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PREFACE

I éducation Ilh}:-‘iflm* sl en |r|¢=I|u_~ évolution ; elle se
transforme, la mode Pemporte quelquelois sur la saine
raison, mais elle cherche sa voe.

11 L deux facons d évoluer: On lwnl s¢ conlenter :|’:l;_"ir*
sans souct d’avcune réglementation, en toute liberté limitée
sculement par |1iI[1|H}H:-='I|]|I‘_ On peat v trouver |r{*:u|:':m}|
d'avantages, mais aussi |u*.'11u'm:|: d'incertitude et de lemps
perdu. Clest Fempirisme avee ses erreurs, mais aussi avee
ses progres ; loul ce que nous savons vient de 3.

La seconde maniére est moins large, elle opére par res-
trichion, censure nos actes, limile notre achivité, se donne
des régles immuables, et recommence les anciens errements
de la .-;:‘nL'n-'Eil{tw élroile el l}rmmiq:lu I’III‘HIL aurail ru
Crome [|i.~a|m|‘t|(? pour Iunliuut*s. Sous le nom de science,
elle construit un art de convention, i edté de la Nature et
en dehors do muhiea soeial moderne, s'adressant & un élre
abstrail et non a 'homme vivant.

I semblerat (ue les éludes ﬂ:‘h*nlili:im':ﬂ auraient dit nous
[are |‘v-'|n‘lhi. |1|||.~a |H::-'~ilii' et un bon sens |1|11~.~' <tir. mas il
|:|"t' a pas de serence l1EIi I't'm!:l.'lf‘{' les lecons de 1'r\|n'-rimu'u_
Hv.'m:*nup crotent A la science comme on er n_\uil A la mdéta-
physique et. entre leurs mains, 'éducation subit un arrét

de lilh‘:?l:rl}l:lrml}lll [ort ficheux.
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Ces deux manitres d'agir sont excessives, il y a entre
elles une l:hl:‘:? pour un sage éclectisme, il faut savoir
avouer son ignorance. On peul sans éhqguette eriarde m
réclame Lapagense &re un éducateur fort sérieux el exami-
ner de sang-lroud les systemes existanls sans partager leurs
erreurs el sans accepler leurs lacunes.

Nous puwisons celle expérience dans Pobservation des
fants. c'est I quiil faut toujours revenmir si nous ne voulons
pits nous ¢aarer ; ¢ est aux [als (que nos acles el nos dée-
sions doivent étre comparés et non aux systémes établs.
Ces monuments semblent défier le temps, ils ne sont (que
conslructions L?l:ljlillll"l‘l'ﬁ A labn ill:’:-il]ll{‘”l!'?: 8¢ CONSCrye
I'erreur.

L' éducation physigque ne peut étee la traduction d'un
manuel Lhittéral.

L'éducateur n'apprend pas dans les livees, mais, par
u_-\|}|'-riv|u':- et de longues anndes de |a|'.'1’[[:|i|t'. il met foree-
ment dans l\wwuignunu-nl son caraclére personnel et le
manuel ne vaul (ue par son ill|1'T‘|]I'{':|.:l|;lllIi.

De li. |']|||E|:11'I:l|1t'== du choix et de la 11||;ﬂih" du maitre.
Quelle folie et quelle ignorance de se erowe éducateur avee
L |11-t[t bagage d anatomie et de |}|l"'|.:-'-it}|{:|'r,"i{"1 Sait-on con-
duire une machine parce quon en a vu les dessins de con-
slruction, et {|1w|]l- machine que la machine humame !

L.a vie est chose brop l‘llllllil!“{l‘, il faut an momns la con-
naitre dans ses manilestations 1'I'Lll|1illll‘:-i pour |n':"t1‘||th'{" 3
'amdchorer.

Peut-on donmer le nom de Hl'il‘lllili{|lli‘ﬁ A des F-:I'FEE'IIH"H
déduits de anatomie comme des théorémes de géométrie,
el qui onl la naiveté de conclure, par le rarsonnement, du
cadavre & 1'étre vivant ?

Les ressources de Pexercice el ses ellets sur le corps
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humain ne s'imaginent pas, ils se constatent el se mesu-
rent: 81l v a une seience du mouvement, elle est i consli-
luer presque enbicrement.

Ne conlondons pas les lois naturelles avee les :'f*;;'lt.':-t
minuticuses  rédigées  par des  commissions :|m-I{|m-I'ui.-
icompélentes. La vie humaine a ses lois précises, Mals Ses
manifestations en sont trés variées, personne ne peul sans
n-"iinf't'i{wu'p en prévoir la filiation.

Pour se prononcer el fare avancer la t|t|1~.-:!hr|1 de | édu-
calion |}||_x:-ai{|m_-. il faut avorr passé par la pratique, envisagd
sans parbi |}|'i5 les divers modes de mouvemenls, exéculé
toules sortes d'exercices, s'¢tre rendu compte de leurs
|'1'-:-'.[||1;1E:-:, 1l znuir ;|,|1|:|t'1'~{‘i1'" I!iIHIHI[‘I.iI]H'I' I'!‘l:lli\{‘ Aver IEI Iillll.‘-?
arande indépendance d esprit.

On peut alors. sans prétendre avoir la seience infuse,
apporter sa f'i“"“' A édilice el le consohder. mms émellre
des opintons sans fondement et, pour le bon |r!z|isil' de
réformer, engager bénévolement I'éducation physique dans
une impasse au len d'avouer son ignorance, c'est presgue
immoral et mieux vaut cent fois Pempirisme.

Le livee de M. Hébert :"-Lillriilil'{' de ces vérmtes, Llauleur
|mr|t' de ce :|liri| a fail el constaté; il lasse le I:‘h.'lilllhll;hl'l’_'
i toules les :tlml}liruti:}nﬁ sans restremdre éducation |}|1.1"'
sique & des mouvements de tenue. Tres bien doué pour
tous les exercices dans lesquels il exeelle en virtuose,
M. Hébert comprend cependant la nécessité de mettre les
proceédés de 'édueation a la porice des Luibles st nombreux
el stantéressants, 11 le Tail avece [‘l‘.H"H"‘r‘.'IlH'l‘ et la convietion
que tous peavenl sortir de leur étal d'mlériorité, et. évilant
I'¢cuell de lavtomatisme. 1l cherche 3 leur donner une
veritable personnalité ii]l}'r-:iqm*.

l‘uurrluni restreindre notre activité ot de l]l_ll:l droit ! Ne
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fautal pas un choix et une variécté nombreuse d’exercices
pour soutemir F'intérét et faire aimer la aymnastique ) Pour-
:{tlni :|:'-;,3m”|t{‘|‘ :-il‘l.Htl“lllil'iIIIII'ITlE‘Ill les éleves an débul en
leur imposant une forme aride de 'exercice, automaligue
et en leur détendant ce {|lli leur |1|:1i| Y Llattrait de la dilli-
culté vaimceue n'est-il pis le meilleur oY e de faire voulome
Cest le ]}II.I.*-'- gl'{ilnl ressorl de nolre nature, il fanul s'en
servir el non pas le brigser dans 'enlance.

On ne juge pas de la valeur d'un homme A la pureté de
ses attitudes conventionnelles. Le temps qu'il perd & cela
n'est pas compensé par le gain tout d fait disculable (qu on
en relire.

Il arrive un age o "'on doit vivee, el pour cela 1l faut
clre |1||1:-'- fort el {r]ur-'- habile. Des éeoles se }u‘ﬁlullflvlll
H"Il"l!ﬁ[ll{lll'ﬁ el ini:lll:_fi]ﬂv:-;: st elles ne nous rendent Iminl
sains, robustes, courageux, adroits et débroullards par un
apprentissage plus courl et plus siir, nous n'en avons que
[aire et nous nous demandons & quoi sert tant de dogma-
hisme pour <1 peu de résultat.

M. Hébert a l:"HIIIjII‘i.‘"- “III]:Hi‘iillH‘t‘ de la "}Innﬂﬁliqmr
mdéthodique comme préparation & Fapplication, mais il i
laisse le caractére vértablement ¢dueatil. 11 admet la dis-
tinction fondamentale el nécessaire enire les mouvemenls
utiles au r|:'-x'{']fbl}p{*llwnl de enfant et les exercices 1}‘:||;|r|i-
calion, seule "_f}'lllll.'lﬁ“fllil.‘ de I'adulte. Ces dermers ont leur
mdécamsme el lears altitndes propres. Les attitudes de
travanl dovent étre 1'-1'urmmif|lw.=;. elles demandent une édu-
ahion  Lloule !-'-llt"'f‘i.'lll‘ de nolre :-a}:-alf-nu- nerveux. Faut-il
uu'*:_;ligt*r el temr pour rien la :-tu11|}|1'.-4.-'1=, |'1"1:55,;:i||r{~ el la
beauté des mouvements? Ces qualités prouvent cependant
nolre |:.'|rl'.-ﬁlr1 .'ni;||r1.'uli:r|| el nolre inlv||i:_r:'||{*{r du traval &

exéeuler: cela n'est pas d ordre .--»I.'llialm- et ne peut se
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déduire de positions fondamentales rigides et inflexibles.
L’homme perfectionné n'est pas un automate en bhois, il
IH_‘!III- eétre et doit Stre mieux (que cela méme dans armée.

L.:lllt{‘.lll' J.Il" e [i"a‘ll'{'I il l.-:l.]rl s08 Ill'l'll\{'!‘;. i] H:{'HI Hl“[lll"[: i
cducateur distingué, en établhissant, & I'Ecole des fusiliers
marins, toul un systéme d’éducation physique. Par son
mitiative et son f:ll{‘l‘;,_ril_'_. il a ammsi contribud, pour une
grande part, i [are des fusiliers marins un véritable corps
d’¢élite,

Lexpérience de Lorient doit éclaiver la voie encore incer-
laine dans ]:H]ll{'“i' H'{'n;.-:ngﬂ ' ¢iducation de notre mlanterie.
I‘:ll il;{l‘HIH“.‘-'-HHII[ I{’ l‘hill“ll (I‘ll'xlﬂil'j{:”ﬂif‘., F‘!Il" ol l'l”lf.l'”n]il:' :1|
éltabliv la méthode TIHFi“H" détimtive, |;|r*:_rl: et tolérante A
laquelle la France aura apporlé comme toujours sa grande
part delforts et de progrés.

(x. DeEmexy.






AVANT-PROPOS

Considérations générales sur I’Education physique.

Il existe une différence essentielle entre la gymnastique pro-
prement dite et I'éducation physique.

La gymnaslique esl I'art d'exercer le corps: elle comprend
I'ensemble de tous les exercices I'lll“h'ril.flll('!:‘i el |IUE'E\T.12'II.‘iiU!I. les
diflérents sporls.

[ ¢ducalion l‘liﬁ'ﬂﬁj”ﬂ s¢ propose d’amener le corps i son per-
feclionnement lrl_l}'r-‘.iq:rlngi(lu{‘. Pour cela, elle emploie toute une
série de maoy ens dont les principaux sont : la E_:,_‘;u:ulrtli{[m*. ]'h_':.'—
gitne, 'hydrothérapie, ete.

Notre but, en éerivant cet ouvrage, est simplement d’exposer
les régles logigques et rationnelles auxquelles tout systéme d'édu-
cation physique doit se conformer.

Jus:]u*{".n ces derniers lemps, ces I*E-:._gluﬁ n avaient pas élé for-
mulées en France, parce que I'enseignement gymnashique n'avail
pas eu de base scienlifique. De plus, cet enseignement n'ayant
cuire ¢é confié a des maitres vraiment straits, la science de
I'éducation physique n'avail pu progresser,

Actuellement, la Ville de Paris [m.-uahlc un cours d ¢ducation
physique dirigé par M. G. Demeny. Mais ce n'est pas sullisant;
1l mangue encore en France un Institut d Edacalion J{Ifrll',?fffrfi',
comme 1l en exisle en Suide el en "-.1|n'-l"1:|11:.-,

Iin Amérique, pour étre admis dans les instituts de ce genre,
il faut étre pourva d'une instruction équivalente i celle qui est
rc*{lui:-:»l‘ A enlréede toules les grandes Ecoles. « De l{[u;;g_ :-qulun

IIF“RELT. ]'..lilﬂl:"ill.ﬂ"ll Illi'-!'-il[”l!-I‘ili%l.lr'lllld'l'. 1

"*-\."'.‘_--:.._
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candidat doit se soumellre i un examen physique: la moindre
infirmité, le moindre désordre de sanlé esl un cas d'exclusion.
Les cours durent de deux & trois ans. IEn dehors de U'instruction
pratique, les matiéres enseignées sont les suivanles : 1” Apato-
mie deseriplive. — 2° Physiologie et histologie. — 3° Théorie
des mouvements, — 4° Physique et chinne. — 5° fj}'uumﬁtiqlm
correclive el cours de massage. — 0 Symptomalologie. — Psy-
chologie. — 8° Cours d’athlétisme el de sporls. — g° H:..;__giu‘_-nc,

« Les éléves apprennent i redresser une formation anormale
du corps par des exercicesel des massages : & I'éviter par I'usage
exclusil des mouvements naturels. Ils apprennent comment se
comporlent les museles et les organes durant les exercices, cl
¢'esl pour ecela que 'anatomie, 1'histologie et la physiologie leur
sont enseignées. On les conduit dans les ghdpitaux d'enfants
pour la démonstration clinique, le traitement des dilformi-
tés, etc. »'.

L'étude de I’h_\'gifguﬂ est un des poinls les lilu.-x i:;'lpuriunls_
Les éleves sortent de ces écoles avec le htre de médecin-gym-
naste en Suéde, et de j.rf'{}fr'.'f.':.'!'.‘-m" de cullure plysique ou hygii-
niste en Amérigue.

Malgré les progrés fails en l"l':mcl:dnpuis ces dermires anndes,
nous serons encore longtemps avanl d'égaler les nations qui
nous monirent la voie 4 suivre, el cela tant (que nous nanrons
pas d'éducateurs dignes de ce nom.

I. éducation lj!'l:\'Hi{IIH: doit marcher de pair avee I'éducation
intellectuelle et se faire méthodiquement. .Elle doil inlerdire i
I'enfance les exercices violents, déformaleurs ou dangercux, el
ne pas confondre les exercices de développement avec les exer—
cices  applicalion.

Avant de savoir éerire une langue, 1l faul avoiwr appris les
rE-:__:;I:_-e-. de la HI':IIIIIII:Iil{‘. De méme, avanl de |1|':1ﬁl]111.'|' un exer-
cice (l'npjﬂir{lliun gquelconqgue : acrobatie, lulle, g}'ltlllila‘lilllw
d'agrés, escrime, biey clelte, l_:{lllil.iliinll., ele., 1l l'uul_in'ﬂirlu't'*pm'ﬁ

1. Juies Hener. — De New-York 4 o Nowvelle=Orléans (1gof).
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ses organes a la résistance el s élre formé les muscles. Le grand
défaul de la g}'tnn;mlh]m', en France, c'est de vouloir lmre le
développement en se servant des exercices que nous venons de
citer. (est seulement apres I'éducation ]u*ﬂmif:rc que ]l.'S{lHJIi-
calions ou les sports peuvent étre pratiqués sans danger,

L enseignement rationnel de la gymnastique est lennemi de la
spéeialisation ; du moins cel enseignement doit proscrive radica-
lement la spécialisation pour la premiére jeunesse. Plus lard,
chacun peul suivre ses gotils et surlout ses aptitudes, en reve-
nant loujours a la gymnastique générale eomme correelif. Ce qui
[ail et fera longlemps encore la supériorité des athletes anglais
el américains sur les nolres, c'est qu'en général aucun d'eux
n'embrasse une spécialité sans avoir atteint son enlier dévelop-
pement et sans ére certain de posséder les aplitudes 1‘:*:|:1i5c3
pour réussir. Beauvcoup sont des athlétes complels. On verra plus
loin quelest le role des Organcs dans les sporls el les dangers
(ue peul présenter la pralique de certains sports pour des or-
ganes non prépards,

IEn France, les sociélés sporlives deviennent de plus en I]].IIS
nombrenses. Malheurcusement ancune delles ne s'occupe d'édu-
calion proprement dite ; on n'y |||'uti|||1|- on gém’-r‘ul (qu un seul
sport. Les jeunes gens qui s'enrdlent dans ces sociéliés spéerales
n‘onl généralement ancune préparation antérieure, elleurs .ill]f].-
tudes sont souvent douleuses. Beaucoup se surménent el dété-
riorent leur organisme en voulant Ll{‘puﬁs:'r cerlaines perfor-
Mances.

Cect nous améne i |}.‘II']|"I‘ de la force, question sur laquelle il
existe encore beaucoup de préjugés. La force physique est la
faculté de produire du travaal. Or, on distingue deux manifes-
tations tres différentes de la foree : la foree statique (sans mou-
vement) et la force dynamigue (avee mouvement). D'on deux
sorles dathlétes - 1° le luttenrou le levenr de poids, COITesPon-
dant au type antique de I'Hereule : 2" le courenr ou lathldte des
sports dils {llhilﬁliqlu*s, correspondant au Lype anlique du Gladia-
leur eombattani, du Disecolole ou de I’ A pollon,
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L’ homme trés lourd, & la charpente osseuse énorme el anx
muscles gros el courts, est, en ;lfm’-rul_ I}Ius aple aux ellorts
statiques qu’aux efforls de longue durée.

Au contraire, |'homme fin. élaneé, aux musecles longs el sou-
plv:-'». esl naturellement doué pour les exercices de vilesse. (Uest,
par comparaison, le cheval de course et le cheval de trait. Tous

les denx sond forls. mais pas de la méme maniére.

Il ne faut pas oublier que léducation physique doil se faire
dans Uenfance el la premiére jeunesse. Plus tard (méme jusqu’a
un dge assez avancd) on peul fortifier quelqu’un qui aura négligé
son éducation physique, mais les résultals seront moins bons,
surlout lorsque la croissance est entieremeni lerminée. Dans
lous les cas, & ige adulte, 1l faul compler, en moyenne, de
deux & quatre ans pour arriver & un développement complet el
en travaillant avee persévérance. Au début du travail, les mus-
cles grossiszent assez vile, surtoul st on ne les a jamais exereds,
(Zest sur cetle augmentation de volume que les nouvelles écoles,
dites de développement physique, hasent leurs réclames ; mais,
si la grosseur du muscle angmente assez rapidement, il est loin
d’en étre de méme de sa qualité qui ne se transforme lente-
menl que par le travail. De plus, en cherchant trop vite le déve-
loppement musculaire, on peut nuire @ la sanlé, car on risque
de détruire 'équilibre qui doit constamment exister entre le sys-
leme musculaire el les organes de réparation.

Notre ancienne gymnalisque francaise a formé, il est vrai,
des sujels extraordinaires de force el dadresse. Mais ces sujels
onl toujours ¢é1¢ exceplion et ont dit souvent au hasard d arviver
a bien se développer. Dans lous les cas, celle gymnastique d’agris.
telle quon la comprenait. est surtoul une gymnastique d applica-
tion ; elle ne convient nullement @ Uenfance, pour laquelle elle esl
souvent nuisible. Par exemple, le renversement en arriere devient

presgque un !'-'-IIIIIFI“{H' IH]IH‘ les enfants !flr':"illu.ﬁH Iﬂll]F il]'l‘l"'lil‘ sur
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les reins pour les faire descendre le plus pum;ihlu en arriere. Ce
mouvemenl tiraille et endommage les ligaments de 'articulation

du bras, qui, analomiguement, ne
doit pas dépasser ho degrés en
arriere (lig. 1).

En ce moment beaucoup d'ou-
vrages paraissent sur la (question
de I'éducation physique. Les uns
préconisent  lelle spdetalité, lel
appareil ou fel sport & I'exclusion
de toul le veste; daulres indiguent
une mdéthode, qui, i les entendre,
doit rapidement procurer un déve-
loppement musculaire énorme et
d'un gringalet faire un IHercule.
Tous reslent i edlé de la l|ui_=:-;tiun,
ils ne visent la l:llllj}m'l, du lemps
gquun résultat malérel el s’elfor-
cent de (l{h'(~|ﬂp|wr le |111|.~u-f-|,'m|mm'

lui-méme sans 5':lci'u|wr(1{' ]'m'gu—

, &

msme enbier et de la sanlé géné-
rale.

[.'é¢ducation est une science : elle
a des bases fixes qui reposent sur
la nature humaine. Ces bases sonl

Fig. 1. — ExgmrLe p'us MOUvEMERT
DE 'I.'-.'l.‘ﬂ’.ll'..\':‘“i GTMNASTIQUE,
Henversement en areiere,

i 'articulation de ]1I3|}:Iliid'-|l~1rir'||1 don-
loureuass par sutle de Mabduction
forceée dua bras en arnicre. — Le
Liraitllement donloureus des |1.-~;-|;|'..
raux force la poitrine i s'aplalir,
:|11a1|5_-mf- lex |‘4'j1'l fored des -'-Jh:m]--.a

Lil 1| lII'J‘i.;'L"'! l'lZlI' Il.' |I1.l2ili!i l!'ll 1'1.11'112-.

maintenant nettement établies ; les chapitres qui suivent n’ont

d aulre |11‘{3|L}|11,inn (ue de les t'ulg[ll'iﬂ{}l‘.






CHAPITRE PREMIER

La Gymnastique ancienne et la Gymnastique nouvelle
ou rationnelle.

Leurs dilférences essentielles, — Origine de la gymnastique nouvelle, — La gymunas-

tique suédoise. — But de la gymnastique rationnelle.

En France, depuis la eréalion de I'Ecole normale militaire de
gymnaslique, l:"t'r:tﬂ*.:lul:]ui a [':‘;.;]G I'enseignement de la gymnas-
tique, aussi bien dans I'armée que dans les écoles, el qui a formé
les ln'ni':?:-*-s-:vllrs. Aussi devons-nous d’abord nous occuper des
réglements ou déerets qui régissent cel enseignement.

[ancienne gymnaslique ¢lail entitrement empirique el ne
reposait sur aucune base scientifique. Enseignée généralement par
des hommes ignm‘nnia‘ de toule |u|1}':-1iulngit~, elle n'avail aneun
but précis. On U'enseignait sans méthode et sans aucun souei de
gln_'-.\'r]npp::-r convenablement loutes les pa riies du corps. Il sulfit de
regarder les anciens manuels pour se convainere de leur pauvreté
scienbifique. Enfin chacun peul se |'.'||'|I:u'|{'r le peu d'intérét des
legons quil a recues pendant sa jeunesse. Presque toujours les
professeurs mettaient leur amour-propre & former des sujels
exceplionnels eapables d’étonner le public par leurs prouesses
zic'm}mlilltms. Pour eux, les étres faibles n'étaient ]minl aples i
pratiquer artqu’ils enseignaient. Ceux qui n’avaient point d’ap-
itudes spéciales se dégoiitaient bien vite de la g}'l]ln;l%lillllﬁ, el
les gymnases restaient le rendez-vous des gens extraordinaire-
ment bien douds,

].ull:!ll:?-!"i:._illi.'tllf“lll de cellte ancienne g}'mu:lﬁtir]ur allait done
contre son bul, qui aurait div étre de former et développer des
individis quetconques, faibles ou Jorls. Méme pour les :-Lujct:-:.
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exceplionnels auxquels elle s'adressait p;ll‘tit'uliifl'c:nmnl., celle
ancienne gymnashique n'était pas toujours bonne ; elle les défor-
matl souvent en tlén‘:lnplmnl cerlains groupes de muscles de preé-
férence & d'autres. Par exemple, I'abus presque général de la
bharre fixe L]ﬁ\elnmmit outre mesure les pectoraux, avancail les
tFlmulr-s, e, par suile, vortilait légtrement le dos ; les jambes res-
talent peu musclées el le bassin étroit. Ainsi f:muln'i:-m, la gym-
Im:-*»ti{luc devenait, au point de vue p.u.l,hﬂ-liqutr, E]-Il_.l_'.-i nuisible
t[u‘utilt-. Nous verrons lnlus tard les dangers quelle pouvait pré-
senler au point de vue hygiénique.

Pendant un demi-sitele, de 1852 (date de lafondation del Ecole
normale militaire actuelle) & 1go2, onsuivit les mémes errements.
On oblint des sujets merveillenx de force et d’adresse, |11:1i.~=jzun1|[:a.
on ne songea i former des professeurs lligllf'ﬁ de ce nom. D'un
aulre ¢dlé, faute de connaissances sci('nfiﬁl]l_u:ﬁ. 01 |1m|l,ip|iuil
inulilement dans les gymnases les appareils dispendienx qui favo-
risaient la E}'munﬁii:;ue de fantaisie au gl‘ailtl détriment de la
vraie gvmnastigue.

D'un seul coup, le nouveau réglement de 'Armée, paru le
22 oclobre 1902, mit fin définitivement aux errcars du passé.

Il vient détre suivi d'un nouveau Manuel d'exercices concu
dans le méme u-h-lu*i{ el desting a la jeunesse des éeoles.

Comme le fait remarquer le réglement du 22 oclobre 1go2,
on aura ainsi réalisé une union intime enlre la gymnastique sco-
laire et la :_5:.'1||m1:-tif||m militaire : « L'une doit étee, en eflet, la
continuation de l'aulre, el il y a tout inlérét a ce {|l|‘i1 n'exisle
entre elles d'autre différence que celle qui résulte de la progres-
sion el de U'intensiié des efforts. Celle unilé entre les IJI‘:IL'L*EL:E &1
usage i l'école el ceux qui seront ['Illl}llI}'t:ﬁ dans larmée faci-
litera dans de notables lnmpcu'tiuns la tiche des olliciers instrue-
teurs. Elle aura, en outre, la plus heureuse influence sur 'édu-
calion |5]1:.'.~'i(1||{3 de la jeunesse, en présentant i ses elforts un bul
['Jﬂl-l'i"ﬂiﬂ'H‘ et d'une utilisation immédiate @ la préparation & la
vie militaire. Elle contribuera, dans une large mesure, i déve-

|{r]JE}(‘:I' dans la nation le gott de exercice el du sporl. »
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Nous ajoulerons & cel extrait du réglement que la vulgarisa-
tion d'une méthode ralionnelle ne laissera bientdt plus aucun
doute dans les esprits au sujet de la voie a suivre en maliere
d'éducation physique.

La différence qui doit exister entre la gymnastique de dévelop-
pement el ses .r:f,apﬁrr:#ir}:::; sera définitivement ¢lablie. Les jeunes
gens, 1nstruits par de bons procédds, n'mnpnrm]rﬂnl enfin que
I'éducalion Ph:'ﬁiilumluil précéder la pratique des sporls violenls

ou la 5|JGL'iil|is;Ltinn dans 'un lllli:lL'-frI'Ilf]lll"' d'entre eux.

Mais, =1 le nouveau L'{'-glvm{‘nlnml'fllw il |u*nl'__rri:5 ¢norme, 1l ne
fandrait pas Croire f|u"il contienne des choses absolument nou-
velles. Il y a plus de soixanle-dix ans que les Suddois commen-
cerent laréforme de l'enseignementde la gymnastique. Ce fut un
oflicier de l'armée suédoise, Ling (1776-183¢), qui culle ln'umier
I'idée de eréer une méthode de développement phy :-1if|||t: hasde
sur les lois un:\!umi{im-s el |1||}'.-=iulngi{|uﬂ:s, Cetle méthode fut
bientdt adoptée partouten Sudde, et ses résultats furent tels qu’on
a pu dive quelle avait « reeréé » une race. A |'tf*|1{}||llti|{t Ling,
les Suédois soullraient de denx grands maux: laleoolisme et la
tuberculose. 1 sont anjourd’hui une des races les plus forles du
nord de I'Europe.

(est i cux (ue revienl 'honneur d’avoir les ln‘umiurs énonee
el mis en [ﬂ‘ulidluc les principes londamentanx el les lois natu-
relles qui sont la base de toule méthode d'éducation ou de déve-
loppement Il!l} si:luu.

IEn France, la pl‘nnli!‘:t':- éeole normale de g:ﬁtmmﬁliquu ful
fondde en 181, a Grenelle, par le colonel Amoros. Elle ful
supprimée ¢uelques anndes plus tard, en 1837, puisrétablie défi-
mlivemenl en 1852 i Joinville-le-Pont. La méthode Amoros.
l!'.:El"_‘l'(}I'lI{]I'lf. maodifide, servilt de base & |.I"!1:i|::-ircl_'||{'||u'tlt. de la nou-
velle Ecole de Joinville,

Le systeme d enseignement| lllli ¥ ¢lail praliqué se composait
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d'un mélange d'exercices de loules sorles el principalement
d'exercices d'application donl beaucoup, du resle, élaient des
exerciees ulihitaires. On exécutail des mouvements sans appareils,
avee des appareils mobiles tels que : haltéres, mills ou mas-
sues, xylofers, ele., el on faisail des exercices sp:iciml\:mn appa-
reils fixes. Ces 1'I|lpul‘l:'i|.‘i lixes élarent nombreux, t*mnplitlllﬁs.
cotitatent trés cher et étarent d’un entretien diflicile. {'Jilml.-ap:u-mi
les plus connus: systéme de mils verlicaux ou passage de ri-
viere. planches i rainures avee lli':!.ll.""JIfll‘llll'. en saillie, bascule bra-
chiale, pas de géantou vindas, poutre vacillante et oscillante, ete.

