte- 
ret sont tous d’accord sur la nócessitś de 1’introduction des 
jeux dans la leęon de gymnastique, sans cependant en con- 
stituer entierement la leęon.

De plus, ces jeux doivent etre variós; il est a craindre, 
en effet, que lardpćtition fasse disparaitre pert i peu le plaisir 
que 1’enfant goute au dóbut.

Les jeux doivent aussi etre graduśs et approprićs a l’age 
et au sexe des enfants. Les jeux simples sont prefórables, en

On ne joue pas assez au village, ou pourtant 1’espace ne 
fait pas defaut.

Dans les villes, 1’enfant ne peut jouer dans la rue, la police 
s’y oppose; de plus, il y court des dangers.

Ił serait bon d’avoir dans les ócołes des cours plus spa- 
cieuses, ou 1’on pourrait laisser jouer chaque jour les eleves, 
en dehors des heures de classe, meme les jours de congć.

11 faudrait surtout encourager les lilles a jouer plusqu’elles 
ne le font actuellement.

Apres la sóance du Congres, nous nous sommes rendus 
avec les congressistes et leur pr^sident dans une charmante 
vallee au confluent de la Lesse et de la Meuse, ou nous avons 
assistó a des jeux diriges par M. le colonel Docx en personne 
et exćcutćs par les instituteurs et institutrices ayant assistś au 
Congrós.

Plusieurs de ces jeux nous ont paru susceptibles d’śtre in- 
troduits dans 1’ecole primaire, i l’exception du jeu de balie au 
tarnis qui demande une vigueur et un espace considórables.

Ces jeux, au nombre de quarante-huit, font partie du pro- 
gramme de gymnastique enseignó dans les Ecoles primaires 
et moyennes.

C’est ainsi qu’une leęon de gymnastique se compose, en 
Belgique, de trois parties :
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Au debut, une leęon de gymnastique pedagogique, puis 

un jeu, et en terminant, un exercice d’ordre.
Nous croyons, Monsieur le President, devoir, en terminant, 

vous soumettre les breves conclusions suivantes :

III

i” II nous parait utile de conserver la leęon de gymnas- 
tique, a la condition de róduire le plus possible 1’emploi des 
engins et appareils, d’vintroduire les jeux surveilles et diriges 
par les maitres. Les qualitós de pddagogue nous semblent in- 
dispensables au role d’educateur physique;

2° En dehors de ces jeux surveillćs et commandós, nous 
croyons devoir appeler 1’attention de M. le Ministre de l’in- 
struction publique sur les avantages des jeux libres ou 1’acti- 
vitó de Fenfant peut se donner librę essor, il sagit seulement

et souvent passes sous un autre nom a 1’ótranger.

Pour atteindre ce dernier but, il est de toute nócessite qu’a 
Texemple de la Hollande, de 1’Allemagne et de FAngleterre 
(la Belgique semble devoir entrer dans cette voie), les munici- 
palites creent des terrains de recreations situes autant que 
possible en dehors de 1’enceinte des villes et dans lesquels 
les enfants des ecoles iraient se livrer aux jeux au moins deux 
fois par semaine. La creation de ces wplaces dejeux», inutiles 
a la campagne ou elles existent tout naturellement, s’impose 
comme une necessite aux villes dont les ócoles ont la plupart 
du temps des cours insuffisamment spacieuses.

G. Demeny, 
Dr F. Lagrange, 
Dr Quenu.Paris, !e i" octobre 1888.



RAPPORT
A MONSIEUR LE MINISTRE DE FINSTRUCTION PUBLIQUE 

SUR

LE CONGRES DE TERMINOLOGIE GYMNASTIQUE
DE BRUNELLES W.

Monsieur le Ministre,

Vous m’avez fait 1’honneur de me charger d’assister comme 
representant du gouvernement franęais au Congres de termi­
nologie gymnastigue qui s’est tenu a Bruxelles les g, 10 et 
11 avril 1887; je viens, Monsieur le Ministre, en vous remer- 
ciant de la mission que vous m’avez confiee, vous rendre compte 
en quelques lignes du caractere du travail et de la naturę des 
discussions auxquelles il m’a ete donnó d’assister.