Vers 1869, des personnages compétents demandérentla réforme
de 'enseignement de la g}'n'nm:eli(lm-, en se basant sur les pro-
gris fails dans les aulres nations, Clest ainsi que le professeur
N. Laisné, dans une brochure intitulée : Observations sur Uensei-
gnement acluel de ln yymuusﬁqm- civile el milifaire [:1-‘:':1;{1),
signalait le danger et les défauts de certains exercices, demandait
la Hlllal:-rv.-a.-:inn de tous les ﬂl]l‘;zlt‘{}i]ﬁ de fantaisie et Il.illl.t‘{}{]llﬂrli}ll
d'une méthode rationnelle dans I'enseignement. S1 on aval
¢eonld, nous anrions déj;'n Illus{]u Jo anndes d élades el {lL{?‘.'iIHE—
riences, el les générations actuelles connaitraient probablement
les bienfails d'une bonne éducation physique. La guerre de 1870-
1871 arréla toules les tentatives de réforme, et apres la paixrien
ne ful L‘himgé,

Iin 1858, M. GG. Demeny entreprit de combaltre T:'n'l|li1'i.~tn1{- el
donnant i 'éducation une orientation scientifique. Il fonda dans
ce but le Cerele de Gymnastique ralionnelle (1880).

Quelques années plus tard, en 1887, le Ministere de Ulnstruc-
Lion j}lll}liflul' lui confiait la rédaction d'un Manuel pour la jeu-
nesse des écoles. Ce Manuel, para en 18q1, Imﬁnil les bases d'un
enseignement rationnel ; il séparait nettement la gymmnastique
éducative de la ;_{}'lnnnali:|m3 1|';||1||li|:tuli+:m, el la gymnashigue
pédagogique de la gymmnastique militaire. Ce furent les débuts
ofliciels. en |'~1'1||u'r~_ de la g}'ll![l:lsiiilllr‘ nm:wlle.

Enfin, aprés plusieurs anndées d’études et d'essais & 1'Ecole de

race aux lravaux el aux I'I_‘T‘II{‘I'{‘II(‘H L]ﬂ

Joinville, el lounjours g
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M. G. Demeny. un nouveau reglement sur I'instruction de la
gymnaslique dans Parmdée parul en 19o2. [ apparition de ce
I:{‘gl{‘llll'lt[ a 61é le point de dépar d'une évolution et a délimti-
vemenl marqué une ére nouy elle dans I'enseignement de la gym-

naslique en IFranece.

Dés 'abord on peul résumer ainsi le but de la gymnastique
éducative: elle poursuit le développement raltonnel de lhomme
en se basant sur les lois anatomigues el physiologiques ; elle a
pour uhjclﬁ la santé et le “,I'!:'}IJI*I'PI{,JHH(‘J'JH?Hf normal des organes.
Pour v.‘\'.p“{lut‘r le choix des mouvements, le manuel mulitaire dit
cecl: « Les exercices *l”i r]ﬁrelnpln-ni la i::lp:lt,:il{'r respiraloire et
cenx qui intéressent les museles des jambes, du bassin el du
thorax doivent détre considérés comme formant le fond méme de la
gymnastique militaire ». Le réglement aurait pu ajouter : « et de
toute gymnastique ». Aulrefois I'enseignement recherchait trop
exclusivement la force musculaive pour elle-méme, et principa-
lement la foree des bras. Or, au |minl de vue pt‘allir{uz‘, il est rare-
ment ulile de posséder une grande force musculaire dans les bras,
et il est tout & fait inutile de savoir faire certains tours aux agrés.,
Mais ce dont tout le monde a hesoin dans la vie, apres la santé,
cest: 17 d'une grande résistance i la faligue et aux maladies ;
2¢ de souplesse, dadresse et de rapieilé dans les mouvements
pour se tiver dallaire en cas de hesoin.

Pour cela, il faut de bons poumons, des organes qui fone-
tionnent bien el undéveloppement musculaire qui n'a pas besoin
d'¢lre excessif’.

IZn résumé, la gymnastique rationnelle cherche le perlection-
nement physiologique de 'individu ; elle ne doit jamais perdre
de vue que lhomme est Uobjel visé,

Dans Pancienne gymnastique, non seulement on ignorail les
altitudes normales et la forme que doil avoir le corps, mais on ne

sen occupait jamams. On saerifiait tout & 'exéention plus ou
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moins diflicile ou brillante d'un mouvement i un up]}urlril, an
eu de rechercher Ueffel que pouvail produire ce mouvement
sur le eorps. Llappareil étail tout, 'homme devait y adapter son
corps. Dans la nouvelle gymnaslique, 'homme élant au contraire
"objectif, 1l n'esl pas nécessairve de conserver les nombreux agrés
des anciens gymnases. Beaucoup de ces agres ne servent, la plu-
part du lemps, {lllki.t exéeuter des mouvements difliciles, dange-
reux el souvenlt méme nuisibles, surtout pour les enlants. Le
Manuel de 'lnstruction |1|u|iii||l|{:1 paru en Iﬂtl]l, avail :~'l.|ljln'ilmi
les barres fixes, trapézes el anneaux pour I'instruction dans les
écoles. Mais. & 'heure actuelle, tout ce maltériel existe encore
presque partoul, el on y exiccule lm]juurs des exercices mauvais,
parmi lesquels nous citerons les plus communs :

1” Renversement en arridre aux anncaux, au trapéze el i la
barre fixe :

9" Etant i l‘up[mi tendu sur les barres pura”i‘lﬂs. descendre le
corps entre les barres en 1échissant les bras el le remonter en
les allongeant progressivement (fig. 2, A):

3" Planche en arriere (hg. 2, B) et ]1|a1.1|¢|lv en avant ; ele., ele.

4 Mouvements de barre fixe dits tourniquels el rétablissements
par élan, d’autant Iuims faciles & exéculer que les l?p:lul(‘.s sonl
plus portées en avant.

Le premier exercice est aulti—unulmlﬁquc - nous l'avons déeril
dans I"avani-propos ;

Le second tiraille douloureusement les muscles de la partie
llhn'.—n'i:pm el il exige, ainsi que les smivants, un développement
de force prémaluré el exagéré de la part de jeunes enfants. « Il
faut éviter de demander i Uenfant des efforts violents et [H'ﬂlﬂ-ll-
adés ;car, sl est déja surexeilé par sa propre nalure, on ne fail
quaugmenter le mal qui existe, el, s'il est lymphatique ou dpuisé,
on commel une [aule encore i}]l.i':i- grave'. »

La suppression des anciens agrés pour I'éducation de la jen-

1. N. Laissé. — Obsercations sur Uenseignement acluel de la gymnaslique civile et

militaire ( 1870).
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. e ,
nesse est la meilleure des solulions ; car, pour les utiliser d'une
facon rationnelle, il faut des gens enticremenl inilics aux nou-

.

velles méthodes.

A, — ApPrUI FLECHT SUK DEUX DARRES PARALLELES.

B, — PLARGHE EX ARRIERE.

Abduction r':\tl[..'l"rll-r des bras en arritre. Tiraillemenl douloureux des peeloranx qui
forcent Ia pt:ritrilw H] .-'.'nlh!:alir mu]gri'f' lix ‘ﬂrjr.'l fored des i*pml]n-:-' e arritre |1l'udl='tl
par le poids dua corps.

Fig. 2. — ."_.'.J'rm;.«!r':-' d’exercices maupais el dangerewr pronr les .-rrf.rrrrs
el nuigibles aussi aux adulles dont le développement museuloire n'est pas normal,

L enseignement de la g}'lrnnl.ﬂ{iriu{‘ Alnsl N,'--'rrq]r‘is-:1 el ayant
cess¢ d'élre soumis a lous lescaprices l|ﬂ&aln‘nﬁ?.ﬂ:ﬁvlll's. rendra des
services immenses. 1l ne sera plus nécessaire, pour en recueillir
les bienfaits, d'élre un sujet exceplionnel.




CHAPITRE 11

L’Education physique.

Diéfinition de 'éducation |l|n:=~:.4||:|1'. — Comment résoudra |-r:|li-|||1-:r|.n‘nt le Pruhli-mf-
de "dducation. — Difliculté d'établir el d'enseigner une méthode rationnelle. —
Ltalite et nécessilé de "éducation pour lous, — Eduecation 4‘|I||||.'-tiq||m. — Ltalitd

l.].IlJ]Il' ],..’}'I'[IIIH!‘.-tililll' El"Ill.J"l'i:IIL‘ ol IJ:“FJI'III 1'1'5 h!ll"['iiI]Hl“F CORIT TG I!!I"I\'II‘II."- lrl::dll[‘ﬂti'l:ll'l-

E— ;:ll'l*ﬁjl‘ ':11'5 Ellllﬁilrl:"ilh | By 1'I"I.]I-ii5’.qull'.‘ l.‘III.IL'il-l.i\J'.

Par analogie avee 'éducation morale et intellectuelle, I'éduca-
lon ph_xs:i{ftm doil se proposer pour but le pr‘;jr'r!'fnr:.rn.*mr*n|"J,rafa_}r.-,-fl
que. Or, dans le perfectionnement physique, il y a deux choses: le
perfeclionnement exlerne et le [mrll'ul_iummlm'nl interne du COrps.

Un individu peul paraitre fortement musclé et n ollrir ancune
résistance m*guni{pu'. De méme un individu peut élre ce quon
esl convenn l|';1|:|1131:~r Lien élevd el ne pas élre illl,[-“igf-ni,

Le perfectionnement exlérienr est lacile & constater, et la
recherche en est relativement aisée, car les élémenls en sont
visibles et palpables. Clest la réunion de conditions parfaitement
déterminées, faciles & connaitre. Le perfectionnement extérieur
conslitue la beauté physique.

Le perfectionnement interne est bien différent. Il suppose la
marche régulitre des grandes fonctions de la vie : nulrition,
circnlation, |‘{~:q|1ir:|li(}n. digestion, sysléme nerveux, ele., ele.

Iei, le probléme est trés q-umplith car nous n'avons plus sous
les yeux les divers organes servant J't-m]rlil' ces fonclions. Mais
nous avons un moyen de contréler assez exaclement leur jeu plus
ou moins régulier dans 'examen de nolre élal de santé. L'état de
parfaile sanlté el le bon fonclionnement de notre organisme sonl

done denx choses identiques.
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Comment oblenir le perfeclionnement physique el guel role
I'éducation doil-elle jouer pour arriver i son but?

La physiologie nous apprend que, pour obtenir le jeu régulier
de nos fonetions et porter leur puissance a son maximum, 1l faul
provoquer el exciler les organes chargés de ces fonchions. Ce
résultat n'est oblenu que par des mouvements de nos membres
el de tout notre corps, autrement dil par une achiy 11é conslante.
Celle aclivilé agit en méme lemps sur le développement exléreur
en augmentant la masse musculaire.

L activité est la loi de la vie. Quand celle aclivilé n’est pas la
conséquence de nolre maniére de vivre ou de notre genre de vie,
nous devons la remplacer arlificiellement par Uexercice museu-
laire.

['exercice musculaire remplit done le double but cherché :
perfectionnement inléricur el pcl'l'{.-{‘.!innnmllvnf. exlérieur; ou
micux encore, l'exercice bien compris produit les deux eflets
suivanls sur le corps:

Un effel esthétique :

Un effel hygiénique.

Etablir une méthode d'éducation consiste done & trouver,
associer el graduer convenablement les diflérents exercices mus-
culaires. Les mouvemenlts qui composentces exercices ne doivent
élre ni anti-anatomiques, m anti-physiologiques : ils ne doivent
troubler aucun organe dans l'accomplissement de ses fonclions.
Fn un mot, toutes les méthodes, tous les sysltmes d éducation
doivent étre basés sur les lois nalurelles de I'organisme humain
et avoir le méme ]rlun. « Il résulte. en ellet, des hases de la aym-
nnstiqur ljuitiugngifiuc|:n.~_u’*.t-.-', par Ling_ 1|ll.i| ne doil Y avolr quun
plan unique d'éducation, de méme qu’il n'y a qu'un seul plan
d'organisation humaine'. » Dol la nécessilé de connailre 'ana-
tomie, la physiologie el la science du mécanisme des mouve-
ments avant de fixerune méthode, ou mémeavant d'en vnsnigucr
imtelligemment une.

1. G. Demexy. L' Education physigue en Subde.
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Pour étre complite, 'éducation doit encore, en plus des deux
effets déja cités, avoir un effet moral et un effet économique.

Par effet moral il faut entendre le développement des qualités
viriles, |n'iiwi|mlwm':1t: la volonté, I'énergie, le courage, le
sang-froid, Naudace. Cel elletdépendra delardeur et de l'entrain
qui seronl mis a vainere les difficultés d'un mouvement ou i
excécuter les exercices légeérement pénibles ou dangereux.

I eflet [T{'{mumniqu{': consistera a laire connaitre & chacun la
mesure de ses lorces, & ne pas les dépasser inutilement, & coor-
donner ses mouvements de telle facon que chacun puisse fournir
le maximum de travail avee le minimum de t]ﬁ.lwn_-sei Ce sers
surlout le bul des exercices d'application el des sporls.

En résumé, le probléme de I'éducation, en envisageanl ses
elfets, est tout entier dans la formule :

« Beauté, santé, viriilé, adresse' ».

Enfin, comme derniére condition & remplir. I'éducation phy-
sique doit, tout comme I'éducation morale, corriger les défauts
el faire disparailre les manvaises habitudes. Plus les races sont
civilisées, plus les erreurs el les préjugés ont remplacé 'instinet.
Il en résulte que peu i peu les individus se sont éloignés de lear
condition normale et de leurs besoins naturels. Clest allaire &

I'éducation de redresser toul cela.

.-‘l.pl'{"s ces explicalions, il est presque inutile d’ajouler que
I'éducation s'adresse & lous les individus sans exeeplion. Aux
faibles elle donne les moyens d'augmenter leur puissance el leur
vitalité; elle contribue i entretenir en parfaile condition les
forts, el & leur donner activité dont ils ont plus besoin que les
faibles. Enfin. aux uns comme aux aulres, elle seflorce :1_[* pro-
curer une santé parfaile, et en méme temps une plus grande

résislance aux maladies.

1. G. Denex¥. — Les Bases seienlifiques de Uéducation f:fn:-'r'rl,lm'.
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Etant donnds actuellement les progees de la seienee de Pédoea-
lion physique a Féteanger, il ne nous est pas possible de rester
plus longlemps en arviere. De méme, 1l estmadmissible mainle-
panl qunn enlant sans tare hévéditaive puisse aveiver i ige
d"homme sans élee solide, viconrenx, conlianl dans sa foree, en
un mol, complétemeznt édugué et prél & la lulte pour la vie.

Le moment est venn de dive un mot de éducation athlétigue.
(Cest le conronnement de éducation physique pour les sujels
extraordinairement doués par la nature el qui veulent, par un
enlrainement régulier, exeeller dans une spécialité ou un sporl.
Beancoup de jeunes gens se hiveenl a Pathlélisme sans éducation
premicre: ils peuvent quelquefois arviver, £7ls sonl doués natu-
rellement, & des résultals extraordinaives dans lear spéeialilé,
mais ee ne sonl pas des athléles complets. Lexpévience el la pra-
tgue prouvenl journellement combien Papprentissage d un exer-
cice nouvean est factle el vapide pour Fhomme édugué. A ce poinl
de vue, sa supériorité sur Fhomme non ¢dugué est inconleslable.

Dirs lors, nous apparaissent Fulilité et la néeessilé d une gyimn-
nastique générale et la condamnation radicale des spécialilés
comme moven darviver au but final de éducation. Car ancun
sporl ou jeu (voire méme la patation) ne mérite véellement le
nom de complet et ne peal prétendre a remplacer éducation.

La gymuastique générale sadresse indistinelement & loules
les parties de Forganisme, suivanl lear importance phyvsiologique.
Elle comprend :

I* Des exercices destinés & dilater la cage thoracique el i aug-
menter la capacilé respivaloire ;

2" Des exercices destings i fortifier les muoscles dorsaux, en voe
de porter les épaules en arrivre le plus possible, afin de faive sortir
la poitrine en avant

2" Des exercices destings & fortifier les muscles abdominaux.,
en vue d'éviter les aceidents herniaives et de prévenir Fobésite ;

' Des exercices d'extension de la colonne vertéheale destines
aen redresser les courbures exageérées el a donner an Corps
une atlitude normale

Lok
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2 Des exercices de développement el d'assouplissement pour
les bras, les Ii.‘lllll:ll*?‘- el le brone ;

6 Des marches vapides, des counrses e vilesse el de fond, des
sauls s lons exercices destinés a donner de la résislance el avanl
une ulilité pratique immédiale ;

7" Des jeux de plein air destinés & acliver la respiration el la
cireulation, & faire naitre Pentrain el la gaielé el & donner du
coup d'wil, de Faundace:

8 Enfin, des exercices dlapplication et des sporls de loules
sortes, qui apprendreont & homme i se iver d’affaive, & connailre
la mesure de ses Torees el i les Geonomiser,

L'hygiene el Fhydvothérapie formeront les compléments indis-
pensables de lous ces exercices.

Il existe naturellement difféventes manicres  dappliquer les
regles de la gvmnastique  éducative. De méme, il exisle un
grand nombre de mouvements avanl le méme elfel. Le choix des
plokens est de pen diimportance si les principes sonl respecleés,
Ainsk, lous les exercices éduocalils cités plus haul peavent se
Fairen sans avde d aveun appareil ou enticrement & Faide dappa-
reilg! ou encore tanldl avee, el tantol sans Uaide d'appareils.

En Amérigue, tous les genres dappareils existent dans les
ccoles de culture physique, el chacun peul suivee ses gotils per-
sonnels dans Pexéeution d'un exerciee. Des appareils de loules
sorles lres ingéniens sonl destinés & faive travailler lous les
muscles do corps el jusquaux museles des doigls. On voil aussi
de petits haltéres de 1 a5 livees an plus, des mills on massues,
des a grips » pour les poignels, ele., et enfin Vinstrumenl ame-
ricain par excellence : le « home exerciser » on « pulley-weight ».
Clest un mstroment & contrepoids compose de cordes actionnanl
des poids plus on moms loneds an moven de poulies de vetour.

Avee cel instraoment on pent faive travailler tons les museles
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principaux du corps el varier la dilficulté en enlevanl ou en ajon-
Lant des poids supplémentaires.

Le « home exerciser » esl assez voluminenx el dFun prix con-
leux, aussi en est-on areivé pelit & petit d le vemplacer par les
« exercisers » en caoulehoue Facilement transportables, meillear
nnurhﬁldEﬁpnnduninu1uﬁuu-hnh

Tous les appareils, quels quiils soienl, ne sont pas du toul indis-
pensables wi méme nécessaives. 11 faul expliquer pourquoi el défi-
nir ici lear role en gymnastique cducalive. Dans loule méthode
rationnelle, les diflérenls exercices sonl classés diapris leurs
effels sur le corps: il vésulle de cetle classification que les exer-
cices avee appareils sonl de méme nature que les exercices sans
appareils: il n'y a pas enlee eux de diflévence essentielle. En
genéral, les appareils servent, soil & demander des efforts plus
inlenses, soil & corriger Pexéention d'un mouvement, soil encore
a rendre instraction plus varice : mais ils nont pas d'effets spi-
claux sur le corps. s ne doivent pas ére employés exelusivementl,
car si lous possiddent des avantages réels a un point de voe parli-
culier, ils onl aussi des inconvénients, Employés seals, ils ne peu-
venl avoir quiun eflet esthétique e, par suilte, ils sont incapables
de consiituer une méthode d'éducation. Enfin, le développement
artificiel par des machines ne vaudra jamais le développement
par des movens plus naturels.

Dans les chapitres qui vonl suivee, nous allons étudier les deny
prineipanx effels de Uéducation : la beaulé ol la santé.

Pour faire produire & Péducation son premier effel on effel
esthétique, il est indispensable de connaitee d’abord Fanatlomie
dvﬂwipﬁxﬂ.wnﬁuﬂrlrﬂ;ﬂlﬁhlnﬁIhnduuuwnﬁuxth'iulnmlnﬁlﬂuu
sique, les atlitades normales du corps et les lois du développement
muscunlaire, afin de diviger les exercices dans le sens convenable,

Le second effet, ou effet hygiénique, est oblenu grace i

connaissance de la physiologie el de hygiine.
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La Beauté physique et les Attitudes anormales.

La beanld physigue, conséquence de Uédueation bien divigée, — Attribuls
fondamentanx de la beauté physigue. — Attitude normale du corps. —
Défauts et atlitudes manvaises provenan! do mangue d’éducation physigue.

Nous avons défim la beauld le pecfectionnement physique exte-
rieur oblenu par Pédocation. Ainsi, la beanld ne se borne pas aux
sennls leails do \']Hu;_{l‘ s elle cothrasse la j'ifn‘rm' enlicre du COrps.

La perfection partielle des diverses parties du corps et har-
monie de lear ensemble constituent la beauté des formes on
beauté plastigue. Leurs modifications ou lears déviations consti-
luent la lmdear.

(Cest lout dabord & étude de Panatormie que nous  devons
avoir recours pour connailre la nomenclature, la deseription el la
forme normale des éléments constitutifs do corps humain.

Puisque la beantd est, par définition, synonyme de perfection
physique, elle ne peat ére que le résultal dune aclivilé conslante
qui a amend le développement complel du corps el par suile,
porté la puissance de Pindivido an maxonum.

Autrement dit, la beaulé, dans son acceplion masculine, est la
it J'mrnhd a la purelé des confours. La ['[h||5-'~1"|IIluI1{'L' ile cect.
¢'est quiun individu bean est un individu fort. Mais la véciprogue
n'est pas toujours veaie. On peal élee fort sans élree bean. Ces|
précistment pour éviler {I'm'liln’-ril' la foree sans la beaule que
U'éducation doit baser ses rvégles sue Panatomie deseviplive des
formes el sur la physiologie des organes, a seules fins

1 Dee diviger Pexereiee en vue do développement normal ;

20 Iéviler les mounvemenlts déformalenrs on conlreaires an role

assigné aux dillérentes parties du corps,
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Ce que nous venons de dive sTapplique i la beaulé des Tormes
la beauté du corps en mouvement sera la conséquence natarelle
de Uexercice ien divige.

La notion de la beaulé physique deveail élre une chose évidente
dont il serail superflu de parler. On sait généralement appréeier
les formes d'un animal queleongue, mais, quand il sagit d appre-
cier les formes de homme, que d'opinions diverses n'enlendons-
nous pas émellre !

Cependant les atlributs de Ia beaulé (toujours dans le sens de
perlfechionnement) demenrent invariables ¢l sont les mémes dans
lous les lemps el dans tous les pays. Le bean elassique, le nodo
slatuaire, n'a pas varié depuis Fépogque des Grees jusquia nos
Jours, Les Grees avaient un vérilable eulte pour la beaulé phy-
sique, el ils connaissaient lellement bien les moindres détails de
la perfection physique que les eavrees de lears staluaires @ Agasias
(le Gladiateur), Myron (le Discohole), ele., sont ieréprochables.

« 11 esl impossible an erilique le plus sévere d'v tronver la
moindre inexactitude a4 rvelever, aussi bien aun point de vuoe
analomique quaun point de voe physiologique: en effel, non
seulement les muscles, par exemple, se dessinent par des saillies
qui sont loujours trés exaclement & leur place (anatomie), mais
di plus ces saillies sont difttremment accentuces pour un méme
muscle du edté droit ou do eoté gauche, selon que, dapres la
nature du mouvement, el eoté présente des museles en conltrac-
tion, cest-d-dive gonllés, on des museles au vepos, eest-d-dire

relichés el relativement elfacés (physiologie) »'.

Pourquoi avons-nous done perdu la notion de la heanlé?
Pourquoi aussi les individus des races civilistes sonl-ils souven|
st mal proportionnés, si différents de forme el de grandeur, si
rarement beauy?

1. Marns-Duvan. — L Anafoniie arlislique.
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La notion de la beaulé sest pen & pea perdue, toul d"abord
par Pabandon presque complet de Uéducation physigue el des
exercices du corps. knsuite, le port de viélements de plus en plus
compliqués a faussé celle notion jusqu’a la faive dépendree des
r:l]rl"ll'l'!ﬁ de la mode. Celle
nolion fausse na pas lou-
jours e¢lé sans danger an
point de voe hygiénique. La
taille servée, dite taille de
cuepe, st recherchée  des
femmes, en est le plus Trap-
panl exemple.
S les individuos des races
civilisées sont si dillérents
alors que  dans  cerlaines

peuplades sauvages tous les

sijels sonl presque sembla-

hles, et de |||II.'-'. hien propor-

Lionnds, cela lient & c¢e que,

dans les races civilisées, les  Fie 4. — Fraue.

Fig., 5. — HNouue,

: individus se sontde plus en  Lalargeor des han-
La largeor des epanles e : 4 L chies cgale la lar-
estsupéricure i eelle  pluséloignés d uneexistence  gour des épanles.

w2 hanehes, . ) ; :
des hanch conforme ala nature. Lesani-

AR, ligne des ais- : - )
selles; Gy ligue des  ITAHX IIl}'llilllllll'.‘.-i-|lliltl‘:-i arrivent loul naturelle-
hanchosz 1II]M"I"I1'|H‘1'-'¢1

i O == AL menl a lear l-nil{-rqI:'-x':-Ianu-lnmllUE sonl rare-

menl mal proportionnés, précisément parce
quiils continuent tonjours Uexistence qui leur convienl le mienx,

Nous comprenons maintenant le bienfait de Féducation @ son
pole est de nous Faive arviver quand méme an bul, malgrd les
exivences défavorables de la vie civilisée.

Il n'est pas nécessaire, pour faive renaitre le culte de la forme
_iddale, comme dans Pantiquité, de revenir au costume de nos
premiers pires. Il fanl se soumellre au progres el savolr admirer
méme le corps vélu, ce qui deviendra facile quand on saura sur

. Bt
IIIII!II ;HIH‘I' =S Hllill'i‘l'lil||:llllﬁ.
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Enoncons done les principales conditions de Ta beanté plastigue.
Commencons par dive, & ce poml de yue, que la hautenr de
taille de Uindividu est d'une importance secondaire: ce qu il faul

surlonl vuu.'ih';lgvr. e sonl les rapporls el les proportions s dillic-

renles parties du corps
entre elles. Cependant,
la hauteur la plos avan-
lagense d lous les points
de vae semble ¢lre, pour
I'homme, 1",70.

il n’existe pas de sys-
teme absolu de propor
lions  des parlies «du
corps enlre elles appli-
cable 4 tous les sujels,
aussi bien a cenx de
petite qu'a cenx  de
arande laille. On ne peat
cnire se baser que sur
les limiles movennes.

Ainsi, chez homme
bien lail :

1" « Le milieu du
Corps se leouve environ
a0 cenlimétres an-des-
sus e la racine  des
organes génilanx; par
suile, les jambes sond
[tgirement plus conr-

les que le lrone' »;

2° L'envergure des bras esl
laille. En d'antees levmes, Phomme avanl les bras horizonlanx
est inseriplible dans un earré;

I, C. Pacis. — L'Mygitne pour fons,

Fig. 5.

Troxe XOBMALEMENT BEYELOPPE,

ale ou un pen ﬁuin"rivllrn- a la
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2" Lorsque les membres supériears pendent Librement le long
du corps, Fextrémité du doigt medins corvespond & pea pres an
milien de la cuisse (fig. 8):

1" « La haulenr du buste, du ereax de Uaisselle 4 la hanche
supérieure, est égale i sa largeur entre les denx aisselles! »;

2" Le buste est aussi large aux aisselles qu'aux hanches supé-
rieures 5 par suite, il s'élargil de la talle anx épanles (fig. 5 el H);

6"« Dans les membres supérienrs, avanl-bras est long, large
el nerveux dans son hers inférienr, la main est forte. Dans Jes
membres inférieurs, la cuisse est
longue, le pied fort®. »

Le sujet bien édugue doil enfin
posséder

1 Une ossalure solide, bien sy-
mélrigue el sans déviation ;

2 Une musculature sullisam-
ment développée pour élre appa-
rente sous la pean el former des
modelés bien dessings, Ceel est la

condilion la plus essenlielle pour

la beaulé des conlours ;

Fig. 6, — Avporme MUSCULAIRE. i A o 3
Epaules apgulcuses ok portées en A" Une poitrine bien  ouverle
avanl. — Tronc en forme dé cy-  gf parnie de pecloraux saillants

limidpe.

(fig. 10);

¥ La ligne vertébrale an fond d'un sillon formé par I'épaissear
des museles dorsaux. Ses courbures doivenl élre pen accusées,
soil en haul, soil en bas

0% La taille fine el sans raidenr;

6" L'épaule parfailement placée, reenlée en arviére, de facon i
laisser la poiteine bien ouverte (fig. 10). Les muscles dorsaux
recouveenl les omoplates sulfisamment pour ne pas les laisser
satllir:

7% Le venlre peu voluminenx, & parois épaisses el musclées, el

], [:_ I'.'ll.lri. = f,1|rf_|'|r.':|l|'-a'lu' fnulh' [iTTE
Q. Ihid.
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surtoul rentré legerement de facon & ne pas déhorder la poitrine
(fig. 8 el 10);

Q° Les anses du bas-ventre et des plis fessiers largement ou-
vertes, aulrement dit le
bassin large, mais infe-
rieur d la largear des
¢panles chez Fhommes
— chez la femme Ta lar-
senr des hanches Geale
la largeur des épaules

— (fig. 5 el 4).

Fig. 7.

STATIES DEBGUT INCORBECTE.

La plr'H rine  est renirdée, le
1.:--1|I|':- =l Eml:imiuu'ul ¥
Faxe do cou est penché en Fig. 3. — Altitude correcte orcée du corps,
avanl. dile STATION BIROITE.

w Geiee @ sonaclivilé habituelle, le sujel bien ddugué est lou-
jours prél dagies il est forl, agile el conragenr. Ses fonelions
saccomplissent avee énergie, lenr harmonie a pour conséquence
le maintien de la viguenr el de la santé. On le reconnail i la

stiveld el & la précision de ses mouvements, sa démarche el ses
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allures sonl assurées et vapides, il sail parer une chule im-
preévae el en allénuer les inconvéments. 1 connail ses forees,
sail les appliquer et les ménager. Enfin il est résistanl i la
Fatigne'. »

Pour compléter les atteibuls de la beauté, nons devons expli-
quer ce quiil faut entendre par attitude normale on corvecte du
corps. Cest chose brés importante ; car le défaul de lenue pent
influer sur la position de nos organes inlernes el nuire 4 lear
bon fonelionnement.

Il semble un pen extraordinaive denseigner & lhomme la facon
de se tenie; pourquoi o'y parvienl-il pas naturellement? Toujours

pour la méme raison : Fhomme s'est éloigné de

)

sa condition naturelle — la vie aclive— pour se
sonmelttee & des habitudes qui tendent & le dé-
[ormer conslamment. Pour les uns, par exems-
ple, c'est le séjour prolonge devanl un burean ;°
pour les autres, ¢’est Fexercice d'une profession
manuelle qui oblige loujours le méme groupe
de muscles & travailler dans un méme sens.

En maticve d'éducation, & mesure que la mus-
culature se développe, on doil insister sur cetle

altitude correcte el diviger lexeveice de Facon &

ne pas s en ¢loigner,
Fig. 9. — Vovssun Lattitude normale sl la |:|n-'~Lfiu|| conslanle
(]I RTT e .'I:\.I"I“ Civi

. que doivent oceuper les dilférentes parties du
|||'||1'h|' OFE avanel s

peitrine ventrée . corps, en exceplant sumplement la 1éte el les
musculature ai-
ble. membres.

Dans toules les |m.-f|tiun.~;{|n corps ¢l dans lous
les exerciees on il n'y aura pas ¢leemnle des bras ou elfort des

museles antérienrs de la poiteine, ¢esk-d-dive dans la station de-

1. &, Desesy. — Les Bases seiealifigues de Pédweation phiysigue,
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hout, la station assise, la marche. ete.. Pallitude novmale est la
supvanle :

1° Laxe du cou esl vertical ; |

20 Les épaules sonl reculées en arriere, loul en élant abaissées:
'est ce quion appelle avoir les épaules ellacées:

3" La poitrine esl sortie en avanl;

¥ Le ventre est renlré, sans exagération de la courbure lom-
haire: et il est en areiere de
la verticale passant par la
pointe du sternun.

On s'exerce a prendre une
honne altitude et on fortifie
les  muscles qui servenl @
la mainteniv par Fun des
HIOYeNs suvants

I” Se placer le dos conlre
un mur et fave loucher 1é-
gerement a ce mur la 1éte,
les épanles, les lesses et les
lalons;

2° Se placer face au mur,
le houl des pieds éloigné du
mur de 8 cenlimélres envi-
ron. le nombril de 12 cenli-

melres el le menton de 10

cenlimelres en le renlrant.

Dans celle derniére |m:-;'i—

Fie, 10, — Arnrone cosrecie. — Poilrine

tion. la i“,'mh. du slernum bien ouverte; cépaule charnue e ellmede

’ : . venlre  légérement reotré; axe du cow
doil areiver au mur (g, 8). vertical.

Nous verrons plus  loin
gue la méthode suédoise s'ocenpe constamment de la vecherche
de cette bonne attitude.

Passons & 'étude de Vinverse de la beanté, La laidear, quand
elle w'est pas le résullat de taves ou de Uhérédité, proviend

evidemment du mangue d'éducation corporelle,
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L'homme non édugqué dilfere folalement de Fhomme édugud.
Les principaux délauts que lon rencontre chez lui sonl énu-

HErCs Cl-apros :
|* Lossature peal ne pas élre symélrique el présenter des

diviations :

2 La musculature est fmible et non apparente sous la .
Les formes sont avvondies, efféminées i causede la présence de la
araisse, ou bien angulenses i cause de la maigreur et de latrophie
générale ;

3" La poitvine est aplatic et un vide vemplace la saillie des
pecloranx (lig. 9):

i Le dos est plal on voulé, ses lignes lalérales sont paralleles.
Les omoplates mal fixées au thorax fonl saillie
sous la_pean en forme dailes

0" La taille esl i peine mar-
quée. Le trone (de la talle aux
aisselles) a la forme d'un cy-
lindre, au lien d'étre en Lrone
de cone (lig. 6);

6" Les épaunles sonl soil basses
el angulenses, soil porlées en
avant en forme de porleman-
leaux (hg. b);

1° Le ventre déborde la ver-

Fig. 12, — Counnung

‘Yo _":r.i'l- -'; L) o | #E5 ] HEH 111 ]
Fig. 11. — Exag ticale du sternum  par suile PR SR e

ratiom  de  ln
courbure  lom-
Danre de la eo-
lonne veridé-
brale, dite Ex- (fig. Yet11):
SELLEUAE,

d'obésité ou de Taiblesse dans

les reins. Les parois abdominales sont flasques

8% Le bassin esl élroil

0" Enfin fes membires, principalement les bras, sonl gréles el
atrophics,

« Le sujel non édugué se reconnait & la maladresse el an
Iangue de stirelé de ses mouvements. 1 est mow. sans décision
nit volonlé,

W Nes monvemenls I'E'F'ril‘:ﬂrlii'r:-c. onl une laible .-nnpl'slmh‘ il sn
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L'up.-w.';h'- rrr:||i|'.'llui|1- tombe & un minimuom: aussi le moindire

cllort lessoullle, Ses fonelions eérébrales sexallent el son sysleme

nervens est ees exeitable. 11 ne sal s CCONOmIser ses [ories

- 5 A L o "2l ¥ 1
el n'en connail pas la mesore. Il est pen resistant a la [aligue’, »

La non-aclivité retentit sur sa santé. Ses organes ne recevanl

auenne excitation, il est rarement toul & fail bien portant: sl
esl, de plus, faible el disbile de constitulion, il tombe malade b

chaque instant, ce qui nuit & son avenir, i son bonheur,

Pour terminer, il reste & déerire les allitudes mauvaises el les

déformations qui, surtoul dans Penlance, pro-
viennenl souvenl do mangue de tenue correele.

Dans une allilude mauvaise, on remarque les
défauls suivants (voir lig. 7) :

1“ L'axe du con esl porlé en avanl ;

2" Les épaules sonl forlement avanedes, ce
qui provient : soil du simple effel de la pesan-
teur, lorsquon ne fail avcun effort pour se
redresser, soil de la prédominance des museles
pectoraux sur les muscles dorsaux, par suile
d'une gvimnashque mauvaise ou de Fexercice de
cerlaines  professions.  Quelquefois  une  des
épaules est plus haule que antre

2" La poitrine est venlrée dans les épanles;

¥ Le ventre dépasse la verlicale du sternum,
parce que les reins sonl trop cambrés en avanl
ou parce que la courbure lombaire n'est pas
ASSeZ prononeée

o Le dos est voilé, par suite de Pavancemenl

des cpaules;

L9

i

Fig. 15, — Armrone
wanvaise denotanl
une  grande  fai-
blesse muscnlaive.
Type parfait de lai-
dear,

6" La colonne vertébrale présente souvenl des déviations :

1. G. Deuexs, — Lew [ises l'l';":‘:ll.f*lflr“‘l-h- il Uedhwealion J"I“,.'-‘Cr.rlf;n-,
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) Laevphose on exagération de la conrbure dorsale qui forme
une bosse dans le dos.

l‘]'ll.'illll la dévialion est Lres |d:ﬂf'r‘!', elle |1u|'|1' le nom de vons-
SUre.

B La lordose on exagération de la conrbure lombaire. On it
cnsellure pour une déviation légtre (lig. 11).

o) Enfin la seoliose on déviation latérale en forme d's.

Quand le dos est vonité par suile de Favancement des épaules,
il qll'r*tl meme lemps axe do con esl |m!'h'- en avanl, la voussure
du dos ne fail gque eroitre avee Vage. En effel, Peffort quiil faul
Faive pour relever la 1éte, alin de vegarder droil devant soi, ne
[ail quiexagérer de plus en plus la conrbure des vertébres dor-
sales el cervieales, A mesureque la voussure augmente, le venlre
se porte de plus en plus en avant pour rvétabhir I'équilibre de
I"'ensemble : par suile, la courbure lombairve diminue (lig, 9et 15).

Les courhbures de la colonne verlébrale sonl done lonles soli-
daires les unes des anlrees; aussi doil-on atlacher une grande
importance aux exercices d'extension qui veelifient les défauls
de ces conrbures el favorisent le maintien d'une atlitude nor-

male.
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Le développement musculaire ou perfectionnement

extérieur.

Nécessité de posséder nn développement normal au point de vue hygiénigue.

Lois naturelles du développement museulaive el régles & suivee pour

acquérie le développement normal. Maniére d'exéculer correctement les
contractions musculaives dans un mouvement éducatif,

Nous savons déji que Pactivité est une des grandes lois de la
vie, el que, sans elle, il est impossible dacquérie el de conserver
la force el la santi.

L 'éducation physique obéil i celle loi en recherchant le déve-
loppement normal du corps au moven de Pexercice muscalaire,
La conséquence de ee développement est, d'une part, Fangmen-
lation de la force musculaire, el, daulre part, le meillear fone-
Lionnement des organes de nos fonclions.

En physiologie, on délinit Ia nuteition = le travail ineessant de
composilion el de décomposition qui optre an sein des élres
organises. Aulrement dil, la noteition est le eavail dassimilation
el d'élimination des substances alimentaives qui, absorbées el
entrainées dans le torvent civeulatoire, vonl se déposer dans les
lissus pour former des os, des museles, des neels, des mem-
branes, ele. Ov, la masse de chair qui constitue les museles
esl un des sieges principaux o s‘opére ce phénoméne de la
nutrition. Dautre part, Faclivité du musele favorise el aide an
plus haut point Faccomplissement du travail intime d assimilation
el d'éliminalion.

I est done indispensable, an pomt de vue hvgiénigue, de
chercher i acquérir le développement du systéme musculaive el
drentretenie constamment et régulicrement son aclivilé,
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Toutelors, oo 1l4"w!n|h]n-||n-rll~ pour e normal el avoir un
ellel hygiénigque aussi bien qu'esthétique, doil ée acquis en se

cottlormant anx lois nalorvelles suivanles

1" Le développement des muscles dépend  de lewr aclivité,
¢ est-d-dive de la quantité de travail quon leur fail excéenler.
U musele travaille quand il se contracte, et il existe rois

: Facons de le conlracler :
FPosmts o insertion o

| biceps avec Homeplate Lorsqu un muscle se rac-
L~ .
ot = courcil par le rapproche-
; —
T r Hli - - £
! ik menl de ses deux extreé-
[ thmoplas “o .
U milés  (conlraction  par
| :
J;;' raceonrcissement), le Lea-
e SRR ¥ i ] - foen
¥ varl est posihl el la con-
SRRNY 11 1y . .
tracthion est dile concen-
4 A oy, frigue
el i Point d inserfion du . :
biceps avec le radis Sile musele cherche &
------------------------ Cubitus — yainere un  efforl  sans
POuUNOIr ¥y oparvenir, iony
aaucun raccourcissemenlt
des  points  dlinsertion,
cest la contraction sfa-
Figpue s
Enfin, st le musele cher-
Fig., 15 — Fuexiox pe o avast-omas. — Conlrae- . - ;
= Al ST chant & vainere un eflorl

lion  concenlrique o par raccourcizsement
iles points d'insertion. esl enlraind par coel ellorl,

Le point dinsertion (@) e rapproche des points
diinsertion (56"} qui sont lixes.

il v a dans ee cas cloigne-
ment des points dlinser-
Lion: le Lravail esl Ill:ILJ,FIIiI-, cest la conleaclion !*.’-"f:{'HH'J'fFH‘.
Exewrere @ Supposons le bras pendant le long du corps el un
poids queleonque placéd dans la main, Lorsqu’on élive le poids d
hauteur de Pépanle en Néchissant avanl-hras; ¢'est le biceps (i
fail Feflort du raccoureissement du bras sure Pavant-bras, il v a
conlraction concentrique (lig. 14). Si Pon fait le mouvement

inverse de fagon & revenir au poinl de déparl, ¢'esl encore le
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le biceps {11|i agit pour relenir 'avant-bras dans la descente ; 1l ¥

a conlraclion muvnlriqu{‘, dite encore conlraclion petr ﬁfr:-nﬂr.r.l'mn

(fig. 15). Enfin, lorsqu’on immobilise la main, soil i la montée,

= Poinis o ‘fnseriiod e
S b ceps reste ||||u|u| mene

e
POSITION

JOSORNY  11)- ) 2

soit & la descenle, le -

conlracté. ¢'est la contrac-

tion statique (fig. 10).

e reemen Bictps Dans les trois cas, le

2t {3
POSITION ;

e i e =

Fic. 15, — Extexsion ne L' AvaRT-BRAS. — Con-
traction l:r::m:::llriuim: O par clolgnement des
I'I{ri;llt.‘i1ILi|1.‘id'Tliﬂll, dile anssi CONTRAGTION PAR
ELoxcaTiox. Le point d'insertion (@) <'¢loigne
des points d'insertion (b) et (57) qui sont fixes.

museles est peu favo-
rable a lear puissance,
mets, par conlre, lrés
SJavorable l'étendue
el a o rapidité des
mouvements qu'ils pro-
dursent.

a En eflet, la foree
avee laguelle un mus-
cle secontracte dépend
non seulement de son

ﬁ:ﬁf’;ﬂ{:ﬁ‘:ﬁ”ﬁ;ﬂ,ﬁf non pas de la méme fa-

. radius  biceps a travaillé, mas

con. Nous verrons plus
loin  pour quelle  raison
le triceps ne s'est pas
conlracté dans l'efforl
d'extension de 1'avant-

hras.

2 La ;ﬁ.';pmﬁfﬁm tles

Paints dinsertion o biceps
£ avee lomoplite

«.d-..Omoplate

0 ! ___ Foint d¥esertion di
biceps avee Je radivs

Fig. 1, — ARRET FENDANT LEMOUYEMERT DE FLEXION
OU D EXTEKSION DE LAVANT-RRAS. — Conlraclion
statique on sang mouvement. Les points d'insertion
() {I-'p i+l {b'J reglent & la méme distance les uns
des autres pendant arrél du mouvement.

volume, de 'énergie de la volonlé, mais

surtout de la maniére dont 1l se fixe & I'os. La puissance déve-

Hesert, — Education physigue raisonnie. 2
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loppée par un muscle sera done, toutes choses égales d'ailleurs,
d'aulant plus grande que l'insertion de ce muscle sera moins
obligque sur I'os mohile. Or, dans 'économie animale, les muscles
ne s'insérent, pour la plupart, que dune mamére trés oblique
e el & une (rés pelite distance

pcepaneclBpse y point dappui de Los qu'ils

doivent mouvoir (fig. 17). »

b/ . Omoplate o= Pl o fnsertion

[ 2]

i ___ Corps ofarn,

Jrarkie rovge
ol camlractile
o sl
# __FPoint dipsertion i
biceps avee le radivs
Radius__
___________________________ Cubitis
e SRR R Tendon
Fic. 15. — Figure destinée & mon-

iz . 5 - Point. o "inserfion
trer la maniére tres 1:!|||||L|r= dont la

biceps se fixe au radius et la petite Fig. 18. —MuscLEET
distance du Emiul d'inserlion au TENDONZ., — |Forme
point d'appui de 1'os mobile. d'un muscle long.

3° Les museles sonlt différents de forme. On dislingue les mus-
cles longs, les museles larges el les muscles courts.

« Les muscles longs, conslitués en  général par un corps
charnu fusiforme et par des tendons comparables a des cordes,
sont surtout distribués dans les grands segments des membres
(bras, avanl-bras, cuisse, jambe) (fig. 18),

« Les muscles larges, constitués par un corps charnu aplatiel
élalé, et par des tendons membraneux ou aponévrotiques, sent
presque exclusivement disposés sur le (rone (pecloraux, (ra-

ptzes, grands dorsaux, ete.).
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« Les muscles courls, souvent ||ﬁ[m||r1'u:-1 de tendons, c¢’est-i-
dire formés d'un corps charnu peu étendu et s'insérant directe-
ment i 'os, se trouvent surtout aux extrémilés des membres
(main et pied), ainsi qu'a la face. ' »

Daprés leur forme, les muscles longs sont |llu.~; favorables &
la vitesse el & U'élendue des mouvements qui leur I}ui.-:sunm‘,
tandis (que les muscles larges et les muscles courls peavenl pro-
duire de grands efforts, mais avee des mouvements peu élendus.

Il ne faut pas, en éducation, contrarier la nalure méme des
dilférents muscles.

Autrement dit, on ne doil pas demander aux muscles |ung:i{]u
produire conslamment des eflorls inlenses avee mouvemenls
réduits, ou mversemenl, aux muscles courts ou anx musecles
larges de produire des mouvements rapides et étendus,

I1 y a encore plusieurs aulres raisons pour |v:-;:||1v|]e.~', il faut
respecter le role ph}':-'inl{)gi:pm de uhmpu* muscle.

Toul d'abord le musele ﬁ.ilililllil' i:iu'l'{lill'lllunt au genre de tra-
vail qu’on lut fait exéeuter. Ainsi, un muscle long auguel on
fait produire exclusivement des eflorts puissanls avec mouye-
ments réduits tend & L‘llun:_{:'r de forme, Son  corps, c'est-i-dire
sa parlie contractile, diminue de longueur, mais augmente
d’épaissenr. 1l ne :_'|l;1ng':: pas pour cela de volume, mais il con-
serve laspect d'un muscle toujours contracté. D'un autre coté,
les tendons ayant conservé la méme longueur, il en 1-&s1|ll{_=(|u._:
les points d'insertion sur les os finissent par se rapprocher 'an
de laulre l:m'ﬁuih' de la diminution de longueur de la partie
contraclile. Exemere : en faisant un abus exclusil de forles
Hexions de avant=bras sur le bras {:tnwli:mﬁ, soulévements de
puills el haltéres), le muscle hil:{‘prt |||‘Und el conserve méme an
repos la forme d'une boule; de plus, avanl-bras reste h'-gh'vw
ment léchi sans pouvoir s'élendre naturellement.

Ensuile, au point de vue physiologique, le travail d'assimila-

tion el d’¢himanation ::'.'n-:.:n:tmnplil, dautant mienx dans le syvstéme

. Maruias Duvar, — L'Aralomie artistigue.
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musculaire que le corps charnu on ]mrlit' conlraclhile d un musele
s'‘élend sur une plus grande longueur entre ses deux points
d'insertion.

h° Le développement musculaire ne doil pas élre poussé d
lextréme.

Quand le systtme musculaire travaille, il dépense de la ma-
tiere vivante. Si son développement est poussé trop loin par un
travail excessif on des contractions exagérées, il peul arriver que
les organes internes (poumons, cour, :||1|mrﬂil digestif) ne
sotenl pas assez puissanls pour fournir les matériaux nécessaires
a laréparation. L'organisme esl alors surmené et s'use prématu-
rement.,

« U'n homme conformé en athléte de par sa NAISsance possede
en méme lemps un {l:‘w:.|t_1p]wmr,~.nl. purulli‘;]c de ses organes de
réparation : mais celu qui, sans ére constitué parfaitement.
cherche qlmml méme par tous les movens un d:iminpln-|1m||l,
exagéré, celui-la n'est plus dans les mémes conditions physio-
lugiqlu:ﬁ’. 0

Pourquoi tant dathletes, ou soi-disant tels, meurent-ils d'af-
fections cardiaques, de phtisie, ete. ! Tout simplement parce que
leur systéme musculaire est exagéré el non en rapport avee leur
constitution organique. Ces hommes, parfails peul-élre exié-
rieurement, ne le sont point du tout intéricurement. En forcant
la nature ils nmsent & leur orgamisme.

Le déy c|n|n||c-.mnuf, musculaire a done une limile r|11'il ne faut
pas dépasser sous peine de graves inconvémients pour la sanié.
Cette limite varie smvant les individus : elle dépend essentielle-
ment de leur conslitution organique et de leur ossature ou char-
penle osseuse.

Enfin une autre raison qui fait qu'on ne doit pas rechercher
un r]{’:vr,-ln|:[n-1|u111i exagéré, c'esl (que la force musculaire ne
dépend pas uniquementde la grosseur des muscles : elle dépend

1. [z, Demexy. — Les Bases n'rr':'n!gffgrrr:c de 'dducalion }'Jfll'lra‘f-i‘lrlf.
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aussi de 'énergie individuelle et de 'exeitation nerveuse com-

lllllllilllll"l" X IIllIl'i-l'Il!:":.

5" La meilleure condition pour le développement musculaire est
une aclivilé moyenne variable sutvanl les individus el les consli-
tutions.

Cette aclivité doit élre suivie d'une |I{Et‘im|[} de repos afin (ue
le travail de réparation puisse se faire. Sile repos complet finit
par nlrnlzi]i{}[‘ le muscle, le surmenage constant le fail {]él){rrir.

Tout exercice musculaire se traduil par une dépense de matiére
vivanle ; si la dépense excide la réparation, il y a difliculté pour
continuer le travail : ¢'est la fatigue gqui commence. 1l faul que
la période de repos soit sullisante, d'une part pour éhiminer les
maliéres provenant des combustions inléricures, ce llui demande
un certain temps, en rapport avec le traval effectué ; d'autre part,

8
malitre vivanle subie par I'organisme.

pour permeltre de réparer, grice & l'alimentation, la perte de

6° Les conlractions musculaires simples des membres el du trone
doivent se faire avee une durée ou vilesse qui dépend essentielle-
ment de la grandeur el de lamasse des parties ouseqinents amouvair.

Il faut éviler particuliérement :

Les mouvements trop vils ;

.es mouvemenls brusques avec ou sans arcél subit ;

Les mouvements continus de va-el=vient.

Iin elfet, les bras, les jambes et le trone possddent une masse
plus ou moins grande. Il faut un certain temps pour leur com-
mllnil]lm:' du mouvement : el, une fois en mouvemenl, ces
masses lendent & conserver leur vilesse.

Sila vilesse esl exagérée, comme dans les mouvements trop
vils, il peat arriver: ou que l'on retienne instinetivement la con-
Lraction pour éviter un choe dans les articulations, alors la con-
traction n’a pas liea enlidrement : ou bien que 'on ne retienne
pas la contraction, alors les muscles anlagonisies entrent en jeu

avee |1||15 ou moins d'inlensilé el pius ou moins 1ot afin d'a-
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mortir le choe final et d’éviter que Particulation ne soit lésée
ou disloquée.

Le choe ainsi produit, bien qu'amorti par les antagonistes,
finit toujours par faliguer articulation.

Les choses se passent de méme dans les mouvements |I1"l|?-'-(llIE"S
ou saccadds,

Dans les mouvements conlinus de 1'Ll-t‘:l-~.'iﬂ|ll,, comme, par

e
- P | =2
8 P - L
A. — Pracer ux BATON EXTRE B — LA sirixg avx Axxearx. 0. — EeugLie pite
LE DOS ET LES COUDES. ORTHOPEDIOUE,

Lot du reldchement des museles.

Les muscles sont relichés tountes les fois (u’'une résistance extérieure agit dans le sens
de lear aclion.

Si done on veul oblenir un effet durable sur une partie da corps, il est de toule
nécessilé de chercher la contraclion volontaire des museles qui peuvent produire
cel effet el non pas de chercher & la remplacer par un appareil quelconque.

Fig. 1. — I;'.r'r‘mp.fr'.-«: d'exercices dont Uaction et purement f.n-f.miw sur e f]'q?r'i:!'-.appr'm:'n!
de la pnr'rj'l'm- el e J‘:’jl.’.f ides r‘fj-.lu[a‘;; cnoarritre.,

exemple, dans une flexion suivieimmédiatement d une extension,
1l arrive ([m-l{;mu:-at:luunlilgnnisll‘:, chargdé d'amortir le choe dans
articulation. se détend par suite de son élasticilé el communique
une certaine vilesse inttiale i la contraction suivante. Celle con-
lraction est done moins mnnpli-i:: (que sl un lemps d’arrét avait
Clé marf]m,‘. entre le mouvement de flexion et le mouvement
il'extension.
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Les seules contractions i faire seront done celles qui provien-
'[1“::'"!. l].E Il'lﬂU"i'EIII.CI][!"t E,il"l.'aﬂt i Tifﬁﬁﬁ{! Uilll\'l‘llﬁl]‘]ﬂ l]ﬂ!“' lf"t'i.tl'l'

les inconvénients signalés plus haut.

i Il se ;;;'m!ui! loujours une série de conlraelions musculaires,
l'."f jﬂf.l'”-!'!l-"n' fEre -'!?UHI!E 6!: E"l’ "Jrf}-f‘.?. H!l“!ﬁ‘tf.’ "'I'H!.‘i L J'.H-'JH'f'-l".’ﬂ'.l'lIr.*.l'l'!‘I [} l’-f;lf)ﬂ-'
rence simple.

Les muscles quiont la i}l*épnmlwfrulwc sont évidemment ceux
qui produisent directement le mouvement; ce sont les muscles
moleurs spéeiaux au mouvement que I'on veut faire. En méme
lemps se conlraclent :

« Les muscles directeurs assurantla direction du mouvement ;

« Les muscles fixaleurs immobilisant les points ot les muscles
moleurs prennent leurs insertions ;

« Les muscles modérateurs ou régulateurs contrebalancant
I'effet des moleurs el régularisant le mouvement.

« L'instinct, 'habitude et I'éducation véduisent toutes ces
contrachhons & leur munimum utile : cest la lon du moindre
effort'. »

8 Lot du relichement des muscles.

« Toute résistance uppiiqm’ri‘ SUr une pal‘lEE du corps a pour
elfet de relicher les muscles dont elle remplace la fonction. Par
l‘-It:mph‘, s1 le bras est élendu passivemenl par une résistance
extérieure, les museles extenseurs tombent dans le relichement.

« On peut dire aussi que les anlagonistes se relichent pendant
le mouvement toutes les fois quune résislance extérieure agil
dans le sens de leur action, que cetle résistance extérieure soit
vaineue ou non par les muscles qui luttent contre elle, que ces
walion,

« Dansles contractions statiques énergiques, les anlagonistes se

muscles se raccourcissent ou bien subissent une élon

contraclent en mdéme lemps que les muscles moleurs, soit pour
immobiliser solidement un segment osseux, soil pour l:-mln‘:clurr

1. G. Demexy. — Les Bases scienlifiques de 'éducation physigue.
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la disjonction des surfaces articulaires, quand les denx segments
sont dans le prolongement l'un de Mautre. |

« Enfin s1 l'on résisle staiquement contre un effort (qui tend &
|1rm]uirv la flexion ou 'extension, les antagonistes de ce mouve-
ment se relichent'. »

Ainsi, avant-bras étant fléehi et la main supporianl un Imfnls,
si 'on veut élendre 'avant-bras en 'abaissant, le poids, par sa
masse, agil dans le sens du muscle extenseur.

Le lrir:-op.*i, exlenseur de 'avant-hras el antagoniste du biceps,
est alors reliché; le biceps produit i lui scul le mouvement en
s¢ conlraclanl par élongalion.

Par suite de cette loa du velichement des museles, beancoup de
mouvements avee appareils fixes el mobiles n'ontl que des effets
purement passifs ou apparents sur le corps. L'ancienne gymnas-
tique les employail ainsi souvent & tort. ense fiant unigquement
i leur effet apparent (voir les exemples donnés a la figure 19).

Avrre exemeie : Les bretelles, dites orthopédiques. qui soutien-
nent les ﬁp:mlﬂﬁ en arriere, ne [onl (que remplacer action des
muscles dorsaux (trapézes et rhomboides): ces museles tombent
dans le relichement : et Il'u:g.'zml l}|ll5 besoin de se conlracter, ils
deviennent de |1|l.|:-: en 11|I15 faibles. Aussi, dés que les bretelles sont
enlevées, les épaules reviennent-elles & leur position premiére.

Cetle ¢lude résumde sur le rdle et action des dillférents mus-
cles va maintenant nous guider dans la pralique des divers exer-

cices relahils an tléw]]uppunwnl ilu 5:«'5[1‘311(.‘ musculaire.