BUT DU CONGRES. -----  UTILITE ET OPPORTUNITE DES TRAVAUX

QUI Y ONT ETE ELABORES.

Dans leur debut, les exercices physiques etaient pratiques 
individuellement parun nombre assez restreint d’individus qui 
se livraient souvent a un sport special. Ainsi, les uns s’en- 
trainaient a la marche, a la course, au saut; les autres se 
liyraient a 1’escrime, a la boxe, au maniement des armes ou 
pratiquaient la natation et l’óquitation; d’autres choisissaient 
de pr^fórence les exercices athlćtiques, la lutte, le port des 
fardeaux ou recherchaient 1’adresse et 1’agilitó sur des instru­
ments comme les barres fixes ou oscillantes, les appareils 
d’appui ou de griinper.

Dans toutes ces branches speciales de l’exercice corporel 
chacun imagina des combinaisons nouyelles et chercha ii 
donner des moyens pour yaincre les difficultós qui se presen-

<*> Communication faite a la Commission de gymnastiąue.
Fasc. 77. 10
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taient, en meme temps que l’on designa par des mots appro- 
pries a la formę exterieure des mouvements les exercices que 
l’on voulait decrire et enseigner.

Chaque sport special donna ainsi naissance a une termi­
nologie particuliere sans precision et sans simplicite; souvent 
un mdme exercice fut designe par des expressions differentes 
empreintes du caractere particulier du milieu ou il avait ete 
creó ou pratique.

Aujourd’hui ou les exercices corporels diflerents peuvent 
et doivent meme etre systematisćs pour constituer une ćduca- 
tion physique, il y aurait un inconvónient serieux a accepter et 
a rapprocher toutes ces locutions disparates manquant dunite 
de precision et de logique.

Pour dviter la confusion dans le langage de 1’enseignement 
de 1’education physique, il y a donc lieu de fixer la denomi- 
nation des mouvements gymnasliques par des termes bien 
dólinis qui soient logiques avec les faits et la langue franęaise 
en restant simples et intelligibles pour tous; finalement, il 
serait bon d’adopter, apres une revision sagement conduite, 
une terminologie franęaise unique la mieux adaptóe a 1’ensei­
gnement public et prive de Teducation physique.

Tel etait, Monsieur le Ministre, le but du Congres dont j’ai a 
vous rendre compte; telles etaient les intentions des personnes

NOM ET QUAL1TE DES MEMBRES QUI ONT PRIS PART AU CONGRES.

Les membres du Congres restreint etaient des delegues 
des gouvernements belge, suisse et franęais, et des represen- 
tants de quelques associations privees dont voici la listę : 

MM. le colonel Docx, inspecteur de la gymnastique dans les ócoles de 
1’Etat, delegue clu Ministere de finterieur et du Ministere de 
1’instruction publique belge, president de la Feddration des pro­
pagateurs de la gymnastigue scolaire en Belgique;

Matthey Gentil , capitaine d’infanterie, secretaire du Gomite' cen­
tral de la Federation suisse de gymnastique, deleguj du gou- 
yernement suisse et de la Societe feddrale suisse;



SUR LE CONGRĆS DE TERMINOLOGIE GYMNASTIQUE. 147
MM. Marc Senglet, professeur a l’Ecole superieure des jeunes lilles a 

Geneve, deldgue de la Socidte des professeurs suisses de gymnas- 
tique;

Cuperus, president de la Federation belge de gymnastique, con- 
seiller communal a Anvers;

Beaupain, redacteur du Gymnasie belge;
de Laener, secretaire de la Fódćration belge de gymnasticpie;
Verbruggen, instituteur, delegue de la Fóderation belge de gym- 

nastigue;
Demem, delegue du gouvernement franęais.

Les delćgues de 1’Union des societes de gymnastique de 
France et de 1’Union des professeurs de gymnastique de France 
ne repondent pas a l’invitation qui leur a ete faite et ne 
prennent pas ainsi part au Congrós.

MODĘ DE DISCUSSION.

M. Cupórus avait ólaboró depuis quelques annóes un Essai 
de Terminologie gymnastique franęaise; cet essai volumineux, 
publie a Anvers en 1883 sous formę d’un rapport adresse a 
la Fódóration belge de gymnastique, avait ete enyoye bien 
avant la reunion du Congres a toutes les personnes connues 
pour s’interesser a la question.