Il résulte des considérations précédentes gue, dans un mouve-
ment éducalilf dlémentaire des membres et da trone, les conlrac-
tLions musculairves doivenl <'exéeuler en se conformant aux régles

Fa

cénérales sumivanles :

1° Les eonlraclions dotvent se J,fﬂr.ff.l"f‘ avec la pfux gr'.fmﬂ'{’ m.il‘f.iﬁ—

I53 [; . I'Ir-:_\”-_;\i L — _‘L:u'rrrrf.'\i":.'_." e r;nrlh‘ul'n'-m'r -'Ia":i Frl'.lul"l'Hrr'JIH.
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tude possible, de facon que l'allongement el le raccourcissement
du musele soient toujours complels. Le muscle doit fourntr toule
la course dont il est susceplible.

(Cest le meilleur moyen de favoriser le développement en lon-
gueur de la partie charnue ou contractile du muscle, et de pro-
duire en méme lemps le meilleur effet hy giénique sur sa nutrition .

La gl'umlu longueur de la partie charnue a l'immense avantage
de donner an muscle de la souplesse, :Ilmlilﬁ quil faut toujours
rechercher.

On dit qu'un musele est souple lorsquil peut s'élendre et se

raccourcir avee lacilité el |':|pidilé.

2" Les conlractions dotvenl se faire avec une inlensilé maoyenne
en rapport avee le role physiologique du musele ou du groupe de
muscles en aclion el jumats avee une inlensilé exagérée.

L. inlensité exagérée peul, & la longue, changer la forme du
muscle en diminuant la longueur de sa partie charnue : d’on dis-
parition de la souplesse el diminution de Ueffet hygiénigque sur
la nutrition da mnsele. En Irill:-'. de ces graves inconvénienls, les
contraclions trop fortes peuvent produire des ruplures du tissu
cellulaire on méme des os, des déchirures (l'upuné\'|'u.-§.ﬂ.-a el des
décollages de muscles.

Dans U'enfance el la jennesse, 'emploi continu de contractions
violentes et excessives hile ossificalion du :u|m~1ul.lﬂ ol c-ml)f-clm
atnst individu ||Lm:qu:'-|'i|‘ tout son développement en hauteur.
[ossification complitte n'a hieu, en moyenne, que vers I'ige de
vingl-cing ans.

(Vest pour avoir abusé des exercices de foree el sy Clre spé-
cialisés trop jeunes que de nombreux gymnastes sonl de petite
laille. Ils ont, du reste, d'autant plus de facilité et d'aptitudes
pour ce genre dexercices que leurs leviers osseux sont l.'l].tlﬁ
conrts.

Aussi est-il toujours préférable, en éducation, de chercher le
développement d'an musele par le nombre des contractions plutdt

que par leur mtensité. On ne doil Jamais perdre de vue, qu en
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définitive, les leviers osseux sonl plus favorables & la rapidité et
a l'étendue des mouvements {;LI’II leur puissance.

Quand le musele esl arriveé i son complet développement, il
peut avoir i exéculer des contractions d'une gr:mthr nlensilé, sot
daumd:-.-aum:]iruliunﬁ pratiques, soil pour loute aulre raison. Dans
ce cas, il ne faut jamais jlrigligm' de revenir aux contractions
moyennes, alin de détruire le mauvais effel causé par les contrac-
lions exagérées, el aussi pour conserver la souplesse intacle.

Le travail que peut produire un muscle dépend non seulement
de sa seclion, mais aussi de Pexcilalion neryveuse qu'il recoit.

On devea toujours éviter de demander aux muscles des eflorts
non enrapport avee leur role physiologique ou avee leur section.

On peuat, il est vreai, faire contracter des muscles faibles au
moyven d'excitations inlenses des cenlres nerveux, el mmphc{-r
ainsi, mais seulement pendant un temps tres court, la force
musculaire qui mandque. Ce fait se produit dans la colére, 'exci-
lalion par laleool ou l'amour-propre exagéré des personnes
faibles, qui veulent f|ll:1I1=] méme exéculer un travaill hors de
proportion avee leurs forces musculaires. Dans les concours
illhllﬁliqm'ﬁ, |'ammul'-[}rulwr fail souvent {lélmxm-!' la limite des
forces. Mais cetle excitalion violente fln{prm'uqu{: la conlraction
forcée n'est pas la condition normale du travail musculaire ; le

travail ainsi |11'm|uil. détérore |.Ul‘gillliﬁﬂl{3+

3° I faul varier les modes de conlraction et ne pas toujours
employer la conlraction ::ml{!t-ntriquc qui revient lrés souvent
dans les mouvemenls ordinaires.

La contraction excenlrigue a une bonne influence sur le déve-
Iupprnwn! de la partie charnue ; on doil done lm réserver une
large part dans les exercices de dl::‘l.'l}l{}IIl!t:ll’ll‘ﬂl-. Mais 1l ne faut
pas conclure de Ia gu’on doit Vemployer concurremment et
indifféremment avee la contraction concentrigque pour tous les
muscles du corps sans exceplion.,

Il y anra une digtinction a4 élablir {llupl{!s le rdle des museles

sur les dilférentes ||13'{'1'H du sf]LiE-.h*ll(".
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La contraction .-al,atiquc devra élre évilée lu‘ml:lnl la course
d':lllm}gwnenl ou de raccourcissemenl du muscle : elle servira
simplement & bout de course pour prolonger les atlitudes et

leur faive produire ainsi un eflel plus intense.

4 La vilesse ou durée des conlractions dott toujours élre en
rapport avee les parties @ mouvoir.

Dans les débuts, on exéente les contractions le plus lentement
possible, afin de les mieux comprendre. de les fawe avee toule
la correction voulue et d’éviter tout choe ou froissement dans
les articulations el les muscles qui n'onl pas encore ¢lé exerceés.
Peu & peu on augmente la vilesse sans jamais dépasser un maxi-
mum variable suivant la partie du corps & mouvoir.

Ce maximum atleint go & 120 contractions i la minute pour les
segmenls & mouvoir de peu d'étendue, ¢'est-i-dire pour les avant-
bras el les jambes dans les mouvements de flexion et d'extension.

Les mouvemenls des membres sans flexion comme les éléva-
Lions des bras, les élévahions des jambes, se font & une vilesse de
4o a Go i la minute.

Enfin, les mouvements du trone, les mouvements ot 'on utilise
le poids du COTPs, comme la flexion sur les exteémilés inlérieures,
les fentes en avant el en arritre. ele., lous ces mouvements ol
les masses & mouvoir sont Lrés crandes, se fonl & une vilesse de
10 a 20 4 la minute seulement,

La cadence convenable dans les mouvements constitue « la
loi du rythme ». Cette loi a une trés grande importance dans
| 'utilisation ¢eonomigue de la force musculaive; on doil done
commencer a Fappliguer dés que 'on exéeule correclement les
mouvements simples d’éducation.

Les contractions, tout en étant vives. ne doivent &lre ni
brusques ni saceadées ; elles doivent toujours élre énergiques el
régulieres,

0" Deux contractions successives doiven! élre séparées enlre
elles par un lemps d'arrét. Si, en eflet, le temps d'arrél n'existe
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pas, il se produil alors Uinconvénient déjd signalé au sujet des
mouvements continus de va-et-vient. Les museles anlagonistes,
qui amorlisssent le choe provenant d une contraction, commu-
niguent par leur élasticité une cerlaine vitesse initiale & la eon-
traction suivanle.

Pour y remédier, on donne au temps d'arrét un minimum de
durdée ¢gal & la durdée de déplacement du segment.

Les chillres eilds plus haut pour le nombre maximum de
contraclions & [aire en une minute sont établis en supposant la
durée du temps d'arrét égale & la durée du déplacement.

Ainst, dans une contraction exéculée A la vitesse de 15 2 la
minule, ¢'est-d—dire en 4 secondes, le lemps de ilépl:wr-m&-nt du
segment sera de 2 secondes el le temps darrél également de
2 secondes.

Cetle durde dn temps dareét doit ére plutldl considérée comme
un minimum : on aura loujours intérét & la prolonger le plus
possible ‘ills:]u'fl 3 et 4 Tois sa valeur, surtout dans les débuls,

pour augmenter la valeur et 'intensité de la contraction.

60 Les contractions sont répétées el conlinudes jusqu a ce qu'il
se produise une sensalion Irés {égére de falique locale dans la
région des muscles inléressés.

Celte sensalion tres Iiig{'rl'{' esl une :-aimph‘ indication l‘.llt'“ faut

considérer pluldl comme une limile que comme un pomnt fixe a
atteindre.

Le nombre de contractions qu'on peul exéculer a la suile varie
suivant la masse & mouvoir, U'intensité et la vitesse employées,
On ne peul pas donner de chiffres |u'f.'-ci:-1 a ce sujel, On dol
simplement s"attacher & répartiv judiciensement les moments
d'activité el de repos, alin que les muscles soient toujours dans

les meilleures conditions de travail et de nutrition.

= Les eondractions doivent élre ﬁrfi.’m avec vigueur, inlérét el

enthousiasme.
Il faul concentlrer son 1‘:-'-[”'11 sur ce gue I'on fait, el fmre “l‘l“‘l
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A toule son énergie si l'on veul arriver & un résultat et angmen-
ter sa puissance musculaire. Les mouvements fails avee mollesse
ne profitent jamais.

Le muscle armive assez vite & se modeler el i z.[I'U:'?‘:i.il'. mewe en
||m'|{|lw.-'. mois : mas la i|||.'|nlill‘ et la quahité de traval {[u'il esl
suscepltible de fournir ne sonl ;:miui:-'.u_-s que lentement el seu-
lement avee les anndes.

En résumé, dans toul mouvemenl éducatil’ élémentaire des
membres el du trone, une conlraction bien faite réumlt les
conditions smvantes :

1" Elle est exéeutée avee la plus grande amplitude possible ;

2" Elle a une inlensilé moyenne en rapporl avec les muscles
en action ;

3" Elle ne comporte pas d'arrél |u*1|{1ulll la course d‘a]]ﬂng:r—
ment ou de raccourcissement du muscle :

A" Elle a une vitesse ou durée en rapport avee les luu'lil‘:ﬂ B
INOUVOIT ;

2" Elle est séparde des aulres contractions par des temps
d'arrél ;

6° Elle est répétée et conlinuée jusqu'a la sensation trés légire
de fatigue locale, qui est une indication limite ;

=i
/

intérét, enthousiasme.

I'.-J‘IIIII elle esl I:HHJHI_II‘H exceulée avee l_?Il_{'l‘f_:‘iq_“, ].'i:,__"l]l_"lll'_



CHAPITRE V¥V

Types de beauté ou de force physique.

Force musculaire et force de résislance. — Dillérents types de diveloppement. —
'1'”u- de vitesse of lype « Hercule ». — Exercices coutribuant 4 la formalion de ces
!.'"l“""" — Ir.‘-l”" [ rLl:s.lir|m-. 0 el I_'l'Jw u de BANE R.

La force p]l)ﬁi{luc est la conséquence naturelle du :]LH'F]HH}E:-
ment musculaire: on peut la définir: la faculté de prmluirf! dn
travail. Elle se {].'L:t‘ntilllf'l:':'-{? en deux forces principales: la foree
museulaire proprement dile et la foree de résistance.

La force musculaire proprement dite dépend directement du
développement des muscles (non de leur grosseur absolue) et
anssi de 'excitation nerveuse qui leur est communiguée par la
volonlé.

La foree de résistance dépend surtout de I'élat des organes el
de Vaccomplissement régulier de leurs fonctions. Elle permet
d’exdéeuler sans fatigue une somme considérable de travail el de
lutter contre les maladies.

Ces deux lorees sont différentes et ne doivent pas élre conlon-
dues. Elles cnrr:,-:-pmul-.*.rlt aux deux maméres de pl'nduii'{‘ du
Iravail.

La premiére maniére consiste i fmre des eflorts considérables,
mais de peu de durde, d cause de la fatigue produile par la vio-
lence méme des efforts.

La deuxidme maniére consiste i ne faire que des efforts mo-
dérés, mais i les |1|'U|m|gv:' le |1|u.~; |m.-;r=i|1|r. in proeédant ainsi,
il arrive qu'an bout d'un temps donné, la somme de travail
résullant d'efforts modérés se lrouve élre sulléi'imn'c A celle

résultant d'elforls inlenses.
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L'éducation doit tnu.],:'mr:a avolir pour but de faire acquérie i I

l
i

fois et convenablement ces deux forces. Elle doit veiller & ne pas

développer unigquement
l'une d'elles en sacri-
fiant I'autre, ce qui peut
tres bien arriver si les
regles  du développe-
ment  musculaire  ne
sonl pas ohszervies.

Le mode de travail
habituel a, en ellet, une
grande influence sur le
(lth'{ll:ulipl'mrul,||t;*. I'une
ou de l'autre de
lorees.

ces

Fig. 22.

StatrE pE L' HERCULE.

Exemples de sujets de méme laille
ayant sabi un entrainement différent bosé sur
leurs apliludes respeclives,

I"[[i. LN,

1‘1]1;. 0.
EI,'.II-:':I' SFE HAPPFHOMCHAXT Inir IJ.I.fl_'l"l-: DE YITESSE.
TYPFE HERCULE. Museles longs et

Museles courts el I-eu.jnur.-.: sr.-.'.'jn'r.s.

saillanis.

Le travail produit par des eflforls in-
lenses développe surtout les groupes
musculaires el augmente leur puis-
d'effet sur les
organes inlernes et peut méme devenir
dangereux pour eux.

sance: 1l a trés peu

Au contraire, le travail I)rmluil par

des efforts modérés a une trés bonne influence sur les foneclions

de 'économie: il les active el aceroit la résistance. 1l a de |Jh|.~:
une action suffisante sur le développement des muscles.
Le type accompli de la beauté ou de la force lullysiriuu pl;msi‘:di}
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a la fois: la force musculaire, la foree de résistance et les allri-
buts fondamentaux de la heauté physique.

Nous avons vu que |':|rnli|1!uﬂv el I'intensilé des conlraclions
influent sur le llét:-lup]wnmnl de la partie charnue des muscles
et sur leur forme extéricure. De celle dillérence dans la maniére

d'exéculer les contractions, et auss1 des divers modes de travail

Fic. 23. — Le Gurapmavevn comparrast (Marbre antigque).

Finesse el éléqance des formes.

habituellement employés, dérivent deux types de développement
l'un'lpﬂ:I{:nu*nt dillférents.

L'un posséde des muscles gros, toujours saillants, & partie
charnue courte ; 1l est capable de produire des eflorts ﬁlulilluo.s
considérables, mais il n'a en général aucune aptitade pour les
mouvements rapides. (Vest |1|'i||ri|1:||r|i|{:|1| le type des lutteurs,
des manieurs de poids ou portears de fordeaus (hig. 20).
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Lautre posside des muscles longs et souples s il est fin el ¢lé-
sant de forme: il joint & la foree la vitessé el Fagilité, ce qui la
rend bien supérienr an type précédent, car il posside & la fois
loutes les qualités qui en font e type veaiment idéal. Cest eelui

1h':-'. GO e s i I|I.l.|'-r'||’J|._ |||'"~& sritilenes, |||'"i rh'a'nf)-rtfr‘x. ele. 4”:. '.jl |

Fig. 24. — S0ET MODERNE DANS LA PORE BU & GLABDIATEUR COMBATTANT

Ces denx types corvespondent assez exaclement, le premier aux
diflétrentes stalues A’ Heveule (lig. 229, le second anx slatues du
Gladialeny combattant (fic, 251, du Discobole on de II-'IP”H“”-

Mais il o'y a rvien dabsolu dans une telle classification. Un
sujel donl |-il.~:|wi'l exlérenr correspond & Fun oou & Paulee de ces
Lypes posside souvent, dans la pratique, un cerlain nombre des

:1|mfll1lll!l'?4 il lype u|1|m_~;q'~.
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Les Types mlermédiamres sont évidemment les plus nombrenx
el 'un des plus beanx H|.I|.'-.'-!I!I|'II‘~ du senre esl représenle par [

slalue anbigue doa Mars Borvahese (Lo, 951,
1] E

|_.-=. n|an|'r- i!l les exereices ||;||'t-ll'll|i|'|=- (il |i.iI|pF||i|':JIJIII|. ||;|| ||'|||'

Fig. 95 LE Mans Bonrciis: Fir., %G SUIET MOBERNE DANS LA POSE
LIRTRITRE anbigue ), Il Wanz [Fongniss

nalure méme, conleibuent a la formation de Fon ou de Paatree de
(s an.!n':-,

Les exvercices de Ihu'r ¢ lendenl & |lr'|||F|III|'I.' lir T_1.|u' Hervewle s e
sonl principalement ¢ la lulle el les poids lonrds.

l.rs erererees de piltesse lendenld o Ill'nlhlir'l‘ 1T |:|.I|I' (iladdiod e,
Ce sonl : la course. les sanls, les exerciees de laneer, la hoxe, ia

nalalion, Vescrime, acrobalie, ele.



TYPES DE BEAUTE OU DE FORCE 51

Ces denx types se forment par Pédueation el les exercices spe-
cianx. Mais & eoté, il en existe dantres qui sont des modéles de
perfectionnement physique, el qui pourtant n'onl jamais recu
il"éducation spéciale.

Le genre de vie el les travaux onl seuls contribué a lenr
complet développement. s forment le « fype rustique », tandis
que les premiers forment ce quion peat appeler le « type de
sanig' v,

« Les athlétes américains sont les plus beaux des athlites du
type de sang (principalement Lype vilesse),

« Les luttenrs tures sont les plus beaux des athlites du type
rustique de lenteur.

« Enfin, les athlites hindous sont les plus beaux des athléles
du type rustique de vitesse'. »

Iy a des natures on des conslitutions d'individus qui, par
hévédite, prézentent d'abord tous les caraclives essentiels & la
formation de Pun ou de Uanlre de ces tvpes. L'éducation doil
favoriser lene développement dans le sens qui convient el ne
jamais chercher i contrarier la nature de leurs aplitudes.

Ainst, un homme fortement charpenté, tees lourd de poids el
trits éleve de taille, se lrouvera généralement trés mal des exer-
cices de vilesse comme la course el les sauls.

lnversement, un antre homme, fin, ¢lancé, qui n’aura ancune
aplitude pour la latte et les poids, pourra trés bien réussiv dans
lous les sports athléliques @ courses i pied, sauls, ele.

Pour qu'un sujel puisse areiver i un résultal remarquable, il
Faul baser le ehoix des exercices d'application on des sports quion
voudra lui faire pratiquer sur son organisation premiere el sa
constitution.

L éducation doit améliorer les gualités RTE] sujet el non pas
chereher a en conlrarier ow a e r‘fmurjr*!' It meeilure.

1. . Pacis, — L'H.r,f:';r'i'rrq‘ Jroie fonis,
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CHAPITRE VI

Séries d'exercices dont se compose une méthode

rationnelle.

But différent des exercices éducatils et des exercices d'application, — Choix
des exercices éducatils, — Plan géndéral de la lecon compléte de gymnas-
tique &ducative. — Les exercices d'application. — Les a exercisers p el les
i poids légers o,

Toute méthode rationnelle de développement on d'éducation
physique se compose d'exercices délerminés ayant sur le corps
quatre effels principaux : « effel esthétique, ellel hygicnique, ellel
moral el ellel économigue’ ».

Nous savons déja que, quelle que soit la méthode, le plan
genéral d'édueation veste le méme, ce plan ¢tant basé sur les
conditions mémes de la nature humaine. Mais si ce plan es|
unique, fes maoyens de le réaliser peuvent différer; ainsi lage,
le sexe, le métier habituel, la constitution des sujets, les eivcon-
stances de temps et de lieu sont aulant de facteurs qui modifient
ces moyens ou influent sur leur emploi. L'essentiel est d’arrviver
quand méme an bul, toul en respectant les prineipes. Le bul esl
lonjours la recherche du perfectionnement de Uindividu.,

Comme movens dareiver & son bul final, une méthode dCéduea-
Lion comprend denx sortes d'exercices

Les exereices éducalifs ;

Les ereercices dapplication.

Les exercices éducalifs onl pour objet principal = le développe-

ment méthodique de toutes les parties du corps, la recherche ef

I. . Deuesy. — Les Bases scientifigues de Uddueation plysigue.
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le maintien de Pattitude normale : ils doivent conteibuer & donner
A la fois la force musenlaive, la souplesse el la résistanee i
laligue.

Pris chacun en particnlier ils onl surtout un effet esthétique
el associés judiciensement, ils onl un effel hygiénique. Enfin ils
préparent anx exercices dapplication.

Les exercices d'application développent Uadresse, ils appren-
nenl a chacun & mesurer ses forces et & les éeonomiser. s onl
un ellel hvgiénique, lorsque la dépense du eavail est faile conve-
nablement: un ellet moral, lorsqu'ils demandent de énergie el
de Paudace: enlin un eflel économigque, lorsquiils sonl fails sans
contractions inuliles el avee le minimuom defforls.

Les exercices éducalifs, toul comme les exerciees dapplication,
ont hesoin d'étre choisis judicicnsement pour pouvoir rempliv le
role déting ei-dessus,

Oecupons-nous loul d'abord des eeercices éduecatifs.

Les exercices éducalifs n'ont pas pour but de développer égale-
ment loules les parties do corps: lear role est de donner & ces
parties  un développement  corvespondant  a  lear imporlance
physiologique relative el d lear ulilité pratique.

Le choix de ces exerciees doil se e dans Pordee smvanl, quni
est lenr ordre dimportance :

1" Dilater la cage thoracique, alin de donner de Paisance au
CoEur el aux poumoens;

2% Augmenter la capacilé respivatoive dont dépendent en grande
partie la foree de résistance el état de vigneor du sujel s

5% Forliier les parois abdominales pour contenir les viseéres
el les organes de la digestion, préveniv Fobésité el éviter les acei-
dents herniaires:

i Développer le syslisme musenlaive dune facon harmonicuse,
WS D00 CXCeSSIVe ;

2" Aequerie el conserver atlitude corvecte du corps:

G Faive disparaitve les défants de tenne, lels que dos vonild,
épaules lombantes, concbure lombaire exagérée, cle.

Lampliation du thorax <obtient en développani les museles
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qui fixent Fépanle en arveitree, cenx qui vedressent les courbures
de la colonne vertéhrale el cenx qui ¢levent les edles,

Les mouvements emplovés dans le but de développer la cage
thoracique onl loujours pour effel de raccoureir les muscles du
dos (dorsaux, ||'u}u"..!_|-:-; el rhomboides) :|Ili cnvolenl r‘l"|r;lllfl' °n
arviere, el dallonger ceux qui resservent la poilrine (pectoranx)
el envoient épaule en avanl. Plus exaclemenl, ces mouvemenls
obligent les museles dorsaux, traptzes el rhomboides & lravailler
concentriquement, el les muscles pecloraux exeenlriguement”,

C'étail sonvent tout le contraive que produisail Fancienne gym-
nastique francaise. Les nombreux mouvements aux agrés qui v
Claienl  enseignés [aisaient prédominer constamment Fétreinle
des bras, ce qui provogquail allongement des museles du dos el
le raccourcissement des pectoraus. Les gvinmastes qui se liveenl
cncore i la pralique exelusive de ees manvais exereices preésentent
une allitude toul & fail incorrecle : ils ont le dos vould, les
¢panles en avanl et la poilrine emprisonnée sous la masse des
pecloraux lrop raceourcis.

Les mouvements qui permellent d'acquérie et de conserver la
bonme tenue du corps, ¢est-i-dive cenx qui élargissent la cage
thoracique, remédienl aux  manvaises  allitudes de épaule,
redressent les courbures exagérées de la colonne vertébrale el
développent les museles de la paroi abdominale, sont dils monve-
menls a effefs correctifs.

La gymmnastique suédoise en posséde une grande variélé, el i ce
poinl de vue, on peal la considérer comme un véritable modile

de gxvmmastigue éducative,

Les exercices éducatifs une fois déterminés, il sagit de les
associer enlre eux el de les classer de facon que leur exéention

suecessive produise en fin de comple sur Forganmisme un eflel

1. Yoir au chapitee 1V : Les bois ofn diveloppement mnsculaive.



a6 EXERCICES EDUCATIFS ET IPAPPLICATION
hygicnigue salutaive, lendant 4 angmenter la force de résistance.

Le classement convenable de ces exercices conslitue la lecon de
quymnastique educalive.

Une lecon complite de gyvimmnastique éducalive comprend, par
définition,  plusicurs séries de mouvements variés el gradués,
de telle sorte que loules les parties du corps parlicipent sucees-
sivement & Pexercice, suivanl lenr  importance physiologique
relative. Leffet général de la lecon doit étre i la fois esthétique,
hygiénique el ulilitaire,

En auenn ecas, la lecon ne doil se composer de mouvements
de méme nature inléressant seulement une partie du corps. La
lecon complitte commence loujours par des mouvements simples
qui mettent Povganisme en Lrain, elle se conlinue par des mouve-
ments quiexigent une dépense d'elforts de plus en plus grande,
enlin elle se termine par des mouvements qui rétablissent le calme
dans Forganisme. La fatigue vésultant de la lecon doit provenir
du travail général de toutes les parties du corps el non pas sen-
lement du travail particulier d'une partie.

« En général, la lecon doil se composer de mouvemenls deslinés
dactiver la eirenlation du sang el la rvespivation, a développer
harmoniensement le systéme musculaire, a remédier anx mau-
vaises altitudes de [épaule, a dilater la cage thoracique, a redresser
les courbures exagérées de la colonne vertébrale el & développer
les muscles des parois abdominales. Elle comprend également des
exercices qui allénuent le verlige, rendent adroil el souple, per-
fectionnent les allures normales el trouvent lear application
immédiate 4 la vie sociale'. »

Pour permettre Fapplication des principes énonces ei-dessus,
les exercices éducalils sonl elassés en sepl séries avanl chacune
u on plusienrs effels délerminés sur le corps. L'ordre méthodi-
que de ees séries constitue le plan de la lecon: il est basd
sur la_dépense de travail & demander a Vorganisme et dérvive de
la seienee do mdéeanisme el de éducation des mouvements®. 11

| 5 l._ II; MENY, — ﬁuu."r' .rfrr rrrn'.l.fr'r r'.ﬁi“'r’ji: :f.a' f r'l'r.1'4‘i-rlfnr'ulr'1u' r;r'# :'.r:'i'r'.l;r':"ﬁ _Irl'fr;l'{n'ilf"Fr-"-"!.

2, a Cette g2eience du mécanisme des mouvemenis, sang lagquelle il ne peud exister
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importe done de vespecter toujours eel ardre dans la composition
i'une lecon.

Chaque exercice d'une série comprend un certain nombre de
mouvemenls classés d’apris leurs effels sur une méme parlie du
COUPS 01 SUE un meme gronpe de museles.

Le tablean de la page suivanle donne le classement des exer-
cices constiluanl le plan général de la lecon de gymmnastigue
cduecalive.
dlenseignement gvimnastique sérionx, est pour ainsi dice ineconnue chez nous. Elle
el distinete de la médecine qui eherehe dang la ehimie la godrizon des maladies,
mais elle embrasse eI Ta plus grande partie des phénoménes biologiques,
puisque toules les geandes fonclions: contractions musenlaives. eiveulation, respica-

tion... sont domincées par les phénomenes physiques et mécaniques. o (G. Desesy.
— L'Education physique en Suide, — Nission e 1801,
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SERIES

NATURE nes EXERCICES

BUT ov EFFETS COMMUNS

I série on

SCTI0

preparalome.

Execntion lente de mouve-
ments simples des jambes,
des hraz et du lrone choi-
sis dans les sévies 2 of 5.

Peiparation e Porganisme ol des
muscles an teavail diela legon,

2o s i,

I* Exercices des bras.

20 Exercices des  jambes
avee  positions  diverses
des bras.

1= Dévelsppement  géndeal el syme-
Lriggue do sy=léme musenlire.

2* Becherche de Pallitude correcie
par Vemplod de positions do ecarps
el des membres ayant un eflel cor-
reclil margud,

& Indépendance des mouvements par
I':l!:tnuplisselul.ﬂnl dies articulalions
iles s, des épanles ob des jambies
leffel extheélique)

3¢ SErie.

I* Exercices de suspension,

P Exercices dappui.

& Exercices d'équilibre sur
le sol on un objel deveé.

I* Mémies offels que dans la 2 sévie,
mis avec plus dlinlensite en o
g concerne  ampliation  Lhora
criqui et e développement des mis-
cles du trome el des mem bires s
rienrs.

2 Préparalion an gramper el aoux
el ez,

5 Sems de Véguilibre, sonplesse du
COpE,

¥ sdrie.

12 Courses de vilesse et de
Tond.
20 Sautillements sur place.

1* Dépense de travail influant sor les
grandes  fonelions  organigues
respivalion el circolation (e e
Fegpirie niepuch,

2 eveloppement el assonplissemen!
des jambes,

e

00 sdrie.

I* Exercices spiciaux o
frone,

Elart= interessan® Loul specialement
les museles du dos et de Pahdomen
el avant un eflel correelil inbense
[effet cxthiélrgie),

fie sdrie.

1* Sauts ordinaires avee of
sans élan.

o Jenx =imples impliquant
Faction de courir et de
sailer.

1* Dépensze maximum de  (eavail -
Muamlsure les grandes fonelisns orga-
nifues $ pesparation ef eircalation.

= Applications uliles par Pélude des
sanla (effer  hygiceigwe ef woral
conidérable produit par les jeny).

T série.

Exercices respiraloires,

1* e tabdie Povdes daps la cespicalion
el o cieeulation.

= Edweation de 1y Cagoen de PES[ITer.

ik i iy o
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En examinant les obseevalions conlenues dans la dermére
colonne du tablean ci-dessus, il est Tacile de vour que le plan
aénéral de la lecon compliéle corvespond bien & la délinition que
nous avons donndée de celle-ci,

La suile des exercices permel également de se vendre comple
de la progression dans Uintensité du travail. Cetle inlensilé va en
augmenlanl avee les séries 2, 5, & et 6.

La siérie 5, aver ses suspensions el ses appms, esl |r|u:-a forte
que la sérvie 2, qui ne contient que des mouvements de hras el de
jambes. Les séries 4 el 6 exigent des efforts intenses avee les
courses el les sauls. La série 5, qui ne renferme que des mouve-
menls de trone, exigeant pen de dépense de Leavail, est placée
dessein entre les deax séries les plus fortes & el 6, alin de pro-
curer i Fovganisme une détente nécessaire,

Enfing Ia 1™ série ne serl qu'a préparver lovganisme, el la série 7
a pour but principal de rélabliv le calme afin de cesser le lravail
sans hrusquerie.

Une lecon complete comprend un on plusicurs mouvements pris
dans les exerciees de chaque série el exéenlés dans Novdree de ces
.'th.l"l'i{'ﬁ-

I.HI'H‘IIJI'. pour une raison queleongue , il niest pas possible
dhexéeuter lons les exercices des T séries, on choisil el on classe
les exerciees 4 Taire en respectant loujours Fovdree indigué dans
le plan général de Ia lecon. Par exemple, supposons quune
stanee ne doive se composer que de suspensions el de sauls. [Va-
pres le plan géndral, les suspensions font partie de la série 5 el
les sauts de la sévie 6. Le programme de la séanee est alors le
suivanl :

1" Mouvements préliminaires pour se mellee en Leain

2% Suspensions ;

2" Sauls:

¥ Mouvemenlts respivaloires,

(:est tnlljulll'-i A= I|E|Ln|| tlevea |r|:'l!l‘l"1||'|' pour ¢lre siar e lea-
vatller d'une facon rationnelle,

La durée d'une lecon varie suivant les eirconstanees. Elle es|
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au moins de S0 minutes et an plus de 60 minules, en v com-
prenant des vepos partiels dune & deux minutes entee chague
l'xi'l'i'ii'“.

Leflet hygiénique général d'une lecon dépend essentiellement
du soin apportd dans la dépense de travail. Une lecon gqui dure,
par exemple, 50 minutes avee D minules de repos partiels, doil
réellement représenter 25 minutes de travail soutenu: ceci esl
une condilion indispensable.

Ce que nous venons de dive an sujet du choix des exercices el
de lewr elassement méthodigue dans le cours dune méme séanece
de gvmnastique sullit pour permetlee de se rendree comple de
toute Pimportance d'one méthode vationnelle. La, rien n'est hived
au hasard, chaque exercice ou chaque mouvement a un but bien
nel el bien défing, a Uinverse de ce qui avail lieu aoteefois, od
I'on passail sans raison d'un exercice & un aulre et on les mou-
vemenls élatent classés sans lenir comple de lenrs effels sur le

['l”'ll!-'-..

Tout ce qui précede se rapporte aux exercices dducatils s il nous
reste i parler des exercices dapplicalion.

Ces exercices constituent le but final et le couronnement de
I'éducation. s comprennent, en premier lieu, lout ce gui esl
d'une utilité pratique dans le conrs de existence @ la marche, la
course, les sauls, la natation, le grimper, les escalades, les fran-
chissements d'obstacles et d endroils dangerewe on le verlige est d
craindre, le lancer des prajectiles, le transpore des fardeaws ef des
blessés, les exercices de sauvelage, ele.: en second lieu, tonl ee qui,
n'étant pas absolument indispensable, peut cependant augmenter
I'énergie morale el apprendree & uliliser adroitement el éeonomi-
quement les forces acquises @ la boxe, la ludte, Veserime, le cano-
tage, Véguitation, le maniement des oulils el des armes el
lous les sports, en général.

La méthode suédoise, que nons venons de eiler commee maodele
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de gymmnaslique cduealive, esthétique el pldagogique, ne presente
aucun  intévdt  particulier  en lanl que aymnastique  dappli-
calion.

ICancienne  gvmnaslique  francaise,  au conlraire, esl lres
compléte & ce dernier poinl de vue el n'a absolument rien i envier
aux méthodes étrangéres, Pour sen convainere, il suffit de
consulter les ouvrages de N. Laisné dont le premier date de
1850, et le Manuel de gymnastique du Ministere de Ulnstruction
publique (1891).

Malhenrensement, ceux qui ont eu pour mission d'enseigner la
méthode ¢tablie successivement par les Amoros, les Laisné el les
Demeny ont presque tonjours mal comprise el mal inlerpretiée,
Ainsi, ils ont commis Fervenr de vouloir former Fenfance avee
des exerciees d'application pour adulles on pour militaires; ils
ont tonjours négligé de suivre une progression méthodique dans
leur enseignements ils onl enfin (ransformé cerlains exereices
utiles en exercices de fanlaisie.

Mais la mauvaise interprétation qui a élé faite de cette gymmnas-
lique n'enlive rien & la valeur des exercices qui la conslituent.
In manuel ou un traité guelcongque n'esl, aprés loul, quiun
instrument: il faut savoir tiver de cel instrament le meillear
parti possible. De la maniére de s'en servir dépendent tous les
resullals.

Actuellement, griace aux récents lravaux de M. G. Demeny, la
cvmnastique francaise est en passe de deveniv incontestablement
supéricnre aux antres méthodes, anssi bien comme gymnashqgue
cducative que comme gvmnastique dapplication. Son oviginalile
saccordera  parfailement avee  le  tempérament  francais qui,
aimant la variété, serail vite dégonle d'un systéme monotone el
rigoriste comme le systeme suédois, par exemple, que cerlains
1':-'1[||'i|~.<. voudraient nons voir :ulnpln"!‘ ]||Il"'g|'u|d'1||l'|1l, sans discns-
sion. Pourtant, les Nméreains, nos mailves & lons en maliére
d'éducation physique, nous donment depuis longlemps exemple
de ce quil fant faive, en employant dans lears universilés un

systtme éclectique qui lear donne des résultats vemarquables.
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Cest anpres d'eux, el non pas exclusivement aupres des Suédois,
que nous devons chercher la solution pratique du probleme de
I'éducation physique.

En France, nous sommes encore dans une période de transition
qui- prendra fin lorsque nons aurons des professenrs capables el
lorsque les wdées de méthode en éducation anronl enlin pénélré
dans les dlablissements universitaives, les sociélés de gymunas-
ligue., les sociélés sportives, armée, la marine, ele.

La pratique des exercices dapplication commence lorsque le
sujel est suffisamment assouphi et développe par la pratique des
exercices educalifs. Un grand nombre d'entre eux peavenl élre
pratiqués dis Venlance. Cependant, pour les enfants ayanl moins
dee 8 4 10 ans, les jeux de loules sortes et la nalalion constituent
A pen pres ce quiil v oade meilleur aussi bien comme exercices
dapplication que comme exercices éducalifs,

Certains exercices dCapplication peuvent  tees bien s'exéculer
dans le cours méme d'une « lecon de gyvmnastique », en les pla-
canl & Uendroil convenable. Par exemple, la bore, le lancer des
projectiles... onl leur place dans la série 2 (mouvemenls de
bras el de jambes): le grimper, les escalades... dans la série 5
rr\1|5|nlu:-:1u||s-: i :lp|l1|1!-'~|: les  sauls  dobstacles... dans  la
serie b, ele.

En général, il est préférable de les exéceuler en séances spe-
ciales, Dans ee cas, les principes exposés lonchant Ta progression
dans intensité du teavail doivenl étre appliqués aulant que
|...-.;,-.-.i|.||- : augmenter Iunjmn':- Fu'qhgl'd'ﬁ:-:h'i.‘lru-nl la il-:"[u'llm' il
ne jamais commencer ou leeminer par des efforts violents.

Les exercices dapplication nexcluent pas les exercices éduca-
tits. 1l faul au conlraire lowjours revenir a ces derniers pour
corviger les mauvais effels de cerlains exercices dappheation el
pour entretenir la souplesse du corps. |

Il est bon de pratiquer toules les applications el tous les sports
en géndral, sans 1'1'|rl'mlm|[ accorder & chaeun d'eonx la méme
importance. Celle importance dépend de lear utilité pratique

relative el aussi do bul que 'on se propose il atlemdre.
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Par exemple, le but principal de Péducation physigoe duo soldal
doil é¢tre de faire de homme un marvcheur, un coureor el un
sauteur. On accordera done une ghande importance aux exercices
de marche, de course el de sauts sans pour cela négliger com-
pletement les autres exercices uliles, comme la natation, les
escalades, ele.

Le but principal de Péducation physique du marin est toul
autre: le marin doitl savoir ramer, nager. porter des fardeanx el
se hisser aux endroits les plus divers el les plus dangereux. Par
conséquent, les exercices principanx & lui faiee exéeuter sont :
Faviron et la manceuvre des embareations, la nalation et les
exercices de sauvelage, le portage des projectiles, le grimper el

les escalades aux mals, vergues, bossoirs, langons, ele.

La pratique d'une méthode rationnelle comprend exéeulion
journalicre d'une ou plusicurs lecons de gymmastique éducative,
auxquelles on ajoute des séances d'exercices d'application en
rapport avec le degré daptitude du sujel.

Des considérations précédentes il vésalte quil v a bien pen de
dillérences entre les diverses méthodes rationnelles, Ces difli-
vences ne portenl guere que sur des poinls de détail, comme, par
exemple, Femploi de mouvements plus ou moins difficiles on
compliqués, Fintensilé, le nombre de ces mouvements, ele.: ol
elles dépendent, comme nous Favons dit, de ige, du sexe, du
melier, de la constitution des sujels, ele.,

L'y a, en somme, qu'un type général de méthode rationnelic.

Cest alfaire & Féducateur dadapler ce type général i son sujel
¢l de le modifier selon le bul quiil poursuil. I

Enfin, pour enlever toute confusion dans les esprils el les
vallier détinitivement & Uidée de méthode en cducation., 1l nons
reste & parler de deunx calégories dappareils o instruments |res
a la mode actuellement : les exercisers ol los petites halteres

dites poids légers.
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I sullit de se reporter aux explications déja données pour
l'ulnEll'l'lllll'l' e ees insternments ne constiluent nullemenl a ene
seuls  une méthode déducation ou une  préparation complile
aux exercices violenls el anx sports. 11 n’aident & remplir, en
effel, qu'une partie du role dévolu anx exercices édueatifs @ la
recherche de Ta foree musculaive proprement dite. 1ls n'ont, bien
choisis, quun effel esthétiques lear elffel hygiénique est presque
nul, et ils nont auean  elfet 1"l'ut|nrlli{illli,_ encore moins ellel
moral.

lIs peuvent faire partic d'une méthode, et alors les mou-
vemenls exéeulés en les uatilisanl seront, suivant leurs effels,
classés dans les séries 2 on D do plan géndéral de la lecon de
evimnashique. Iy aoura foreément un choix & faive parmi lous
les mouvements possibles avee ces sorles d'appareils. Les mouve-
menls seront bons sils répondent aux regles générales exposées
plus haut et an but quion se propose dalleindre par la pratique
des exercices cducatifs,

Les mouvemenls des hras, des jambes et do lrone ails avee ces
appareils ont pour effel dangmenter Uintensilé des contractions
museulaires en eréant des résistances nouvelles & vainere.

Les mouvements fails avee poids [gers ou haltéves eréent des
résistances dans un seul sens @ eelui de la pesantenr. 11 en
résulle que ce sont surtout les museles des épanles et de la vrégion
lombaire qui hénélicient de leur action.

Les monvemenlts avee exercisers onl, sur les mouvemenls avee
halléres, Navanlage de susciter des efforts dans tons les sens. lls
permettent de plus de localiser tris facilement le traval musecu-
laire, ce qui les rend précienx dans les eas de dissymétrie on
d atrophie partielle.

L'emploi exclusil el continn de ces  instrmments, surloul
lorsque les poids sonl exagérés on les résistances des « cables »
excessives, a pour elfel damener un développement museulaive
extremement rapide gqui peal aller jusqusa Phypertrophie.

En pegle géndrale, les halléres sevonl loujours trop lourdes on

los résistances des exercisers lrop forles chagoe lois quiil ne
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sera pas possible dexéeater tres [acilement les mouvements i
bras ¢lendus.

En rvésumé, ces instraments, loin d'étee indispensables, ne
sonl pas méme nécessaires. On arvive an méme résullal sans
auncun appareil. Le développement au grand air par des moyens
simples el naturels est certainement plus lent quiavee les engins
arliliciels, mais bien supéricar au poinl de vue de la santé el des
résullals pratiques. On sail la relation intime qui doil exisler
enlre le systétme musculaire el les organes de réparation. el le
danger quiil v aa vompre cet équilibee. L'éducation est une
guestion de temps; il ne Taul pas brosquer Forganisme.

Malheurensement, aujourd liui on veul lairve vile, on veul ral-
traper les années perdoes: aussi beancoup de gens se laissenl-ils
prendee an proeddé des engins avtificiels qui parail trés sédnisanl
an premier abord.

Or, le seal avantage réel de ces appareils est de donner plus de
variclé an travail el de permellre & cenx qui sont entierement
développés d'entreteniv on d'augmenter lenr puissance mus-
culaire.



CHAPITRE VIl

Principes sur lesquels repose 'exécution correcte

des mouvements éducatifs.

Lmportance capilale de Palbilode Tondamentale dite o stalion dreoite »
Deseriplion des posibions fondamentales des bras,
pendant les mouvements,

oyt

Mamére de respiver

Etant donné que, méme dans un mouvement simple, il v a
toujours un grand nombre de muoseles qui se contractent i la fois,
il peat arciver quun mouvement produise des ellets dilférents
suivantl la manmiére dont il est excenlé,

Les conditions que  doivent vempliv les contractions muscu-
laires pour élre bien failes onl élé exposées plus haul '; mais,
toutes les partiesdu corps élant solidaives, il esl nécessaire d'élre
fixé sur les positions respeclives de ces diverses parlies pendant
la durée d'une contraction on déplacement de segmenl.

Sans la connmssance des moyens ou principes fondamentans
qui doivent diviger lexéeution des monvements, ces mouvements
sont faux onincomplets el ne produisent pas sur le corpsles effels
intenses donl ils sonl suseeplibles.

Ainsi, par excemple, dans le mouvement appelé : « Elévation
verticale des bras o, si, an lien d'élever les bras en baissant la téle,
en avancanl le venlre el en rentrant la poitrine, on les éléve en
gardant bien Vaxe du con vertical, les épaules en arricre el sans
avancer le venlre, Peffet produit est toul différent. Au lecteur de
jnger par lui-méme (Voir fig. 27 el 28).

Lapplication rvigoureuse des prineipes qui vonl élre énonceés

. Yoir au chapilre IV la manicre ' exéculer eorveclement les contraclions mns-
cullaires.
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permel de produire des effels intenses avee les mouvemenlts les
plus simples.

Lextention correcle des mouvements des exerciees cducatils
est hasée sur les prin-
cipes suivanis :

| La elef d'exécn-
tion de tous les mou-
pements est la slalion

"y TH IR
droite (fig. 29).

2

Fig. 28. — Mouvemest moon-

Fig. 27. — ELEVATION VERTIGALE DES BRAS | MODVE- RECT B ELEVATION DES BRAS,
uEsT congecr!, — [Partant de la station droile, Le vemtire est avanee, la
les bras ont &6 placés 4 la posilion vertieale téte ef le con 2ont penchis
HANs 1|-r:'l'“||i.'l."l' aucunement les anires IFiiI'llll".‘ e avanl, lez avant-hras
du corps. el les jambes sont Téchis.

La station droite est Faltitude corvecte, foreée el exagérée du

corps deboul en station verticale ;
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2" La posttion initiale ou de départ qui précéde toul monvemend

daoil étre d une correction absolue.

Fig., 9. — La « slalion droile », cLEF PEXECUTION DE TOUS LES NOUVEMESTS.

Pour Peséeuter : Faire une rofalion complite of forede des Spaules en lirs envoyan !
dabord en avant, puis les élevant, les envoyant en arricre, enlin les abaigsant;

Faire effort di menton et du cou;
Rentrer 1o ventre el édtendee pnznite les jambes, les avanl-bras el les maing.

Cetle |m.-'~ilin|| est la slabion droile ou une posilion londamen-
tale déviviee de la stalion droile.
La position de relonr on linale est elle-meéme aussi correcle que

|y |:|u.~aillun de départ ;
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30 On doit exéeuter serupuleusement el a fond fous les détails
A un mouvement, car ces détails peuvent influer sur les contrae-
tions musenlaives el changer lears actions:

1 Pendant toute o durée dun mouwvement, les pavties du
corps non intéressées diveclement par le mouvenend dotvent con-
stamment conserver entre elles, el quelle gue soil Finelinaison a
donner au corps, la vectitude absolue de tastalion droite.

Sicette condition n'est pas réalisée, des contractions nouvelles
interviennent volonlairement ou involonlairement el changent

I'ellel do monvemenl :

5" Dans toul mowvement, Ueffort doil étre localisé le plus pos-
.‘ffll‘.frrl"';

Un mouvement éducalil’ n'a plus, en ellel, ancune valeur si
Peffort se réparctit & la fois sur un grand nombre de munscles:
clest-d-dire s'il est fail d'une facon deonomique en prenant des
atlitudes dites de compensation  La rectitude de la station droite
permel justement de produoire des effels inlenses en localisand
effort pendant le mouvement sur une senle parlie da corps on
sur un pelit groupe de muoseles,

En gm*r.l’.rmf il‘fﬂurfjl*f'usr‘mf'ili! celle reclitude liw‘url’ﬂ”! fe (ravad,
il est impossible d'éluder Pelfort que toul mouvement bien exeé-
culd doil produire. Celte condition donne done un maoven facile
de vérifier efficacement si les mouvements que Fon exéeule sonl

corrects el profitables ;

(" Les mowvements daoivent élve élendus le ;an.u' I,mjmu'hfr* ile I,l’}.'r.'un
a demander anr muscles toule la course dont ils sonl susceplibles
el aux avticulations lewr jen maximm.

En un mot, forcer suivanl le ecas Uallongement on le rae-

courcissement des dillérents muscles inléresses

1" Les déplacements des iﬁﬂ'{'i'ﬂ”rm'x peevties du corps se fonl avee
ine vifesse r_m.f n'hﬂm-'m.lr e la masse de ces parties.

Daprés la nature méme des mouvements. on peul adopler
comme vegles pratiques les trois  vitesses de déplacement sni-
vanles .
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12 seconde pour les déplacements des membres (léchis
flexions el extensions des avant-bras el des jambes ;

I seconde pour les déplacements des membres ¢lendus : éléva-
lions des bras el des jambes ;

2 secondes pour les déplacements dune partie importante du
corps : fenles, flexions sur les extrémilés inféricures, équilibres
sur le sol, mouvemenlts spécianx du lrone,

Les: mouvements en suspension et & Fappui reglent leurs
deplacements daprés les vitesses qui viennent d’¢lee indiguées.

Les mouvements respivatoives se fonl & une vilesse tres inlé-
rieure i la vitesse correspondante des mouvemenls de bras quon
utilise pour les exéeuler.

Les saulillements, comme les courses, se [onl i des vilesses
variables non soumises aux regles précédentes,

Les chilfres donmés pour la vitesse n'ontl rien dabsolu: ils
correspondent & peu pres aux vilesses maxima de déplacement
qui ne doivent élre atleintes que progressivement,

Dans les débals, o vitesse est foreément ees resleeinle

8" Les diffévents déplacements qui composent un méne monve-
mend sonl séparés entre euxr par des temps d arvél,

La durée du temps daveél est aw moins égale a la durée du
temps de déplacement s mais il y a inlérét & prolonger souvent celle
durée minimum jusqu’a 2, 5 el méme 4 fois la durde du temps de
déplacement, lorsque Pathitude est aclive.

En elfet, la souplesse se caraclérise surtout par la facililé
de Taire des mouvements élendus. Pour Facgudérir, il faut done
non seulement mainteniv les allitudes aclives, mais lonjours
chercher a les foreer. On doil méme mellre une cerlaine rai-
deur dans les débuls, alin de micnx dérontller les articula-
tions el d'étre sie de donner aux contractions lear plus grande

amplitude ;

0 La cadence est le nombre de déplacements fails en wne -
nufes

En prenant commme vilesse de déplacement la vilesse maxunm
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indiquée plus haul et le lemps dareet égal an temps de déplace-
menl, on peal ainsi excéenler

GO déplacements & la minute pour les segments des membres
Néehis, soit 30 monvements complels & 2 temps (exemple @ Mains
anx cpanles, extension verticale des bras); on 15 4 & lemps
(exemple @ Elévation de la cuisse, extension el Hexion de la
jambe);

A déplacements i la minule pour les segments des membres
Glendus:

|5 n'fﬁp.l'm'f'.im*ﬂﬂ.u a la minule ponr les |IFII'|_il'H ilrl[lﬂl'lullld'rﬁ il

1‘”]‘[!.‘\1;

10" Tous les wmowvements doivenl élve exéculés dune [acon
syymélrigue, cesl-b-dive quiils doivenl étee répélés allernalive-

ment dun edlé el de Faotee doa corps d'une facon identigue:

L1 Lexécution des r“ﬂ?inlnm ponveenls  esl ﬁu'.h‘-' e

energre el viguenr, mais sans brusquerie ni saceade 3

2% Enfin les mowvemenls sonl continués el pépélés jusqu a ce
qu il se produise wne sensalion lrés legeve de fatique locale dans

7 i'r'li;i'ﬂn des muscles inléressés.

Pendant Fexéention des exercices éducalifs, la |H'{“lll:'l‘ll|L'l|i1rll
constante est la recherehe et le mamtien dune athitude correcle
el normale. Clest pourquor Ia station droile a une si grande
importance dans les prineipes énoncés, Cette position fonda-
mentale  constitue par  elle-méme un vérddable mowvement ;
ceslt du reste de eetle Facon qu'il faul la comprendee el exé-
culer pour en tiver héndlice. Elle se prend de la facon suivanle
(fig. 29) :

L'axe du con esl vertical -

Le menton est renteé fovtement, sans baisser ni clever Ia téle,

de facon A [aive effort sur le con comme pour le porter en
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arriere (en un mol, faire le double menton en déplacant le
menlon sur une hgne horizonlale) ;

Les épaules, abaissées, sonl rejelées en arviere le plus possible
comme si on cherehail i les laive se loucher: elles sont de plus
A la méme haulear:

Le ventre est venleé pour ne pas depasser Ta verlicale passanl
par la pointe du sternum ;

Les redns sonl erenses sans exacérabion de la concbure lom-
haire;

Les bras pendent naturellement, les avant-bras. les mains el
les doigts sonl en exlension forebe

Les jambes sont véunies el bien étendues, falons el genowr
Joinls, pieds éearlés:

Entin le corps toul entier ne penche ni en avant, ni en arrvidre,
ni i droile, ni i gauche.

Pour micux comprendre Felfet intense que doil produire cetle
simple altitude, on se couche & plal ventre, en prenant horizon
talement Pattitude déervite plus haut et en avant bien soin de
placer les mams en supiation foreée, ce qui facilite le rejel des
cpaules en arviere. Pour placer les mains en supinalion, on
commence par metlee les mains & plal sur les cuisses, puis on
tovrne les panmes en dehors de facon que le pelit doigl reste
loujours en contacl avee les cusses, On détache alors le pelil
doigl el on éearle les avant-hras do corps, alin de conlinoer
aulant quil est possible la rolation des mains en dehors, les
avanl-bras nen allongés, Ceer ail, on cherche i soulever le lrone
an-dessus du sol en gavdant une rectitude absolue pour le cou, le
menlon, les cpaules el les bras: les jambes restenl immobiles el
allongées (flig. 50). Pour clever le trone de gquelgues eentimd lres
senlement, elTort i Faiee est considérable. Cest précisément eel
elfort quion a di faive & plat ventre, quon doil chereher & repro-
duire dans les musceles dorsaux, une fois debout en station droile
correcle. On cherche aussi i sallonger, & se grandir.

Lo monvement de station deoile, ainst exéceald, fail forlement

travailler les muscles dorsaux (raptzes el rhomboides) qili ap-
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pellent les épaunles en arviére: il agit cgalement sur les extensenrs
des jambes, des bras, des doigls, du trone el de Ta éle el sur le
redressement des courbures de la colonne vertébrale. Enfin, il
clargil la poiteine el tend & donner an corps une honne allitude.

Le role le plus important de la station droite consiste i préciser
les positions vespectives que doivent garder relativement enlre
elles les différentes parties du corps non intéressées directement
par Uexéeution d'un mouvement. On doit, en ellet, [omjours re-
trouver une partie de la rectitude de la station droite dans un

mouvement ¢ducalil quelcongque. Cest une des raisons pour les-

.r.'.—-!ﬂ

Fig. 50, — Etant 4 plat ventre, les maing en supination lorede el toutes les antres
parties du corps conune & la slation droite, chevchier & soulever le lrone an-
dessus du sol, sans déranger les pogitions respectiveg de la téte, do menton, du
con, des épanles et des bras, les jambes pestant immobiles el allongdes.

quelles cette attitude fondamentale précede el lermine lonjours
loule excéeution de mouvement.

Ainsi done, quand la station droile est bien comprise el bien
excculée, on possede vérilablement la elef d eaxéeution de lous les
mouvements. Mais st on Pexéente mal, si Feffort quelle doit
produive est ¢ludé, aveun des mouvements ne sera correcl el ne
produira de bons eflels.

La stalion drotle ne sert de position de départ que pour les
mouvements de bras. Pour lous les aulres monvemenls des
Jambes et du trone, il est préférable de placer les bras dans une
position bien délerminée plulol que de les garder ballants on
pendants le long du corps. Cest pourquoi on immobilise les
bras au départ de ces mouvementss; on fixe ainsi beaucoup mieux
les épaunles et la partie supérieure du trone,

Les positions qui servenl ainsi & immobiliser les bras au

“départ sonl dites positions fondamentales des bras. Elles sonl
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an nombre de quatee el sobliecnnent en placant les mains

1" avx hanches, 2° a la Hag e, a" e ;ﬁ:rmh*s. 4" qt la l.*_mfﬁ*fm*_
Ces posilions dérivent de la station droite, Elles onl un ellel

beancoup plus énergique que celle dernieére sur la correction de

Fig, 31. — PPosimox roxpsuesTate mve o Mains aux hanches ».
Les épaules sonl rejelées en avcidre le plus possible,

Fattitude, aussi constituent-elles par elles-mémes des  monve-
menls ees ellicaces.

Dapres le quateieme prineipe dexéention des monvements cité
plus haut, on doil, lorsqu’une parvtie du corps est déplacée, con-

server la rechilude absolue de la station dreoile pour les aulres



EXECUTION CORRECTE DES MOUVEMENTS 75
parties. On prendra done tout d'abord une honne station droite
el on exéenlera les qualre positions fondamentales des bras de la
facon smivanle :

1° Mains aux hanches.
Les bras el avanl-bras seuls onl & bouger pour amener les

Fig. 32, — Positios poxpavestace mre o« Mains & la nogue .
Les épaules el les coudes sonl rejelés en arvicre le plus possible.

mains bien & plat sur les hanches. Les épaules doivent, par suile,
rester immobiles en aveiere pendant le mouvement (lig. 51).
2* Mains a la nuque.

Elever laléealement les bras el avanl-bras dans le |||u|! tles
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epaules el amener les extrémiltés des deux mains & se toucher
derviere la nuque, les doigls allongés et joinls, sans Aéchir les

porgnets. Le cou n’a pas & bouger; comme il a toujours des ten-

-

Fig., 33, — Posimiox poxpasestack oite o Mains aux épaules »,
Les épanles el les coudes sont pejelés en arrviéee le plus possibile.

daneces i se pencher en avanl, on Gail ellort avee le menlon pronr
le maintenie bien vertical. Pendanl le déplacement des bras, faive
ellort pour mainleniv les épaunles toujours en arriere le plus pos-
sible. Avoir soin, une fois en position, de rejeter les coudes le

plus possible en arvicre de la Ligne des épanles (fig. 52



-1
s |

EXECUTION CORRECTE DES MOUYLEMENTS

53 Mains avx épanles.
Les avant-bras seols ont & bouger pour amener les mains aux

|,"||.'|I|[|':-'-, les bras restent enbicrement inmobiles, Les mains sonl

Fig. 5%. — Posimox voxsauestare vite ¢ Mains & la poilrine ».