Au moyen des observations et des idees personnelles emises 
par celles-ci, M. Cuperus avait ródige un contre-rapport im- 
prime ou ótaient resumees les diverses objections qui lui 
etaient prósentees, en conservant l’ordre du premier rapport et 
axec renvois a ce dernier.

C’est sur ces objections que la discussion a ete ouverte, en 
considerant comme admis par le Congres tous les termes pre- 
sentćs par M. Cupórus et auxquels il n’a pas ćte proposó de 
modification.

11 etait d’ailleurs bien entendu qu’il ne serait aucunement 
question de la Mćthode gymnastique en elle-meme, mais seule- 
ment de la denomination franęaise des diyerses attitudes, 
mouyements et progressions usitós dans la gymnasticjue mo­
dernę dans toute sa generalite, sans sepreoccuperdelavaleur10.
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hygienique et de 1’ulilite des exercices a quelque titre que ce 
soit.

OP1NIONS DIFFERENTES DES MEMBRES DU CONGRES.

Les conventions prócedentes etant reglees, la discussion a 
ete ouyerle, et 1’on peut donner idóe des diflicultes auxquelles 
elle a donnę naissance en montrant la divergence d’opinion 
des differents membres sur les points fondamentaux qui doivent 
etre la base meme de la terminologie.

Voici quelques-unes de ces opinions emises lant par les 
membres presents que dans les rapports' enyoyes a M. Cu- 
perus.

M. Beaupain estime que la terminologie des mouyements 
doit decouler de la connaissance et de la classilication des 
mouyements gymnastiques eux-memes qu’il subdiyise en trois 
grands groupes:

i° Poses ou stations sur le sol:
2° Appuis aux appareils;
3° Suspensions aux appareils.

M. Cuperus ajoute le groupe des attitudes du corps Jlottant 
dans 1’espace comme dans la suspension du saut.

M. Verbruggen craint qu’en sortant de la rouline, en inven- 
tant de nouveaux termes, on ne se heurte inevitablement a 
des difficultes que la bonne yolontó et la persevórance seules 
peuyent surmonter; car il ne suffit pas qu’un ternie soit re- 
connu exact sous le rapport scientifique pour qu’il soit admis 
dans la pratique.

La Federation des PROPAGATEDRS de la gymnastique scolaire 
craint que M. Cuperus ne se soit trompe et ne soit pas arrive 
a des rósultats pratiques. La gynmastique doit etre une vraie 
science et non pas une science de mots; on doit lui conseryer
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son originalitó ainsi que les anciennes appellations qui en font 
une science populaire au lieu de lui donner une allure de 
grandę damę prótentieuse dont elle peut se passer. II y a ac- 
tuellement assez de mouyements et de termes pour les de- 
nommer; il reste maintenant a en faire un choix et a les 
combiner sans en creer de nouveaux. Le rapporteur conclut 
que le trayail prósentó par M. Cupórus n’a pas de chance 
d’etre admis, parce qu’il n’est pas adaptó a la langue fran- 
ęaise et qu’il detruit tout ce qui a ete laborieusement acquis 
jusqu’a ce jour. On doit laisser toute latitude a ceux qui 
ócriyent pour les gymnastes; il suffit d’exiger d’eux qu’ils se 
fassent comprendre.

M. de Jarry de Bouffemont, inspecteur de la gymnastique 
dans les ecoles de la Ville de Paris, ne peut admettre qu’on 
discute le detail de la terminologie en dehors de la methode 
gymnastique.

11 donnę un tableau synoptique de sa methode d’ensei- 
gnement qu’il appelle pedagogique, et se sert, pour denommer 
les mouyements, de substantifs composes de racines latines 
agglutinees rappelant des notions anatomiques. Ces mots sont 
d’une complication en rapport avec celle des mouyements eux- 
mtknes. Ainsi, les mouyements combines des mains, des 
avant-bras et des epaules, ranges par M. de Jarry dans le 
groupe des mouyements quaternaires, sont appelós dans cette 
terminologie Manu cubito brachio scapulaires.