Les épaules ol les condez 2onl rejelés en arritre lo plus possibile.

légirement Néchies, les doizgls joints touchent le bord extérieur
dles i"ir-'llllq‘ra, les condes sont en arviere of Eu'q'-e-x du corps (fig. 53).
¥ Mains a la poitrine,

Elever les bras latéralement dans le plan des épaules: placer
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les avanl-bras hovizontaux, les mains élendues, doigls joinls,
paumes dirigées vers le sol. Une [ois en position, rejeter les condes
le plus possible en arviere de la ligne des Cpaules, les pouces res-
lanl toujours en conlact avee la poitrine (fig. 54).

En prenant toutes ces positions, il faul toujours lulter contre
les tendances que on a & porter Ie cou, le ventre ef les Cpaules
en avant.

On peut se vendre compte de Peffel inlense que doivent pro-
duire les positions fondamentales des bras sur les muscles dor-

saux, ense mettant i plat ventre comme il a été dita Pexplication

e

Fig. 5. — Etanl i plat venlve. les maing 4 la nugque. chercher & souleyver
le trone an-dessuz do =ol.

de la station droite. On place alors les mains dans Pune des
(uatre |m:-'.ilinn.~a fondamentales, ¢l on cherche & soulever e
lrone en gardanl une position conforme a la deseription donnée
(fig. 53).

Avanl de passer a étade et 4 la praligque des exereiees éduea-
Lil's, 1l est indispensable de prendree el de reprendre, & plal venlre
el debout, tonles ees athitudes fondamenlales, afin dCarviver &

bien les comprendre el i les exéenter d'une facon parfaite,

Pour ne vien omeltree, il reste & parler de la maniére de res-
piver pendant les mowvemenls. La facon de vespiver influe, en
effet, sur la qualilé des mouvements el agil sur cerlaines fone-
lions organiques: elle a done une importance capitale.

Les regles générales a observer sonl les snivanles
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I Respiver loujours naturellement el profondément, sans
jamais relenir sa respiralion ;

2 Rythmer sa vespivation sur la cadence des mouvemenls;

2% Iuspiver aw bon moment, ¢’est-d-dive lorsque le thorax el les
coles sonl soulevés par le monvement quion exéente. Par exemple,
on inspire dans Uélévation verticale des bras, F'écartement latéral
des avanl-bras, Uextension du trone en arriere, la suspension
allongde, ele. :

V' Ne jamais immobiliser Uair dans la poilvine, ni inspiver
pendant un effort vielent. Faire une inspiration profonde avani
effort et exhaler tout le temps de Feffort. Par exemple, pour
passer de la suspension bras allongés a4 une barre & la suspen-
sion bras 1échis par un elfort de traction des bras, il faul
inspirer profondément & la suspension allongée el exhaler pen-

dant Ueffort de traclion des hras.



CHAPITRE VIl

Les mouvements classiques de Ja Gymnastique éducative'.

Exercices des bras. — Exercices des jambes avee positions diverses des
bras. — Suspensions. — Appuis. Equilibres. Courses et sanlille-
e s, Exercices spéciaux du trone. — Sauts de pied ferme el avee
élan. — Exercices respiraloires.

Sans chercher & donner dans ce chapitre toule la variélé de
mouvements que comporte un manuel complet de gymnastique
¢ducative, nous allons  cependant énumérer les mouvements
simples fondimentaux qui, & enx seals, suflisent & exercer loules
les parties du corps suivant les régles el principes énonedés précé-
demment.

Tous les aulres mouvements plus ou moins compliqués ne sont,
en somme, gque des variantes ou des dérivés de cenx qui vonl étre
déerits: ils ajoutent de la difficalté ou de la variélé an travail,
mais ils n'onl pas pour cela des effets différents sur le corps,

Chagque exercice est composé de mouvements divers donl le
nombre a é1e fixeé & 6, saul pour les exercices de jambes qui, en
raison de lear importance, comprennent 12 mouvements.

Le numérolage des mouvements (de 1 4 6) est fail en géneéral
d'aprés lear degré dintensité en effort el en travail.

Nous allons adopter, pour notre deseription, Fordre des exer-

cices du plan général de la lecon de gyvmnastique®.

1. La pluparct des monvements déeeits font maintenant paclie des nonveanx proe
erammes d'enseignement en viguenr dans les éeoles, lez socidlés de gymnaztique,
Parmee of la mavine.

2. Pone ftee cortain dexdeuler correclement les mouvements, il est indispensable
d'avoir eonstamment présents i la mémoire les principes d'exécutlion exposiés au
chapilee vii.
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I SERIE OU SERIE PREPARATOIRE

Cette série comprend  Pexéention lente de mouvements des
jambes, des hras et du trone pris dans les séries 2 el 5. Les meil-
leurs mouvements dont elle puisse se composer sonl les suivants :

|* Station droite. Envoyer les épaules légérement en avanl, les
clever, puis les reculer el les abaisser en arviere le plus énergi-
quement possible en faisanl en méme lemps eflort sur le con avee
le menton. Laisser les bras suivee nalurellement le mouvementl
de rotation des épaules sans sastreindre 4 les gavder allongés
des le début du mouvement. Benlrer le ventre el éendre ensuile
les jambes el les hras;

2" Exvéculion successive des & positions fondamentales des bras
« Mains aux hanches », « Mains & la nugue », « Mains aux
epaules », « Mains a la poilrine »;

5 Flexion des membres infévienrs (Voir 29 série, 8 mouve-
ment de jambes) ;

i Elévation verticale ¢f abaissement latéral des bras (Voir
17 série, 2" mouvement) ;

2" Extension du frone en arvicre (Yoir 5° série, 2° monve-
ment ).

L'ellet principal de ces mouvements est de préparer Norga-
nisme an teavail de Ta lecon, de dégourdir les membres el dagir
sur la corvection de Pattitude. Chacun dCenx s'exéeute une on
denx fois.

2° SERIE
I. — Exercices des bras.

Les mouvements de bras w'ont que trés peu d'influence sur le

:||'*\'ttfl:|}irw||wr|I musculaire des bras enx-mémes: ils agissen|
= L

surtout sur la fixation de Uépanle en areiére el sur le déye-
loppement thoracique, par suile de la contraclion intense des

1
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muscles du dos quiils néeessitent. Ce sont des mouvemenls &
ellels correclils.,

Pendant lear exéention, les mains sonl placdées dans le prolon-
cement des avant-bras, les doigls Inen allongés el joints, i seale
fin de fortifier les extensenrs des doigls, toujours plus faibles que
les Néchissenrs,

Les flexions el exlensions agissenl sur les muscles bieeps el
Lriceps, suivanl le eas, el les élévalions en avanl, en arviere on
latéralement, sur les parties correspondantes du musele deltoide.

Ces exercices comprennent les mouvemenls suivanls :

1°r Mouvement (lig. 56 ).

Etant a la position de départ : « Station dvoile ' », faive Uélé-
valion verficale des bras,

On éléve les bras tendus devant le corps, bien parvalléles entre

& i
=l = — e
A LW
Fig., a6, — MouvEMEST n'ELEVATION VERTICALE DES BRAS.
A. lozition de départ : o Station droite ». . Elévation verticale des bras.

(.. Position de retour : o Station droile s,

eux, les paumes des mains se faisanl Face, el on les porte verli-
calement le plus en arviere possible sans avancer la téle ni le
venlre el sans plier les jambes. On marque un temps daveét el on
redescend les bras pour reprendre la stalion droite,

2° Mouvement (lig. 57).

De la position de départ : « Station drvoile o, faive Uélévation
latérale des bras. Le mouvemenl s exécente en & lemps :

1. Au eoursde tont ce ehapitee, lindication de la position de départ des dilfévents
monyements st i||||||-i||u'-1- en romain dans Uénoncd do monvement.
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1° Flever les bras latéralement jusqu’a horizontale en leur

[aisant Taire une rotation compléte el foreée de facon & placer la

paume des mains en dessus ;

)
L
A I
|'j'._r 37. — MOUvENEST DELEVATION LATERALE DHS Bitas.

I7r et 3% fenjis,

Les pammes des mainsg sonl en dessos.

‘J" .f.r-.luj'm_
s [rinies des mains se font lac .

2° Conlinuer U'élévation jusqui la verticale, les panmes des

mains se fsanl [aces

5" Reprendre Ia position du 1 lemps

4" I’.‘lrpl'rlu]ru la position mnthale en faisant la rolation des bras.

[

A I
I'i;.':. 38, — MoovesmEST DELEVATION VER
TICALE ALTEGNATIVE DES BHias,
A, Elévation vertieale do breas deort ol
abduction du bras gauche en arvigre,
B. Elévation verticale do braz gaiche
el aluluetion du bras droil en arriere.

A Ik

Fig. 50. — « Mains aux épanles, 1
MUy EMEXT DEXTEXSI0% VERTICALE DES 1l AS.
Ao Position de départ et de retour :

« Mams aux épanles .
I Extension verticale des heas.

L'élévation latérale des hras est forede de Fagon i dépasser 1égi-

rement en areiere la ligne des épaunles,

3" Mouvement (lig. 58 ).
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De la position de départ @ « Slahion droile o, faive Uélévation
verticale allernalive des bras.

O élive le bras gauche tendu devant le corps el on le porte
verticalement le plus en arviere possibles en méme lemps on
envole le beas deoit en abduction foreéeen arviére. On reprend
la stalion droile el on exéente le méme mouvement en chan-
geant de bras,

4" Mouvement (liz. 5.

De la posilion de départ : « Mains aux épaules o, faive Ferlen-
stonverticale desbras.

Prendre une bhonne

|m:-'uiliun de départ el

:ﬂ%@

clendre verhicalemenl
les bras en les portand
le plus en arriére pos-

sihle. Revenir ensuaile

\ I i la posiion de dé-
Fig, #l. — Mouveuest n'EXTEXSI0% NORIZONTALE E””‘L
DES AVAXT=BRAS. S
A I'llhi“lh]l il 1El"|h'|l'1 il lll' relour : o« _“,'”I“;-i 5 MﬂuV&HIEHtlll}:.

poilrine ». .

B, Extension horizgontale des avani-hras. .

De la position de

départ : « Mains & la poilrine », faire Uexlenston horizontale des
avanl-hias.

Etant en position de départ,

on clend  horvizontalement  les

avanl-lras sans bonger lescoudes

&
jqui doivent étre des le débual le '
plus en arviere  possible, On
revient ensuite & la position de

A

départ. I
o W Fig. 4l. — Pracenesr nes wass o
6° Mouvement (lig. ). S
e a _pn,w']".r-un il ”'T'I,Hf-'i"lr- : A Position de dépavt et de retour :
¢ Mains anx hanches s, B o Mains

« Mains aux hanches », placer i 1a nugque ».

les mains a la nugue.

Clest Pexéeontion suecessive de denx pusi’riurls fondamentales
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des hras. On place les mains & la nugue sans déranger la position
de la 1eéte et en gardant les coudes bien en arviére. On reprend
ensuile la posilion initiale,

REMAROUE. Pendant lexcéeution des mouvements de bras, les
recommandalions & suivee sont loujours les mémes @ gavder le cou
bien vertical, le menlon rentré, les épaunles bien en arvicre el le
venlre renfre.

A titre d’exemple el pour montrer une dernitve fois toul Fellel
quion peat retiver du simple déplacement d'une partie du corps,
nous allons expliquer en détail un mouyemenl de bras. Ce mou-
vemenl serviva de Lype a lous les aulres en donnant la mesure
de Ueffort & produire dans une exéeulion correcle.

Le mouvement choisi est le suivant 1 « Elévation verticale des
hras »

Pour comprendre Ueffet intense que doit produire ce mouve-

e

e
e :

Fig, 42. — Etant & plat veotre, leg bras tendos en avant du corps, soulever
Ie trome au-dessos du sol en gavdant les beas dons e prolongement do fronc,

ment, on procéde loujours de la facon suivante. Etant i plal ventre,
placer les bras en avanl de la ele dans le prolongement du corps
el chercher & les élever le plus haul possible au-dessus du sol en
les gardantl bien élendus (g, 42). Puis se remettre deboul el
chercher o reproduive Ueffort ainst fail sure le sol, en envovanl
verlicalement les bras le plus possible en areiere sans les plier el
sans envover le venlre en avanl. Le mouvemenl ainsi exéenld
infloe d'une facon Wwes énergique sure Ta lixation de épaule en
arviere el sue Fampliation thoracigue.

On peuat placer les bras & la position verticale sans aucun effor

e avancanl le venlre, les épaules et le cons: on prend alors une
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allitude dite de compensation, ou, si Fon veul, éeonomigue. Mais,

si lon élude Ueffort, on ne [ail plus de gymnastique éducative.
Nous [aisons celle vemarvque pour montrer Uimportance de

I'attitude convenable des dillérentes parlies du corps, el pour rap-

peler le principe qui preservit d'exéenter serapuleusement et

fond tons les détails dun mouvement.

Il. — Exercices des jambes avec positions diversess dzs bras.

Les mouvemenls de jambes peavent s‘exéculer en placanl les
wras dans des positions diverses. Nous supposons dans la deserip-
tion que la position des hras est « Mains aux hanches ».

1 Mouvement.

Etanl a la position de départ : « Mains aux hanches », faire
wne élévation du corps sur la poinle des pieds.

On séleve le plus hant possible sor la
poinle des pieds sans déranger le haat du
corps el on reprend ensuite la position
iniliale.

2° Mouvement (fig. 45 el 44).

« Mains aux hanches », ,r"m'w* une élépa-

tion en avand de la jambe tendue.

Fig. 43. — Mouvement On élive en avanl Pune ou Pautee jambe
d'élévation en avanl

de la jambe tendue. lendue en poussant sur la point: du pied de

facon a élendree le pied dans le prolongement

de la jambe. On garvde la jambe dappui bien tendue et on déplace
le corps en areicre en ayanl som que le trone et la 1éle reslent
constamment  dans le prolongement de la jambe dappoi. On
reprend ensuile la |:r|:-ailin||| iniliale.

3 Mouvement (lic 4H).

« Mains aux hanches », faire une élevalion en arriere de la
Jeembe tendue.

On ¢léve en areiere one ou lautee jambe lendue en poussant
sur la pointe du pied. On carde la jambe dappui bien tendue el

Fon déplace le corps en avanl, de facon que le trone el la 1ele res-
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tenl constamment dans le prolongement de la jambe d"appui. On

reprend ensuile la posilion iniliale.

Fir, 44, — MovrvEuEST b ELEVATION EX AVANT DE L4 JAMIE TEXDUE

Exfours aves ces oo Mains a la nogque o,
La veetitude de Ia station deoile est gavdie pae vapporet & I jambe d%appui.

4" Mouvement (lic. 4.

« Mains aux hanches o, faire une élévation latérale de la jambe
fendue.

On élive de eaté Tone oun Vautree jambe tendue, en ponssanl
sur la pointe du pied. On gavde la jambe d'appui bien lendue el
Fon déplace e corps du ealé apposé & la jambe levée, de Tacon
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que le trone el la e vestent constamment dans le prolongement
de la jambe d'appui. On reprend ensuite la posilion initiale.

5° Mouvement (fig. 45, 44, &) el 46).

« Mains aux hanches », élévation en avant, tatérale el en arriere
de la jambe lendue.

Ce mouvement est une combinaison des (rois precédents.
On porte Ta jambe tendue d'une position 4 Pantre sans Pabais-
sevs apres Pélévation en avviere, on revienl a la position de dé-
part,

Rewsnove, — Dans les élévations de la jambe tendue, le Corps
doil nécessaivemenl se déplacer en avanl, en arviere ou de colé
pour permettre le dépla-
cement corrvespondant de
la jambe: mais ce dépla-
cement du corps ne doil
pas avoir lien d'un senl
coup, il vienl nalurelle-

menl & la demande de la

5 — Jambe qui séleve.  La

Fig. 4b. — Mouve- f e Z 7 Free, 4. —  Mouove-
ment d'élévation en .jE””h"' Al il [ resle I”'\“ et A elévation fa-
arcicre de la jmnhe tendue: le trone <ineline térale de la jamiae
lendue. 4 / tendue,

dovcement, mais en res-
Lant toujours dans Pexacl prolongement de celle jambe dappui.
cest-i-dire sans fléchir sur les hanches. En un mol, il faul
garder la vectitude de la station  droite par vapport a la jambe
qui est a Pappui.

Langle d'inclinaison du corps sur la verticale doil étre Irés
[aible pour ne pas perdree Péguilibre pendant le monvement.
L'é¢lévation de la jambe a Uhorizontale n'est atleinte gque par les
sujels extrémemenl assouplis.

Les élévations de jambes fonl travailler les extenseurs de la
jambe et du pied, les Aéchissenrs, abductenrs ou extensenrs de
Ia cuisse, suivant le cas, el un pen les muscles abdominaux, laté-
raux du lrone ou extenseurs de la colonne vertébrale, également

suivant le cas (élévaitons en avanl, lalérale on de colé).
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6° Mouvement (liz. 47).

« Mains aux hanches », élévation de la cuisse en avanl el ex-
lension de la jambe.

On élive en avant la cuisse en féchissant la jambe puis on
¢lend la jambe dans le prolongement de la cuisse, sans bouger la
cuisse. Le trone el la téte sont toujours dans le prolongement de
la jambe dappui qui reste lendue.

Le mouvemenl s’ exceale en Lrois lemps :

I* Elévation de la cuisse, jambe léchie. — 2° Extension de la

Fir. 47. — Elévation de  Fig. 48. — Elévation de la  Fig, 4. — Mouvement de
la cuisse en avant el cuigse  latéralement o exion des membres in-
extension de la jambe, extenzion de la jambe. [Erieurs, les pieds joinls,

genoux ecaries,

jambe. — 3" Reprendre la position initiale en gardant la jambe
hien ¢tendue.

7° Mouvement (lig. §8).

« Mains aux hanches », élévation de la cuisse lateralement el
f’.f'l’f’]‘l‘.‘ﬁlﬂﬂ fh" Ii” j”f-”l;”‘.

Comme précédemment, mais en élevant la euisse latéralement.

Rewangue. — Les deax mouvements qui précedenl ont une
action un pea plus intense que les élévations simples sore les
extenseurs de a jambe et do pied.

8 Mouvement (lig. 4Y).

« Mains aux hanches », [leccion des membres infeévieurs, genor
ierrles.

Le mouvemenlt s‘exéeule en qualree lemps ¢

1* S élever sur la pointe des pieds;
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2° Abaisser le corps en (léchissant les jambes el en déearlant
les genoux le plus possible; garder les talons joinls el le trone
bien vertical:

2" Se relever @ la position 1 en étendant les jambes

: 4" Reprendre la position initiale.
: 9 Mouvement (fiz. H0)).

« Mains aux hanches », pieds éearlés
latéralement, fleaion des membres infeé-
rienrs.

Le mouvemenl s'exécute comme pri-

codemment: mais on a soin. avanl le

d'[l'!i_l.i'll'l, i 'dearter  les j:ilrlh!':ﬂ.. les |11E‘.l1:-i

toujours bien ouverts. La distance d'éear-

..-'GJ:. %

tement des piwh-:. trios faihle an débnal, es

Fig. 50 — Mouvement de  €nsuile angmenlée progressivement,

qu-\.]'nll des membres in- HE-“.'\HU['H. I.t‘?"\- '1‘?1”{ mouvemaenls {lﬂi
lerienrs, les pieds ceartés :
latéralement. précedent Tonl teavailler les exlenseurs

des membres infévieurs, Le denxiéme a,
de plus, une action sur les adductenrs des cuisses el constilue un
excellent exercice d'assouplissement pour
les cavaliers.

10- Mouvement (lig. 51 el H2).
« Mains aux hanches », fenle en avant.
La fenle en avanl s'exéeute en placand

a une distance plus ou moins grande,

sutvant la laille do sujet, un pied en

avanlt de aulee, les lalons sur une

méme hene pq*r'iwmllm||:|m- an 1|||.'|u des Q

epanles, les pieds également lournés en I_rf

dehors. Enoméme temps que Fon pose g, YT e ], |
un des pieds devan! Fautre, on ineline

le corps en Néchissant la jambe qui est en avanl. Pendanl celle
inelinaison du corps en avant, le trone el la téle doivenl constam-
ment rester dans Pexact prolongement de la jambe qui esl en

arviere Lloujours lendue. Aoulrement dil, le trone ne doil pas
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fléchiv sur les hanches, il est toujours dans la méme position
relative par vapport & la jambe qui reste en arrviere. On reviend
ensuile & la position initiale el on recommence le méme monve-

menl avee la jambe opposce.

Fir. 5%, — MovveMesT DE FEXTE EX AVANT EXfcrTe AvED LEs o« Mains & la nuogoe o,
La vectilude de la station decite est gaedde par rapport & la jambe qui est en arvidre.

11° Mouvement (lig. 55 ¢l 24).

« Mains aux hanches », fenle en arriére.

On pose un pied en arciere de Pautre, & une distanee plas on
moins grande, les talons soe une méme ligne perpendiculaive au
plan des épaunles, les pieds également tonrnés en dehors. En

méme temps que Fon pose un des pieds en arviére de Fantre, on
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inclhine le COrps en Néehissant la jmllfn' en arrviere. Pendant eelle
inclimaison du corps en arvitre, le trone el la 1ole doivenl
constamment rester dans Pexacl prolongement de la Jatnbe qui

esl en avanl bien lendue:; autrement dit, le trone ne dail pas

-

Fir, . = MouvEMEST DE FESTE EX ARBIERE EXECUTE AVESC LEZ DRAS TEXDCE

DAxE LE PEOLUBSGENENST DU THAGNIL.

La rectitude de L station deoite est gavdée par papport & la jambe qui est en avanl.

fléchie snr les hanches, On revienl ensutle & la posilion initiale el
on recommenece le méme mouvement avee la jambe opposée.
12 Mouvement (liz. 5D el ol :

« Mams anx hanches », fenle Feedierenle,
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On porte un des pieds vers Ta droite on vers o ganche A une

]

oY
7 T

I-'ig_ ::l'-‘h e Il'.l.“h_! i :t!'i'il"!'ﬂ‘. ]'Iig_ N — I"i'll‘l"I I:IIE‘."I"EII{!.

Fig. . — MouveugsT nE FEXTE LaTERsLE EXfcoTe avee wes o Mains aux hanches ».
La rectitude de la station deoite est p_'limlf‘{‘
par rapport i la jambe qui est do edlé opposé & Vinelinaison do corps,
distance plus on moins grande, les talons sur une meme ligne
latérale, les pieds également lournés en dehors. En méme temps,
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on incline le corps latéralement en fléchissant la jambe du méme
cole, antre jambe vestant hien lendue.

Pendant cetle inelinaison do corps, le trone el la éle doivent
conslamment rester dans Pexael prolongement de la jambe du
cOlé opposé on se fail Finelinaison. Le trone ne doil pas fiéchir
sur les hanches el les ¢paules doivent se déplacer dans le méme
plan. Un revienl & la position initiale el on recommence le méme
mouvemenl avee la jambe opposée.

Remanove, — Les fentes s’exéenlent de deox facons @ les pieds
trés peu distanls un de Fantre, et les pieds éloignés le plus
possible. Pendant lewr exéention, fa rectitude de la stalion droile
el conserpee pir rapport a fii jrnm'n' 'f"”. reste tendue.

Les mouvements de fenles agissenl sur les exlenseurs de la
Jambe qui est fléchie : lears effets sonl dautant plus énergiques
que la fente est plus grande et Finelinaison du corps plus forte.

La lente en avanl a, de plus, une action sur le redressement
des courbures de la colonne verléhrale et la fixation de épaule
CHArrIere.

La fente en areieére a une action bees intense sur les muscles de
Pabdomen: ces museles travaillent en raccourcissement s la
rechilnde de la station drotle est bien observiée,

La fente Iatérale agil sur les museles obliques de Fabdomen et

laléraux du trone duo ealdé 1n|}ju}ﬂ" a la fenle.

En résumd, dans tons les exercices de jambes, on voil que les
divers déplacements n'empéchent pas les parties du corps non
intéressées divectement par le mouvement de conserver la recti-
tude ahsolue de la slation droile.

En plus de lear action sur le développement musculaire, les
mouvements de jambes onl aussi pour eflel de décongestionner
les parlies supérienres du corps aprés des mouvements de hras,

des suspensions, un travail cérébral. ele.
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D'apris la position des bras, les mouvements de jambes s exe-
cutent de sepl manitres dillerentes

I En placant les bras dans la position fondamentale « Mains
arer hanches »

9 En placant les bras dans la position fondamentale « Mains d
la nugue »:

5° En placant les bras dans la position fondamentale « Mains
anx épaules o ‘

i En placant les bras dauns la position fondamenlale « Mams a@
la poilrine »;

5 En gadant les bras tendus dans le prolongement du (rone
pendant toule la durde du mouvement:

Exesrie. — Elanl en position de départ : « Les bras tendus verti-
calemenl », faire Uélévation en avant ile
I jambe tendue.

Le trone devant toujours étre dans le
prolongement de la jambe dappui, il en
vésulte que la jambe d'appui, le trone, la
téle el les bras sont dans le méme prolon-
gement (hg. 2y

6" En faisant Uextension des bras dans

."r*'m'uhm!f_,u'nwnf i trane aux lemps d arrel

- Fig. bi. — Mouveme
des  mouvemenls, lorsque la position de T# 20 ovemenl
d'dlévation en avanl de
départ est « Mains aur épaunles »: la gambe tendue avee
e e : / . ] les biras tendus dans e
1" En faisant Dextension latérale des prolongement du trone.
avanl-bras anzx lemps d'arvel des mouve- La jambe deppur, le
L ; frone, la léle ef fes bras
ments, lovsque la posilion de déparl esl sond dlans fe méme pro

I I

i ; g longement.
« Mains a la podvine », !

Dans ces deux devniers eas, le temps dareél est prolongé sl
le faut, de facon & permettve Fexéention du mouvement de hras
inlermédiaire,

Exesewe. — Etant a la position de départ = « Mains a la poilvine »,
excenler la fenle en avand, avee extenston latérale des avant-biras
(lig, H8).

Ce mouvemenl s'excéenle en § tl'llh[lﬁ ]
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1" Se lendree en avanl, les mains a la poiteine
2 Faire une ou plusicurs fois Pextension lalérale des avanl

bras, en restanl fendo en avanl ;

0
b L L) 9 8

-
A B C B E
Fig. 58. — Mouvement de feole en avant avee extension latérale des avant-bras,
A | Ik | L [h E
Paosefion e 1= Femjs 2 femps. a9 lemps, A0 deimps,
départ : Fenlte en avanl, | Extengion  des Retour fetour
o Maings & la avant-bras, | des mains i I | du corps 4 la
pontrine #, it prosilion

de départ.

2" Ramener les mains & la poilrine, en restant tonjours fendu
e Hl"l!'l"l]l[ll'l" I |u|5ilin|1 e départ : « Station dreotle, mams a la

poilrine ».
3 SERIE

I. Exercices de suspensions.

Pour exéeuter ces exercices, il suflit de se suspendre au-dessus
du sol, soit & une ou deux barres de forme et de grosseur quel-
conques, soit & une corde tendue horizontalement, soil enfin &
nlimporte quel objet sur lequel les mains peuvent trouver prise.

La position correcte du corps en suspension allongée consisle i
placer les mains & une distance un peu supérienre a I'écarlement
des épaules, & garder les bras bien allongés el & clendre les
jambes sans raidenr (fig. H9).

La simple position du corps en suspension allongée a une

honne influence sur Pampliation thoracique, & condition de rester
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passif et de laisser le poids du corps produire Pextension forede
de la colonne verlébrale. Les edles sonl alors soulevées an maxi-
mum el la dilatation du thorax est complite : ¢'est pourquoi il eslt
lees ulile, dans cetle position, de faive de longues el profondes
inspiralions.

On angmente Feffet des mouvements de suspension par 'éear-
lement de plos en plus grand des mains, ce qui éloigne les omo-

e

—_— g |||;|lﬂ.~'~ el contracte Tortement les museles

T7

(qui les rapprochent.

Les mouvements sonl les suivants :

1° Mouvement (lig. H')).

« Elant sous la barre ». sauter a la
suspension allongée.

Une lois suspendu correctement, on
ail une ou plosienrs longues imspiralions
avanl de Fieher la barre pour sauler i
lerre.

e mouvemenl es
excellent pour don-
ner de la mobilile

aux arhiculalions du

thorax el, par suile,

Famplitude des mon-

Fig. 3. — Mesimiox coRRECTE
DU COEEE BN RDSPENSION AL vierenls I'l‘ﬁ[lil‘:lhli-
poxcEe,  Les  mains  sont
placées i undéeartement su-  'CS. Fig. 60. — Etant en
tlll'l"ll'lrl‘ A eelui des épan- 2 Mouvement suspension allongde,
E,

ceavier les mains.

(lig. 60).

« Etant en suspension allongée ». dearter les mains.

On fait une légire traction des bras et on éearte laléralement
les mains alternativement on simultanément. On rapproche en-
suite les mains a lear position initiale.

L'eflet de ce mouvement est de fortifier les museles qui rappro-
chent les épaules en arridrve.

& Mouvement (lig. G| ).

=1
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« Elanl en suspension allongée ». faive Uélévalion en avant
d une jambe tendue (on des deur jambes tendues).

On éleve Pune on Fautee jambe tendue en avanl en poussant

sur la pointe du pied el en laissani

——

Fautre jambe immobile. Des que 'on
possidde assez de foree pour eela, on
cleve a lafois les denx jambes réunies
el ¢lendues, jusqua Uhorizontale, les
bras restant bien allongés.

v En plus des elfels de la suspension
allongée, ce mouvement agil sur les

muscles fléchisseurs de la coisse, les

extenseurs de la jambe el du pied, el

Big: ‘L Blant en. suspen sur les muscles de Pabdomen.
sion allongée, élevation en
avant d'une jombe lendoe, 4 Mouvement ”’1"-{ (2.

« Etant en suspension allongée »,
faire Uélévation en avant el Uécartement latéral ile la jt“uhf-
tendue (ou des deuwr jambes lendues).

Comme précédemment, pour élever Pune ou Fautre jambe en
avanl. Porler ensuoile  laléralement
celle jambe sans Pabaisser el revenir
i la position iitiale. Dés que Fon pos-
stdde assez de foree pour cela, on élove
a la fois les deux jambes & Uhorizon-
tale, puis on les écarte lune & droite,

Vaulre i cauche
1 I' il I-‘" i -

Ce mouvement agil dabord sar les

Néchisseurs de la cuisse el les exlen-

seurs de la jambe et do pied, ensuite

g. 2. — Elanl en suspen-
sur les échissenrs latéranx du trone ston allongée, élévation en
i : : avanl ¢l écartement  latéral

du eoté on la jambe se porte. liseernit i

5° Mouvement (lig. (i),

« Elant en suspension allongée », faive une lraction des bras
ponr passer a la suspension fléchie,

Pour passer de la suspension allongée @ la suspension fléchie
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d'une facon correcle, on porle les condes le plus en arviere pos-

Fier, 63, — SUSPENSION FLECHIE CcoRpECTE @ |08 Fiz., Gf. — Sursrexsion FLECHIE 1XC0E-
condes dans le plan des  dpaules, les reEcTE @ les eondes en avanl ddu
jambes ctendues, corps, les membras inférieurs flé-

chiz en avanl.

sible pendant Pélévation du corps, alin de donner la prédomi-

e I|1ill'|iﬂtl TLLE IIIlIHi.'Il'ﬁ {IHI'NIIIK el

non  poinl aux museles pectoraux, el
dempécher ainsi les épaules d'élee appe-
lées en avanl; on garde en méme lemps
les jambes bien élendues el légerement

en arviere. On éleve le Corps de Tacon

s
a amener la ele an-dessuas de la barre, -
puis on descend le corps a la posilion
initiale en allongeant lentement les bras
lig. 63 el G4). _
1 = ' . i, Gd,. — Bl I s118-
Ce mouvement agil sur les Néchis- & ™ likant on| s
: D pension  allongde, Nexion
seurs de Pavant-hras (hiceps) el sure les des cuisses, puis exten

sionn des Ii:-lrllllt"e- dans  lo

adducteurs des bras (museles ;_FI'.'IHIIH prolongement des enizses,
dorsaux el pecloraux). Avee 2 barres on

2 objets de suspension laissant le passage libre pour la téte, il
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est plus facile de fawee le mouvement corveclement, les condes
dans le plan du corps.

6 Mouvement (lig. (o).

« Elant en suspension allongée », fléchiv en méme temps les
dewr cuisses a Uhovizontale ef élendpe les Jr'rfm.l":r'.c deans le prolon-
gement des cuisses,

Ce monvement agit sur les Déehissenrs des cnisses, les exten-
seurs de Ta jambe et du pied il a de plus une action trés inlense

sur les maseles de Fabdomen

1. Exercices d'appuis.

Les mouvements d-appuis sur une ou deax barres (anciennes
barres paralltles) sont teés difficiles ef il Faul ¢tree ees Tort déja
pour les exiéculer correclemenl.
s ne sont done pas aceessibles
a tous. Ces mouvemenls =onl
hons ou mauvais pour le corps,
suivant la manicre dont ils sonl
exccules,

Dans la pn.uiiinn dile a .’tﬂppni

tendu, le corps repose enliere-
ment sur les mains, les bras sonl
clenduos ef toul le reste do corps
/ doil ¢lee en allilude  corrvecle

(hig. 6.

S

Fig Gfi. — Arpul TESDD CORBECT SUR

Pour mainlenie eetle atlitude
DBEDY BARRES PARALLELES. correcte, 1l Tanl contracler Tor-
lement les museles grands dor-
sanyx el leapizes pour abaisser Vomoplale el atltiver en arritre le
moignon de épanle. Sioon ne possede pas suffisamment il
foree pour cela, les épaules sonl suréleviées, le cou renlre dans
lios 1"imll|l'- el la |m'|l|'im- enloneée: la |r||:-'1'|Iiu|1 esl alors loul &
Fart délecluense.,

Les exereiees "II"'i'l"“iﬁ sur le sol sanl 1||'i||j:'ullp |:||l|-1' a la |Jnl'|{"l'
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de tonl e monde. s consistent, élant face an sol, & prendree
appui a la ors sure les aains el sur les poinles des pieds.

A Fappuilendu, les mains sont i plal sur le sol & une distanee
suptricure a Pécavltemenl des épanles,
fes doigls joints et divigés en avant, les

bras sonl allongés elverlicaux, les jambes

sonl lendues el e corps, |-[‘?-.t'i'|l|iirll
: ; Kie. 61,
tes bras, ;_:;ll'lh' la rectitude de la stalion

Appui tendo Face au sol
droite (fig. G7 el G8). 1 est Tacile, dans

celle posilion, de gavder la 161e en extension el d'éviler de rentrer
le cou dans les épaules. Pour passer de la slalion droile & Pap-

|mi tendu sure e sol, on iéehil les membres inférieurs el on pose

Fir. i, — MouveEnesT 0 APPol TEXDU FACE AU SOL.
Tout le corps, & Pexception des beas, garde la cectitude de la station droile,

les mains & plat sur le sol, en avanl des genoux; puis on élend
vivement el d'un senl coup en arriere, le corps el les membres
infiérienrs.

Les mouvements & exéculer sonl les suivanls -

1" Mouvement (liz. 69 ¢l 70).

« Etant & Fappui tendu face au sol », passer a appui fléchi.

On fléchit lentement les bras jusqu’d ce que la poilrine vienne
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raser le sol, mais sans quaucune partiec du corps repose sur le
sol, le corps, & Pexceplion des hras, gavdant loujours la reclitude
de la station droite.

On revient ensuile @ Fappun lendu en allongeant lentement les

Q) ; hiras.
La position & Fappui tenduo sur e sol

exige la contraction' volonlaire des

Fig. 60, — Appui fléchi.
muscles antérienrs de la poilrine (pee-

-. i -
toraux), des muscles abdominanx el des extensenrs de Pavanl-

Fig., 0. — MouveMesT n'areun FLEcn,
Tout le corps, i |'1-wr-|||:iu|| des bras, sarde la veclilude de la station ilroite.

bras (triceps). Le passage de Pappui lendu & Fappui léchi exerce
une aclion bees inlense sur ces meémes museles,
¥ 2° Mouvement (lig. 71).

« Klant & Fappui tendu face au sol »,

4 . A T . iy - .
/ faive Uélévation en arviéve d une jombe
LB - £} r , r
Fiz. Tl. — Mouvement o éléva- len 'J e’
tion en arrviére d'une jambe On éléve en arviere Fone ou Fautre
tendue, détantd Uappuoi lendn .
face an sul. jambe en la gavdant bien lendue el sans

bouger anenne aulre partie du corps.
En plus des effets de Fappui lendu, ce mouvement agit sur les

extenseurs de la cmsse el de la colonne vertéheale,
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3 Mouvement (lig. 72).
« Elant & Vappui tenda face an sol o, faive Célévalion d'un
bras en avand.
On élésve en avanl du corps el dans le prolongement du trone,
'un on Pautre bras bien tendu en dé-
placant le pouds du corps pour ne pas

wrdre Uéguilibre. Le mouvemenl  esl
| |

rendu plus [acile en dcartant les pieds.

Fir. 72— Monvement d él-

Ce mouvement a les mémes ellels que vation d'un bras en avant,

| b p i i itant & appoui tendu Faee
Fappui tendu, mais avee plus diintensiié ST

il ol H!IIHI.‘-'-II" au bras 1[lli ¢ lieve. Léle-
valion du bras agil sur la lixation en arviére de Pépaule du méme
cole,
4 Mouvement ilig. 75).
« Elant & |'-'I11[llii tendu face au sol », passer a Fappui latéral,
sur un pied ef sur une main.
On tourne le corpsd un eoté ou de Pautre en pivolant sur la pointe
du pied de facon & ne plus reposer que surun pied el sur une seule
main, On éléve verticalement le bras
qui- n'esk pas i Fappui, ou on le place
dans 'nne des qualve positions fonda-

menlales. On reprend la position

T Fappui tendu el on exécule le méme
Fig.: 75. — Appui latéral sur

: : mounvemenl du edlé opposté. Le corps,
LKL |“'E'4|. el e meain.

a Pexception des bras, garde la ree-
litude de la station droite ; avoir soin, par conséquent, de ne
pas laisser lomher les hanches,

Lappui latéral exige:la conlrac-

ion volontaire des grands dorsaux

el pecloraux, el des museles late-

I‘.IHII"_ [I“ II'"”I'-. ‘]:I {I.l".‘l{i ill' I-“l'.i"]i._ IIIL’, ':i. —— 11I!||"-'1'|III"III |i.|"||"’|‘=‘||ir'1|
: ' o Faldrale de 1o Jamibe tenduoe, dtant
5° Mouvement (liz. 74 el Th). A Vappui latéral,
« Etant & Fappui laléral sur un
pied et sure une main », faive Uélévation latérale dune jambe,

De Fappui tendo on passe & Fappui latéral; la main qui n'est
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pas & Fappui est placée a0 la hanche. On éléve latéralement la
Jambe qui n'est pas do edlé du sol, en la gavdant bien tendue. On

repremd la position & Fappui latéral, puis la position & appui

Fiz. 75. — MouvEMERT D'APFUT LATERAL AVES ELEVATION LATERALE DE LA JAMDE TEXUTE.
La jambe d'appui, le trone et la (éte gardent lo rectitude de la station dieoite.

tendu: on se retourne pour prendree Fappui latéral opposé et faive
caalement Pélévation de la jambe npposee.

Enplus des ellets dus a Fappui tendu el & Fappui latéral, ce
monvement agil sur les abduoeteurs de la cuisse qui s'élive.

6° Mouvement (fiz. 706).

" |::I.'|1I| a |.:I|rilll-| lenda face an sol », se retourner dos au sol
en gardant un bras élevé dans le prolongement du trone.

e Fappui tendu on pivole comme pour prendree Pappui latéral
el on conlinue le mouvemenl de facon & se relonrner complite-
ment. Le bras qui o'a pas servi & Fappui laléral est envoyé an-
dessus de Ta 1ete dans le prolongement do trones les jambes, au
licu de rester réunies, sont éeartées sulfisamment pour main-
tenie Uéquilibre du corps qui repose alors sur une seule main el

sur les deax lalons, On revient & Fappui lendu en se relournant
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de nouveau, el on recommence e méme mouvement do cole
u|1pn.~u'-.

Lappui « dos au sol » aune aclion leés énergique sur les exlen-

Fir. 76, — Aeper TeExor nos av sor, sur les deox talons et 2ur une seale Tmair.

seurs de la ecolonne vertébrale el sur les muscles dorsaux qui

appellent 'épaule en arrviére.
I11. — Exercices d'équilibre.

Les exercices déquilibre comprennent des mouvements  d'éle-
vithon de la jambe lendue en avanl, en arviere el latéralement.
Ces élévalions se fonl d une maniere toule différente des élévalions
déerites précédemment dans les exereices de jambes. Aa lien de
garder la jambe dappui tendue, on la fiéehit le plus possible et
on mneline le corps autant que Fon peat du caléopposé a la jambe
clevée, mais loujours sans échir le trone
sur les hanches. Le trone et la 1éle res-
tent conslamment dans e prolongement

de la jambe levée, el la reclitude de la /
station droile est conservée par vapport i

celle Jambe levée. Linelinaison du corps

Fig. 77. — Mouvemenl
peal allemdre hovizontale. d'équilibee de la jambe
Ces mouvemenls se praliquent anland HDERE SRS
sur le sol que sur une poutre on un objet élevé quelcongue :
chaise, bane, poutre hovizontale, ele.
1" Mouvement (lig. 77 ¢l 78).

« Mains aux hanches », équilibve de la jambe tendue en avant.
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O porte None ou Paalee jambe lendoe en avant, en inelinanl

le corps du eolé appose el en échissant la _i.'1||||1|~|l':1ppui. Le lrong

1"iul T“ — “l’il VEMENT |I‘|_l_||'||||:!|.!' DE LA IAMEE _'I‘l..‘LIH E EX AVANT, AVEC ELEVATION BES BHAS
BANS LE PROLONGEMEXNT U TR,
Le trone. la 161e el les bras sonl dans le prolongement de la jambe levée,
La rectitude de la station droite est gaedée par capport i la jambe levée,
el la 1ete doivent loujours élre dans le prolongement de la jambe
levée, le trone ne féchissant pas sur les hanches,
2" Mouvement (liz. 79).
« Mains anx hanches », équilibre de la jambe tendue en arviere,
Comme précédemment, mais la jambe tendue en arriere, le
trone incliné en avant dans la divection de la jambe en arridre.
3" Mouvement (liz. 8(0).
« Mains aux hanches o, équilibre de la jambe tendue latérale-

meent,
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Comme précédemment, mais la jambe tendue latéralement, le
trone incliné du eolé opposé & la jambe levée el dans la diveclion
de cetle derniere.

4 Mouvement (lig. 78 el 81).

- GRN

Fig. #), — Mouvement 1|L||l||l| ibre e
la JIII'Ilu fendae en arrciere.

Figz. 80, .— Mouvemenl d équilibre de
Ia jumbe tendoe latéralement.

« Bras tendus verlicalement », équilibie de la jambe tendue en
avant.,

Méme mouvement quann® 13 le trone, la tete el les bras lendus

doivent étre dans le prolongement de la jambe levée,
5" Mouvement (fig. 82).

A\

Fig. #1. — Mouvement i'dquililne de
ki jambe tendue en avanl avee les
bras tendus dans le prolongement
e frone,

Fie. 82, — Mouvemen! d'égquilibre de
la jamle tendue en arvidee avee
les bras tendus dans 1o prolonge-
ment du frone.

« Bras tendus verhicalement », équilibre de la jambe lendue en
arriere.

Méme mouvement qu'au n” 2: le trone, la 1ele el les bras dans
le prolongement de la jambe levée,

6" Mouvement (lig. 83).

« Bras tendus latéralement (4 Phorvizontale an départ), paumes

des mains aee an sol o cquilibre dela jambe tendue lntéralement.
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Méme mouvement quan n® 53 le trone el la 1éle dans le prolon-
gement de Ia jambe levée s les bras dans la ligne des épaules.

Remanore, Lurnqu'ilﬁ sonl exdéeulés sur un objet éleve, les
mouvemenls d'équilibre ne sont pas
calleneés, On cherche & mamtenie une
honne atlitude avee des nelinaisons
dilférentes el de plus en plus fortes:

on développe ainsi e sens de Péqgui-

lihre.
=) Les mouvemenls agissenl forlement
Fig. 8. — Mouvement 'é- sur les muoseles abdominanxy dans ['é-

quilibre de la jambe tendoe iibre de la: iambe: lendue on avant:
latéralement avee les brae  NUHIDFE de la jambe lendue en avant;

tendus laléralement. sur les extensears de la colonne verté-
brale, dans égquilibre de la jambe
tendue en arviere, el sur les museles laléraux du trone, dans
Iéquilibre de Lo jambe tendue Iatéralement.

lIs onl aussi une grande action sur les extenseurs du membre
inférieur a Fappui.

Nora. — Les 5 premiers mouvements d'équilibre s'exéeulent,
comme les mouvements de jambes, de 7 manieres différentes :

1* En placont les « Mains awr hanches » ;

R s — « Mains a la nugue » ;
5 — - « Mains aur épaules » ;
i - a« Mains a la j.im'h‘f';hr‘ B3

il ]

2" En gardant les bras tendus dans le prolongement dw lrone
pendant toute la durée du mouvemenl. (Dans ce cas, les mouve-
ments 1 el 2 sonl dentiques aux monvemenls 5 el 6) 3

6° En faisant Cextension des bras aux lemps dareél des
monvemenls, lorsque la position de déparl est « Mains awr
i;_,urfnfrf:{ o

T En foisant Uextension latévale des avanl-bras, aux lemps
d'arrél des mouvements, lorsque la position de départ est « Mains

it [rr '.'rm'n'f'm* -
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4 SERIE

l. Courses.

La course est un des meilleurs exercices de développement
physique s non seulement elle met en action une grande partie du
systome musculaire, mais elle active toules les fonctions de For-
wanisme, principalement la respivation et e travail do eour,
Elle élimine la graisse el purilie le sang, augmente la capacilé
respiraloive el apprend & respiver correclement s enling elie rend
agile el souple el conleibue grandement a aceroitee la foree de
résislance.

(est par elle qu’on peut avoir une idée de la valeur organigque
d'un sujet.

La course dillere de la marche en ce sens quelle se compose
d'une série de bonds d'un pied sor Fautre. Il n'y a jamais & la
[ois quun seul pied & Fappui sur le sol, et il existe une période
de suspension pendant lagquelle aveun des denx pieds ne repose
sur le sol.

Pendant la marche, an contrairve, il v a loujours un pied, ¢l i
un certain moment deax preds, i Fappui sur le sol; il n'y a jamais
de periode de suspension. De plus, la marche élantl une suecession
de pas el non pomt une suite de bonds ou chutes d'un pied sor
Fautre, ne produil pas comme la course des elfels aussi inlenses
sur Forganisme.

Les courses, pendant la lecon de gymnaslique, peavenl con-
sister en courses de vitesse el en courses de Fond.

Les courses de vilesse, pendant lesquelles on donne toule la
vilesse que Pon possede du dépact & arrivée, se fonl sur des
parcours de 50 6 100 metres.

Les conrses de fond ou de vésistance s‘accomplissent sur une
clenduoe vaviant de 500 & 1500 métres el s'exéentent i une allure
modérée. Les courses de fond plus longues se fonl en séances

spiéciales. lLe |]L"p:1|'l dune course de fond esl loujours [rls lent,
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Varvivée est éealement Lres lente. 1 est méme beis rationnel de
commencer el de lerminer une conrse de fond par une marche au
pas allonge.

Dans les courses de vitesse on de fond, le pied qui est enavanl
ne tonche pas lerre par la ||ui|||{-, i par le talons 1l est |1:|5|'-
simplement bien & plat, et la jambe est en méme temps échie
pour amortiv le choe.

Dans les courses de vitesse, le corps est droil pendant la course:
on le penche en avant au départ et on le redresse dis les premiers
pas; a larvivée, on le penche en areitre pour s areéler.

Dans les courses de fond, an conlraive, le corps esl loujours
penché légérement en avanl,

Le pea de durde d'une course de vilesse (15 3 20 secondes an
plus) ne permel pas de végler la respivation, d autant plas que la
violenee de Pellort permet i peine de respiver.,

Pendant les courses de fond, au contraire, on rvlthme loujours
la vespiration sur la cadence de Pallure. On fait, par exemple,
5 ou 6 pas par inspiralion ou expiration. La régularilé dans
Fallure et le rythme de la vespiration sont deux choses essen-
iclles pour reculer la fatigue et Pessoulflement. On respire par
le nez lant que cela est possible, puis on entr’ouvree la bouche deés
que la vespivation par le nez ne sulfit plus. On laisse aux bras
leur balancementl nalurel, on éehit les avant-bras el on gavde
les poings fermdés & pen pres i la hautenr des coudes,

A litre diindication, un adulle de constitution movenne doil
pouvoir exéenter sans difficulté les performances suivantes -

100 milres en 165,

I.‘I“}[]“ . 0l THI.J'I-”-H-L.
| Sl — on 6™,
3 kilomidres en 14",
i en 29".
Il. — Sauts successifs ou Sautillements.

Les sautillements prolongés un cerlain temps onl un pen les

mémes ellels que la course sur Porganisme. s fortifient consi-
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dérablement les muscles extensenrs de la jambe et du pied el
préparent ainsi les membres inférienrs anx exercices de sanls.

lIs sonl excellents pour enleelenir en

{’"":
lorme les courenrs el les saulenrs., /R
: R |
Les saulillements ne s'exdéeulent gue &
i
dans la position fondamentale : « Mains :I

aux hanches ».
1" Mouvement (fig. 84).
« Mains aux hanches », sautillements

RHT 'u."m-e'.

On commence par fléchir un pen les %
jambes, puis on les élend vivement pour T ey e
s'élever de terre. Un retombe ensuile i
la méme place sur la pointe des pieds en fliéchissant les jambes
le moins possible. On continue ainsi sans arrél, en gardant le

—

D

¥ N

.f':."
e —_— llll'l =

Fiz. 85, — Santillements avee écartement des picids latéralement
el en retombant les jambes réunics ow ereisdes.

trone bien droit et les pieds véunis; on saule de plus en plus
haut ou de plus en plus vile.

2° Mouvement (lig. 85).

« Mains aux hanches », sautillements avee écartement des pieds
latévalement on avee eroisement des jambes.

On s'enléve de terre comme précédemment, mais au liea de
retomber les pieds réunis, on vetombe les pieds écartés latérale-
ment, puis on ressaule pour retomber les pieds réunis. On alterne

ainsi pieds réunis el pieds éeartés,
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Au lien de vetomber les pieds véunis aprés avoir ressaulé les
pieds cearlés, on peul augmenter Lo dilfieullé en vetombant les
= Jambes croisées, cesl=a-dire en
placant le pied droil & gauche du

pied gauehe ou inversement. On

O

reparl de celle position pour re-
Lomber de nonvean les pieds éear-
Lés on eroisés, el ainsi de suile.

3" Mouvement (liz. 86).

a Mains aux hanches », sautil-

Fig. 86, — Sautillemenis avee dearte- lements avee écarlement simul-
ment simultand des pieds en avant

.: R .J' H ] r] L]
el en arriere, lané des pieds en avant el en

arriere.

On s'enléve de terve toujours de la méme facon, puis on envoie
en meme lemps une jambe en avanl, autre en acvitre du corps
de Tacon a retomber sur le sol,
les pieds éeartés, On ressanle el

on_relombe en inversant la posi-

;

Fie. 87, — Sautillements en Fig. 88, — Sautillements aves 1_"|I"".'i-|iﬂll
progriessant. des jambes Néchies [1™ manitre).

T e — T — o o

tion des pieds. On ne revienl les pieds réunis que pour lerminer
le monvement.

4" Mouvement (lig. 87).

a Mains aux hanches o, santillements en progressant.

Comme an n” 1, mais en progressanl apres chague saul en
avanl, en aveiere ou de eolé. On penche légérement le corps du
eolé o on progresse.

5° Mouvement (liz. 88).
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« Mains aux hanches o, saudillemends avec élévation des jamnbes
fléchies.

' meanicre. — Comme au 17 mounvement de celle série, mais
an heo de gavder les membres infévieurs presque allongés, on
Méchil immédialement les jambes apres chague saut en élevand
les genoux le plus possible. Cetle ¢lévation des jambes Néchies a
une action bets intense sure les museles abdommans.

2 maniere, — Faire la exion l*urIJ||]1"[:'l|l'.-'- membres inlérienrs
el sauler en restanl en slalion urrruuilir. Celle maniere a pour
principal effel d assouplie Facticalation des genons.

6° Mouvement (lic. 81).

a Mains aux hanches o, sautillements a cloche- ;?
pied (couriv sur place). |' )

On s'éléve de terre comme au n® 1, puis on
relombe sur la pointe d'un seal pied, Fautre piced
reslanl levé, On conlinue ainsi en s'enlevand
d'une senle jambe el en tombant & levre allerna- :

Livement sur Uun et Kantre pied. Cest, en somme, Fig. 80.
i 2 = . Santillement s
exercice de la course exéenlé sur place. St
Hil |'|1||‘I|1'-||n||'r].
On peal varier le mouvemenl en relombanl
plusicurs fois de suile sur le méme pied, on en progressant

apres chague saul.

5° SERIE
Exercices spéciaux du tronc.

Les  mouvements de lrone Tont spécialement  travailler les
muscles dorsaux, abdominaux el latéranx du trone: ils onl un
effel corvectil trés énergique sur Pattitude. En plus de lear action
sur le systeme musculaive, ils onl éé placés & dessein apriss la
série & (courses el sautillements) alin de procurer & 'organisme
une détente nécessaire caractérisée praliquement par la diminu-

Lion des batlements do |m|1|:-'~.
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Toutes les inclinaisons do trone provenant de flexions, exten-
sions oun torsions, ne dépassent guere 45°, dans un sens on dans
Cauntre, lorsque les mouvements sonl correels.

1" Mouvement (lig. D0).

Fig. 90. — MurvEMEST DE FLEXION CORRECTE DU TRONC EX AVANT EXECUTE AVEC LES
o Maing o la mogue o,
Le trone et la téte gardent la rectitude de la station deoite: les condes sonl rejelés
en arvidre le plus possible.

« Mains aux hanches », flecion du trone en avant.

On Méchil le trone en avant en gardant la poiteine bombée, le
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dos bien droit, la 1@te dreoile et le menlon venbreé. On revienl en-
suile o la ||1r:¥iiiihli i liale.

Ge mouvemenl agil fortement sur les muscles dorsanx. Le
lrone doil, en sinelinant en avanl, pivoler aulour d'un axe lictil
passant par les hanches supérienres: les jambes doivenl resler
bien élendues, le trone el la leéle conservanl la reclilwle
absolue de la slation droile. A mesure que le trone <'incline,
le bassin se déplace en arriére, mais les reins reslenl bien
CrEnses,

La flexion en avanl doil étre produite par la contraction con-

n*ull‘iqm' des museles dorsaux el non poinl provenir de la sou-

]"i;_:. '.H. — IIII!Z'.,In"E Dr TioxT EX AYAXT
obtenue par la souplesse de la eolonne vertébrale
il ]':I"lll:li.'l'l:lll'llf des muzcles dorsaux.

plesse de la colonne vertébrale obtenue en arrondissant le dos
(g, 91). Ce dernier mouvement est toul Uinverse de aulre: son
ellet est dallonger les muscles du dos au liea de les rac-
COUTCLr.

2° Mouvement (lig. 12).

« Mains aux hanches o, exfension du lrone en rriire,

On élend le trone en arritre en gardant les jambes lendues, la
poitrine bombée, la téte droite et le menton rentré. On revienl
ensuile a la position initiale.

La partie supéricure du lrone conserve la reclitude de la
station droite pendant tonte la durée du mouvement,
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Ce mouvement redresse passivement les courbures de la colonne
verlébrale el agil d'une facon lrés énergique sur les museles

abdomimanx.

Fig. 12, — Mouveuest I EXTESSION DU TAONG EX ARRIERE EXFCUTE AVEG LES
a Mains & la mugoe »
Lee trone of Ia tdte savdent o rectitode de 1o station deoite; les conides sont rejetés
en arvitre le plus possible; les jambes restent bien allongees,

3° Mouvement (lig. 95).
« Mains aux hanches (pieds ¢eartés latéralement) », fexion du
trone latéralement.

On commence par éeavler les pieds latéralement & une distanee
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plus ou moins grande suivant la longneur des jambes, afin de
mienx immobiliser le bassin. On f1échit ensuite le trone a droite
puis i gauche, la teéte dans le prolongement du lrone, les épaules

vestant toujours dans le méme plan. On reprend la position

IFige, 5. — MouveEuesT pE FLEXION LATERALE DU TRONXC EXHCUTE AVEC LES
e Maing aux hanches s,
La partic supévienre du trone et la téte gavdent la vectitude de 1o station droite
les jambes restent bien allongées; le bassin ne subil aucun déplacement.

iitiale et on recommence le méme monvement en fléchissant le
trome & droile.

La partie supéricare du trone eonserve la rectitude de la station
droile pendant toute la durée du mouvement.
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Ce mouvement agit sure les museles lalérany do beone do edlé
oppos¢ i Finelinaison. 11 pourrail s’exécuter pieds réunis an lien
de pieds ceartés latéralement, mais alors la diffienlté sevait plus
arande pour Fexéeater correclement sans houger les hanches.,

4" Mouvement (lig. 90 ¢l 921,

« Mains aux hanches (pieds Gearvtés latéralement) », flecion et
exfension du frone.

Ce mouvement esl la réunion des monvements 1 el 2, mais avee
les preds cear és  laléralement,  jambes toujours lendues. On
commence par léchie le rone en avanl, on reprend la position
initiale, on éend le trone en arveiére et on reprend de nouveau la
position initiale.

5 Mouvement (lig. 94).

« Mains aux hanches (pieds éeartés lalévalement) », torsion du
trone a draite, puis a gaveche.