Cette methode terminologique est rejetee a priori par le 
Congres sans etre soumise a la discussion.

M. Laisne, inspecteur de la gymnastique dans les ócoles de 
Paris, ne croit pas qu’on puisse a la fois etre logique et bref 
dans un commandement; il croit que chaque pays a son 
langage gymnastique reęu et qu’il sera difficile de le faire 
changer.

M. Mignot, prósident honoraire de la Fedóration belge de 
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gymnastique, veut pour les gymnastes un langage clair que 
tous parlent et comprennent sans qu’il soit besoin de notions 
analomiques et de la connaissance de certaines conventions 
que 1’on ne peut exiger de tout le monde.

M. Cupebds, rapporteur, prenant une a une les objections 
prósentees sur la base meme de la terminologie, dit qu’il ne 
faut pas s’exagerer la portśe du Congres. En effet, les discus- 
sions ne ferontpas loi, elles ne seront pas imposees, on peut 
neanmoins elaborer un travail plus homogene que celui qui 
existe et donner ainsi une terminologie -basee sur la science 
et la raison. Celle-ci etant aussi correcte et aussi complete 
qu’il est possible de la faire et repondant aux besoins actuels 
sera d’autant plus acceptable et acceptee qu’elle sera bonne 
et s’imposera d’elle-meme par ses qualites. Au contraire, si 
Fon accepte les expressions locales, il n’y a pas de raison pour 
choisir 1’une plutót que l’autre. C’est donc en dehors d’elies 
que le choix des mots doit etre fait. M. Cuperus montre que 
dans toute science la terminologie traverse trois phases bien 
determinees de meme en gymnastique :

On decrit d’abord les exercices; ensuite on imagine des 
termes góneriques crees sous 1’impression du moment et qui 
varient dans chaque localite; enfin vient la science qui exa- 
inine, contróle, epure elreussit d’autant mieux que le moment 
est propice.

Pour M. Cuperus, en effet, le Congres vient a son heure 
car le pli des expressions de hasard n’est pas encore irrevoca- 
blement pris et Fon peut esperer creer une terminologie qui 
mettra unitó de termes dans lespays ou il y a unitę de langue 
au grand profit de Fevolution gymnastique elle-meme.

De plus, la terminologie peut etre considdree abstraction 
faite de la methode, car toute methode d’enseignement ne 
depend aucunement de la manierę dont on dćnomme les ina- 
tieres mómes de Fenseigneinent.

Le piincipe de la terminologie proposóe est de denommer 
les parties du corps humain, les maintiens et les mouvements
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possibles dans une position donnóe au moyen des mots du 
łangage usuel bien dófinis en donnant aux definitions la pre- 
ference sur les descriptions.

CONCLUSIONS.

Le Congres ayantentendu les avis contradictoires de chacun 
de ses membres sur les observations prósentóes au rapport de 
M. Cuperus, a mis aux voix et accepte les modifications pro-

Ces modifications seront publióes procbainement, et j’aurai 
1’honneur de vous transmettre les resultats dans le dótail des- 
quels je ne puis entrer dans ce rapport.

En resume, je crois qu’il y aura lieu de tenir compte, dans 
notre pays et dans notre enseignement de 1’óducation phy- 
sique, des resultats des discussions auxquelles j’ai assiste et 
pris part. Ces discussions pourront diriger les modifications 
a apporter dans un sens que je vous coinmuniquerai, si vous 
le jugez convenable, a notre terminologie gymnastique em- 
preinte de sa provenance empirique.

Cette reforme devrait, pour porter ses fruits, se faire, a 
notre avis, lors de la revision des manuels eux-memes. Ceux-ci 
ne sont peut-śtre plus tout a fait d’accord avec les connais- 
sances scientifiques actuelles; ils ne sont pas non plus tout a 
fait a la hauteur de 1’enseignement de 1’education physique 
qui a pris, depuis quelque temps, grace a vous et a vos pró- 
dócesseurs, Monsieur le Ministre, un dóvelopp.ement en rapport 
avec son importance sociale.

Veuillez agróer, avec toute ma reconnaissance, l’expression 
de mon d^vouement et de mon profond respect.

Georges DEMENY,
PREPARATEUR DE LA STATION PHYS1OLOGIQUE.
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