On commence par Cearter les preds latéralement : on lourne
alors le trone & gauche, sans Néchie les jambes et sans avancer la
hanche droite. La téte el les bras suivenl le mouvement des
cpanles. On reprend la position miliale el on recommence le
méme monvemenl a drole.

La parlie supérienre du trone conserve la vectitude de la station
droite pendant toute la durée du mouvement.

La difficulté dans ce mouvement consisle & gavder les hanches
bien fixes el la Wele en position corvecle par vapport aux épaules.
Ce mounvement Fail teavailler les museles latéranx do trone, duo
colé meéme de la lorsion.

6° Mouvement.

« Mains aux hanches (pieds éearles latéralement) », rolation du
[rone aulour des hanehes.,

Ce mouvement est la combinmison des mouvements 1, 2 el 5.
On commenece par fléehiv le trone en avanl: puis, sans déranger
la position des hanches el en gavdanl une position correcte, on
incline de suite le trone vers la gauche, pour prendre la position
en flexion latérale & gauche. On passe ensuile 4 extension du

trone en arreiere. a la Oexion lalérale & droile el on revienl an
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poinl de départ qui est la flexion en ayvanl. On recommence le:
méme mouvemenl vers la droile.

Pendant Uexécution de ce monvement, on doit bien veiller @

Fig., 9%, — Mouvesest DE TORSION 10 THONG EXECUTE AVEG LES
o Mains a la poitvine
La partie supérienre do trone ot o We sardeot la rectitude de la siation droile:
les eondes somnl |'|'i¢-l|"= onoareiere e |||I|- ||||--.-il|||"_ Jies _'i:|||||||~:~ restentl en allon-
mees s e bassin ne sulal auconn deplacement.

garder la ligne des épanles loujours pavallele & la ligne des
hanches.

NoTa.

I;l'-"\- mouvemenls de lrone, comme Il"!\-’u tonyenents EI{‘



120 MOUVEMENTS DE GYMXNASTIQUE EDUCATIVE
Jambes el lrl."iillililill'L".. <exceulent de sepl manicres différentes :

1* En JIJI"H!“HHF les mains aux hanehes :

ga S inaring a la HHUGuUe ;
a° metins anxe epales ;
& - maing a la J‘iaruﬂ:ﬂ‘u.r*.'

2" En gardant les bras tendus dans le prolongement du (rone
pendant toute la durée du monvement

(" En [aisant Uextension des bras dans le prolongement du
trone aux lemps d'arrét des mouvemenlts, lorsque la position de
départ est « Mains awr épaules ».

Exemrie. — .\'*:'."ﬁ.'rn'E.-'h.",imx:'.fimt de départ « mains aux épaules »,
exécuter la flexcion du (rone en avanl, avee extension des bras
dans le prolongement du lrone.

Ce mouvemenl sexéeule en qualre lemps (g, 95) ¢

1! Ii
Fig, 05, — MouvEMesT pE FLEXION DU TROND EX AVANT
avee extension des bras dans le prolongement du trone.
A I} C | i} E
Pastiion oe l-lll:!u'.l',l'lr f=r f’r'.rJJ‘!r-'u'. e IFHJJI'M'. 3 fl"n‘lp.'f ke H'Hij.hﬂ.
i Mains Flesion dutvone| Extension des Betone des HE ST T COrpE
anx .'-r.;ml.--.-_ i e avanl. bieas au-dessis mnains i la |'m:-1i|'h|rl

de la téte. | sux épanles, de départ.

1" De la |+n.~‘~il]ful iniliale @« Mains aux cpaules », Néchir
le trone en avanl :
2 Faire extension des hras au-dessos de la 1éle el dans le

prolongement du trone, le trone restant Aéehi
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' Ramener les « Mains anx épanles », e trone restand
Lowjorrs Miehi;

i Revenir & la position initiale « Mains aux épaules »

En faisant Uexlension latévale des avand-bras, anx lemps

darvét des mouvements lorsque la posilion de départ est « Mains

a fa pﬂ.r'f!‘."nw 3

6° SERIE

I. Sauts avec et sans élan.

Les sanls el principalement les sauls avee ¢lan onl sur Forga-
msme les mémes ellets que les courses el sanlillements, mais
avee plus dlintensité.

Avanl de sauler, il esl mdispensable d apprendee sur place e
mécanisme du saul par Fexéention des trois mouvements prépa-
raloires suivanls :

1" Mouvement préparatoire (liz. ).

o
.-"
| \
|'
B
R |u| alion ]luplll-ulull
Fig. . — 17 monvement prépacaloire an sanl sans quitter le sol,

Elant dans la posilion intliale « Bras lendus verlicalement.,
mains lermdaées o, exvéeuter la préparalion ef F.-’m;m.fxa'un.
On NMéchit les membres inféricurs sur la poinle des pieds,

genoux joints, en abaissant les bras tendus pour les porler en
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avviere du corps (préparation). On se relive ensuile vivemenl en
clevant les bras vigoureusement & laposition verticale (impulsion ).
Remanove. — Dans la pratique du saut de pied ferme, il ne
doit pas v avoir d'arrét entre la préparation an saut (qui consisle
i léchir les jambes et & abaisser les bras de la position verlicale
ala position en arviere des hanches) et Uimpulsion (qui consiste
o détendre vivement les jambes el i élever les hras en avant).
Cette élévalion des bras en avanl doil loujours coineider avee la
brusque détente des jarrels. En ne marquant pas de lemps
d’arrél enbee la préparation el limpulsion, on ventre dans le cas
des mouvements continns de va-cl-vienl (déjh cité au chap. 1v);
o ulilise ainsi complétement 'élasticité des museles pour obtenir
un meillenr vésultal.

2° Mouvement préparatoire (lig. 97).

Fig. 97. — 2* monvement prépacaloive au saul sans gquitter le sol [chute).

De la posilion iniliale « Station droile, mams fermées », erd-
culer la chile.

On Néchit vivement les membres inférieurs sur la pointe des
pieds en envovanl les bras tendus verticalements puis on se releve
vivement en abaissant les bras.

Rewarove. — Dans la chute, apreés un saul, la position des
bras ne peul pas élee réglée davance: on les éleve en avanl Jusle
ce quil faul pour assurer U'équilibre. Les membres inférienrs
sont Néehis sans exagéralion : on se reléve en abaissant les bras,

Mals sans marguer de temps darrel entre Uélévation el abmsse
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ment des bras. La chute se fait sure la pointe des pieds pour 2=
sauls en haulear et en profondenr, et sur les talons pour les sauls
en longuenr.

Apres Pimpulsion, e’est-i-dive pendant la période de suspension
du corps au-dessus du sol, les bras, n‘ayant plus aucun rile,
sTabaissent pour ne se velever quau moment de la chule. Aulre-
menl dity, on ne doit pas immobiliser les bras en avanl apres
Fimpulsion. 11 n’y a exceplion a celle derniére vegle que dans le
cas ot Von saule sur un obslacle an hea de le feanchir,

3" Mouvement préparatoire (lig. 5).

L
Preparation. Linpailsion. Suspension. Cliute.
Fig. 98, — & mouvemenl préparvatoive au sant. S'élever au-idessus du sol par une

impulsion verticale el retomber § Ia méme place en exécutanl la chute,

Exéculer sur place les qualre phases  suceessives do saul :
preparvation, impulsion, suspension, chule,

Ce mouvemenl est la réunion des denx préeédents. Apres la
preparvation, on ne marque ancan lemps dareét, et on donne au
corps une impulsion verlicale en faisant coincider la délenle
brusque des jarrets avee Pélévation des bras en avanl. Une lois
Fimpulsion donnée, on laisse tomber les bras; on velombe ensuite
sur le sol d la méme place qu'an départ en exéentant la chute,

Besanoue. — Les sauls constituanl une application utile el pria-
Lique, les prineipes d'exéculion correcle des mouvements ne doj-
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venl leur étre appliqués quantant qu'ils ne nuisent pas a lear bul
linal qui est toujours de franchir un obstacle ou une distance
avee facilité el avee le minimum de contractions possibles. ar
exemple, chercher & bomber la portrine dans le franchissement
d'un obstacle ne ferait qu'angmenter la difficulté sans profit.

Les différentes sortes de sauls sonl ;

1> Saut (fig. 99).

Sanl en haulewr sans élan.

Ce saul s'exéente comme le lroisiéme mouvemenl préparatoire ;

mais, an départ, le corps est penché légérement en avant afin de

Fig. M. — Saul en haulear sans &lan.

donner une impuolsion plus on moins oblique pour franchiv Fob-
stacle. Apres Uimpulsion, on échil anssilil les cuisses el les
Jambes le plus possible sous le lrone,

2" Saut.

Saul en hauwlewr avee élan

Le départ pouree saul se fail d'un seal pied apres avoir effectud
une course de 5 i 10 métres environ. On ne fail pas de prépara-
Lion avee les bras comme pour le saul de pied ferme. on se con-
lente de les envoyer fortement en avanl an momenl de ]';i|r|u-| du
pied. Le trone est vertical on légérement en arrviere au départ.
Au lien de Néchire les 1i;||r||1r-:-t el les caisses sous le lrone, on |u'll|.

an conlraire, les allonger horvizontalement el Néchie le trone en
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avanl ; ¢'est la manicre la plus favorable pour lranchire les oh-
slacles dlevis.,

3 Saut (lig. 100).

Saul en longuenr sans élan.

Le trone est tres ineliné en avanl, au départ; la chule se fait
sur les lalons, les jambes presque tenduoes, On raméne vivement
les bras en avanl pour se relever an moment de la chote, Les
Jambes n'ont pas hesoin
d'élre Néchies sous e
lrone comme  pour le
saul en hauleur.

4" Saut, r

Saul en longuenr avee

it

Lappel se fail d'un : .

5 Fig., DML — Sant en longueor sans &lan.,
pied comme pour  le :
saul en hauleur avee élan. La course qui précede le saat doil
étre longue et vives e'est principalement de la rapidité de cette
course que dépend la longuear [ranchie. Dans les sauls en lon-
guear, la chute sur les talons n'est pas dangereuse, élant donné
(que le corps se déplace tees pea en hauleor.

5 Saut (fig. 101).

Serud e colé sans élan.

i inchine le trone du edté on Von saule of Fimpulsion des bras

9, Q

Fig. 101. — Sant de ciié.

a lieu dans la divection du saul. La chute se fait sur la plante des
pieds.
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6" Saut (fig. 102).
Saul en profondeur.
Pour ce saut, il 0’y a ni préparation ni impulsion. On com-
mence par Héchiv les membres inféricurs le plus possible, afin
iCabaisser le centre de gravilé du corps el

diminuer la hauteur de chule, les bras

pendant  naturellement. On abandonne
Fobstacle en penchant légérement le corps
g3 en avant el on allonge de suite les jambes

pour vésister & la chule.
\ Un peat également sauter en profon-

B dear

.ir 17 Par un saul de edlé;

2" Par un saul en arriére en se repous-
Fig. 102. — Départ sanl avee les mains:

du zautl en profondenr, -
3% Etant assis sur le bord de Vobstacle :

i Etant i Pappui sur le venlre el les mains face & Pobstacle,
les jambes pendant en dehors ;

5" Etant suspendu par les mains.

On dotl étre pradent dans Pexéeation des sauts en profondenr,

car la chute est souvent dangerense.

Il. — Jeux simples impliquant principalement 1'action
de courir et de sauter.

Les jenx ontun geand ellet hygiénique: ils donnent de Fentrain
el de la gailé, et lorsguiils exigent un peu d'andace, ils ont beau-
coup delfet moral.

Lorsque la lecon de gyvmnastique est faile par plusieurs sujets
A la fors, el surtonl par des enfanls, on consacre qualre ou cing
minules au moins du lemps de eelle lecon & Pexéention dun
je.

Les jeax qui peavenl éee employés n'onl pas besoin d'¢lre
déerits spéeialement s ee sont, en général, les jenx ordinaives des

¢eoliers @ saule-moulon, le chal el la souris, le venard etla poule,
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ours, course i qualre patles, lutltes deuxi denx avee les poignels
ou avee une seule main, Intles sue un pied les hras eroisés, lalles

de teaction, de pépulsion, ele.

7° SERIE
Exercices respiratoires.

Ces exercices rélablissent le ealme dans Porganisime apres le
travail de la lecon: ils apprennenl en méme lemps & bien res-
pirer, On les exécale loujours avee des mouvements qui onl pour
ellet de bien ouveir la poitrine ou de bien élever les edles. On
mspire longuement el fortement pendant la partie du mouvement
qui agrandit le thorax, et on exhale longuement el forlement
pendant le veste du mouvement.

I inspiration se fait autant que possible enlicrement par le nez
el Pexpiration par la bouche.

Ces mouvements augmentent également le travail des poumons
qui peavent ainsi se développer, sagrandir dans la cage thora-
cique soulevée el agrandie par Uélévation des hras el le rejel des
cpaules en arritre.

Apres une conrse ou un elfort violent qui a produil de essoul-
Hement ou des batlements de ceeur, il saffit de faive plusicurs
longues et profondes respirations pour rétabliv trés vite le calme
dans lorganisme,

Les mouyvements s'exéeulent i une cadence heaucoup plus lenle
que fa cadence ordinaive des mouvemenls de bras. Leur exdé-
cution doil produire un sifflement  caractérvistique. On fait en
sorle que Pexpiration soil un peu plus vive que Finspiralion.

1-" Mouvement (fig. 57).

« Station droile », mouwvement vespivaloive avee élévation
verlicale des bras.

Elever lentement les bras tendus en avanl jusqu la posilion

verhicale en Gasant une illﬁ'ril':lliull profonde. Resler un moment
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dans celle allitude el abaisser ensuite les bras en laisanl une

expiration profonde.

2" Mouvement (lig.

a Slalion deoile o, mowvement a‘.—‘x;u'w.-rm';-s' arec élevalion lalé-

Fig. 105.
VOment  respira
lodre avee Gliva
Lo latérale des

biras.

— M-

Fig, 104. M-
vemenl respirva-
tvire aver o]iéva-
tion verticale e
abaissement laté-
ral des bras,

rele des fJJ"H.‘-«',,

Llever les bras lendus latéralement jusqu’a la
position verticale, les paumes des mains se lai-
sanl Tace, en faisanl une imspivation profonde.

Les abaisser ensuile latéralement en faisant
une expiration profonde.

3" Mouvement (lix. 104).

a Slalion droile », mouwvement respivaloire
tvee clévalion vevticale el abarssement laléral
des bras.

G monvement est la combinaison des denx
précedents, Onoanspive en clevant les bras verli-
calement comme au 1 mouvemaent el on exhale
en abaissanl les bras laléralement comme an 2°.

4" Mouvement

« Mains & la poilrine », mouvement yespiva-
loire avee extension ef flevion des avant-bras.

Etant en position « Mains & la poilvine », on
clend latéralement les avanl-bras en faisant une
profonde inspivalion. On rvevienl & la posilion
iniliale en faisanl une expiration profonde.

5 Mouvement.

« Mains aux épaules », mouvemen! respiva-
toire avee exlension el flecion des bras.

On ¢tend les bras verticalemenl en 'Illﬁ|lil'{ill|.

puis on revienl a la posilion iniliale en exhalant.,

6 Mouvement (lig. 105).

« Mains i la ]milriiu- w, monrement respiraloive avec exlension

des avant-biras suivie o wne élévation latérvale des bhras.

On ctend latéralement les avanl-hras en i:lrﬁpil'.‘ml. les panmes

des mains se faisant face, puis on élove les bras latéralement jus-
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n||1'£| la verticale, les paumes des mains se fmisant [ace, en con-
tinuant & spirer. On abaisse ensuite les bras latéralement le

]lll'lfrT l]ll. CUI‘['IH (] E".‘illﬂllillll..

ol gt .
[ - - - - -1 :
:
e e — e
|||.~=]|irul1'u||, |",'.n;|1iruliun.
Fic. 103, — Mouvemenl respiratoire avee extension des avant-hras suivie d'une

clévation laléralo des bras.

Remargue. — On augmente Ueflicacité des mouvements res-
piratoires en faisant une élévation sur la pointe des pieds pen-
dant la premiére partie du mouvement, ¢'est-h-dire pendant
Vinspiration ; on revient les pieds & p]zll sur le =ol [}[‘Il{]illl'[ l'ex-
piration. Ces mouvements s’exécutent également en marchant.

Le¢ mouvement de « station droite » peul servir ausst de mou-
vement respiratoire @ on inspire en forcant les dpaules en
arricre, et on exhale en les relichant.

Hipert., — Educalion E:uh:rsirllul. Falsonnce,



CHAPITRE 1X

Conseils pour travailler seul.

Composition et exéeution des legons de gymnastique éducalive. — Legons de plein
air el !.,’_'n'lllll:iﬁlidllll~l||! chambre. — lmportanee des exercices d'application el des
sports comme complément aux exercices éducalifz el comme moyen dangmenter
la valeur physique géndrale.

L'étude des chapitres préeédents renseigne sur les conditions
quil faul remplir pour travailler d'une facon rationnelle,

Il existe évidemment de nombreax mouvemenisayanl le méme
elfet sur le corps: ceux que nous avons décrils au chapilre vin
sont les plus simples et les plus pratiques. 1ls constituent, en
gyvmnastique éducative, les mouvemenlts élémentaires d’on déri-
venl tous les aulres. s sont d'une forme simple, facile i ;lppremlrc
el & retenir, mais d une nature telle, tlu'il y a toujours des pro-
gres a faire dans lear exéeution. De plus, certains ont I'avantage
de pouvoir étre rendus plus difficiles et plus variés par un simple
changement dans la position initiale du corps.

Les bénéhees quhrm peul en relirer sonl en rapporl avee les
;||:I;ilm|v.-: el la l:rl'--:'i.uinn (que chacun apporte a leur exéeution.
Aussi sonl-ils largement suflisants, comme nombre et comme
[ara]}Er{*{:, pour tous ceux ului, ne pouvanl consacrer {;tl'nn lemps
tres limilé 4 leur éduealion ou i 'entretien de leur condition
physique, cherchent le moyen de faire quand méme des exer-
Clees |u'ﬂfituhtrﬁ a leur sanlté.

[Yapris ce qu'on a va, pour composer une lecon de gymnas-
tique éducalive avee les exercices précédemment déerits, 1l suffit
de prendre un ou plusieurs mouvements dans les exercices de
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chaque série en les classant suivant 'ordre méthodigue quiils
occupent dans ces séries.

Pour constituer ensuite un entrainement progressif au moyen
d'une suite de lecons, il sullit que ces lecons aillent en difficullé
croissanle de la premiére i laderniére.

On obtient ce résullat en basant la différence de difficulté ou
l'augmentation dans la dépense de travail entre les lecons sur les
éléments de gradation suivants :

1 Chotx de mouvemenls de plus en plus difficiles ;

a* Nombre total des mouvements composant la legon ;

3" Importance relalive des repos ;

he Durée lotale de la lecon ;

3" Posilions iniliales dans lesquelles sont exéculés les mouve-
ments ;

(" Cadence plus ou motns vive des mouvements.

Le mode de composition des lecons dilfére suivant I'élément
de gradation choisi,

En ne considérant que le premier élément de gradation :
Choie de monvements de plus en plus difficiles, on élablira, par
exemple, une suite progressive de 6 lecons modéles de la fagon
smivanle :

La 1™ lecon cmnlu'cl‘tt]ru les l}t‘f*l]]i:*l‘:s mouvemenls de L‘Ili’ll]l.ll!
espece d'exercices: la 2° lecon, les deuxiémes mouvements, el
ainsi de suite; la 67 lecon comprendra tous les derniers mouve-
menlts. Les 12 mouvements de jambes seront réparlis i raison de
a par lecon.

Tablean de la 1 lecon modéle composée comme il vient d'¢tre
d’étre dit :

Slation droile.

: \ Positions fondamentales des bras (sur ||.|.'u:|:‘ ol CT |'|:|ar::l|;|1|!}_
1™ SERIE Flexion de: membres inféricurs,

’, Elévation verticale el abaissement latéral des hras.,

| Exlension du lrone en arriére,

uy

Elévation sur la Imiuh' dies ;piml-:_

i = S r - -

2% BERIE Elévation verlicale des bras.

Elévation en avant de la jambe tenduoe,
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3 Seéme \ppui tendu sar le sol ; passer & Pappui fléehi.

;' :'L'II".'\-II['II!'?;I.II] i|||nr|;_11'-u.
i |".||l|"|]i|}r|~ e la jm1||||: tendue en avant.

{:H:II'FI! I:|I' :'II':IIJ III:'II‘["F-.

e,

he SERIE
4 DERIE 5 gautillements sur place,

:}" T':']:il‘l.li'-l Flexion du trone en avant.
6 SErIE Saut de pied ferme en hauteur,
']'" SERIE Mouvement respivatoire avee élévation verlicale des bras.

Pour composer une 2° lecon en considérant  seulement”le
deuxitéme élément de gradation : noembre total des mouvements
composant la lecon, 1l sullirait d’ajouter un certain nombre de
nouveaunx mouvements 4 ceux de la 1™ lecon donnée comme
exemple ci-dessus,

Les éléments de gradation permellent ainsi des combinaisons
excessivement nombreuses el vardes.

De plus, une lecon quelconque peut se graduer d'elle-méme
et devenir de |1|||:~; en [1||15: hilicile :

—_

' En recherchant des efforts plus inlenses et plus prolongés ;
o' fn diminuant les repos partiels;
3" En angmentant la cadence des mouvements ;
A En répétant les mouvements un plus grand nombre de fois :
5" En prenant des positions de départ plus difficiles.
On peut done ainsi répéter une méme lecon avee les mémes
mouvemenls un lrés grand nombre de fois. el en changer cepen-

dant rluulup fons | ellel g{:'m'*r:ll.

Les lecons modeles dont nous venons de parler sont des Lypes
de lecons de plein air. Pour les exéenler, il faut pouvoir dispo-
ser d'un espace suflisanl ou se rendre dans un endroit disposé i
cel ellet.

Les gens qui ont le plus besoin d’exercice et de mouvement
sont ceux qui oceupent des emplois sédentaires. Généralement
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enfermdés dans les villes, ils n'ont pas le plus souvent la phu':-
nécessalre pour faire de l'exercice en |1|{lin air. Il est eependant
possible de s’exercer d'une facon trés suflisante méme dans un
espace restreint comme une chambre, par exemple. Il suflit de
retrancher des lecons de plein air les exercices qui ne peuvent
ﬁ'urxﬁt:utm'{|u'iu| dehors, comme la course. les jeux, cerlains
sauts et aussi les exercices de suspension qui néeessilent, pour
la prise des mains, une installation souvent diflicile el giénante
dans une chambre.

L effet hygiénique général de la le¢on sera foreément diminué
par suile de la Sl.lllpl".‘ﬁ!'i-if.lll de certains exercices. mais 1l n'en
existera pas moins,

La pratique journaliére des lecons de gymnastique en chambre
est indispensable aux personnes que leurs occupations privent
de toute espice  d'exercice dans la .il!lll'lll:E:: I'intérét de leur
sanlé en LIL'.'p['nc].

Etant donné le peu de temps r;|l1't“~.'igvt‘ chacune de ces peliles
lecons, 1l est facile de les exéculer le matin en se levant ou le
soir avant de se coucher.

Les 6 lecons qui suivenl sont données comme exemple de
gymunastigque de chambre partoul praticable. Elles sonl compo-
sées, comme les lecons de plein air déerites plus haut, - apres
le premier élément de gradation : Choie de mouvements de plus

en pfns rf.ff ﬁr*ia’m,

1= LECON

Stlation droite.
Positions fondamentales des bras.
o Qi JocE I
1 2ERIE Flexion des membres inférieurs.
Elévation verticale ot abaissement latéral des hras.
Extension du lrone en arriere.

: \ Elévation sur la pointe des pieds.
: ] S = .
2" NMERIE j Elévation verlicale des bras.
Elévation en avant de la j:l[]]l"u: tendne,

-

L . "”rpuli tendu face an sa) - passer i lappui fléchi,

o

Eqailibre de la jambe tendue en avant.
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A" SitmE 3

COXNSEILS POUR TRAVAILLER SEUL
Saulillements sur place.

Flexion du lrone en avant.

1er monvement préparatoire au saut : bras tendus verticalement, mains

fermées ; préparation el impulsion,

Mouvement respiratoire avee élévation verticale des hras.

2: LECON

Slation droite.

Positions fondamentales des bras.,

Flexion des membres infériears,

Elévation verticale et abaissement latéral des bras,
Extension du trone en arriire.

Elévalion en arvicre de la j:Lm}m Lendoe.,
Elévation latérale des bras,
Elévation latérale de la jambe tendue.

Appui tendu face an sol ; élévation en arriére de la jambe tendue.
Equilibre de la jambe tendue en arriére.

Sautillements avee éeartement des pieds latéralement.
Extension en arriere du trone.
qe “'I.DI]_'FI""]:['!'IIL I"'l"'llsrﬂl(}i.r[f‘ i [ mlil-: 14 “Iﬂ.;nﬁ fl"]._l'll‘l.'ﬂ:i 1] ; ﬂ'l]'.'ttl".

Mouvement respiraloire avee (lévation latérale des bras,

3¢ LECON

Station droile,

Pozitions fondamentales des bras,

Flexion des membres inféricurs.

Elévation verticale et abaissement latéral des bras.
Extenzion du trone en arridre.

Elévation en avant, latérale et en arridre de la jambe tendue.

Elévation verticale allernative des bras.

Elévation de la cuisse en avant ; extension de la jambe dans
prolongement de la cnisse.

.-\iiimi tendi face au sol ; élévation d’'un bras en avant.
Equilibre de la jambe tendue latéralement.
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COXNSEILS POUR TRAVAILLER SEUL .l.q'.?l_J‘
Saulillements avee ¢eartement simullané des pieds en avant el cn
arriere.,

Flexion du trone latéralement (pieds écartés latéralement),

3¢ mouvement Im':[:aruluim au saul :
exéeuter sur place les f§ phases successives du saul : preparation,
;l]llll]’:ii.ul]. :"Ilrilll.‘l'l!‘ulll}l'l, 'Iﬂll.II-L"'.

Mouvement respiratoire avee ¢lévation verticale ot abaissement latéral
des bras,

4 LEGON

Slation droile,

Positions fondamenlales des bras.

I_'Ill'!:\iﬁ]'l I:i!"E H]T!ﬂ]]l]'!‘.‘i il]fl‘l'!'iﬂllr‘.‘i.

Elévation verticale et abaissement latéral des bras.
Extenzion du lrone en arricre,

Elévation de la caisse latéralement ; extension de la jambe dans le
prolongement de la cuisse.
Mains aux épaules ; extension verticale des bras.
I 3
Flexion des membres inféricars,

Appui tendu face an sol ; passer & Pappui latéral sur un pied et sur
une main.
Ei[lli]ihrﬂ de la jambe lendue en avant (bras tendus verticalement).

Santillements en progressant,
Flexion et extension du trone {pimls cearkes ]ali-r-ah-.m;-n'l}.

1*f mouvement préparatoire au saul :
bras tendus verticalement, mains fermdes ; préparation et impulsion.

Mains & la poitrine ; mouvement respiraloire avee cxtension latérale
des avant-bras.

5 LECON

Station droile.

Positions fondamentales des bras.

Flexion des membres inférieurs.

Elévalion verlicale ot abaissement latéral des bras.
Extension dua lrone en arridre.
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CONSEILS POUR TRAVAILLER SEUL

Flexion des membres inférienrs (piwlﬁ tcarlés Iﬂlf-mlq,-1|u,-||_1}.
Mains @ la poitrine ; extension latérale des avanl-bras,
Fenle en avant,

Appui latéral sur un pied et une main ; élévation latérale d’une jambe.
Equilibre de la jambe tendue en arriire (bras lendus verticalement).

Sautillements avee élévation des jambes fléchies.
Torsion du trone i droite et & ganche (pieds écartés latéralement).
2" mouvement Ilﬂrfilil'l‘-t‘lll;rl'! an saut @ « mains fermées » ; chule,

xlﬂil'lﬁ aux J:E.lil"h."."u; mouyvermenlt rl!ﬁl};rﬂ!ﬁil"ﬂ Avie '.":'i.l(.""?:-i{.“ "p'ﬂrlil:ﬂ..l.l!
1]'!".‘- i]ﬁl:‘i.

6° LECON

Station droite,

Positions fondamentales des hras.

I"Il'ii{]ll lll!:i ]'IH"TIEII'!TI'!F iﬂrl-!ri{!‘llrﬁ.

Elévation verlicale et abaissement latéral des bras.
Iixtension du trone en arvifre.

I"I'!‘Illﬂ I I!rri;'rl!.
Mains aux hanches ; mains & la nugue.
Fente latérale,

Appui tendu face an sol; se relourner, dos au sol, en gardant un bras
¢levé dans le prolongement du corps.
|::q||.1'1ihm de la jil.rnhn tendue latéralement (_hr.‘ui tendus I:llu“ralum:ml:],

Saulillements & cloche-pied.
Rotation du tronc antour des hanches (pieds éearlés latéralement).

3¢ monvement I:rq'-p.'araluir:* au saul :
exdeuter sur place les 4 phases successives do saul : priparation,
impulsiul], :-'.1|!~'pe~nr-it:||, chulte.

Mains & la poitrine ; mouvement respiratoire avec exlension des avanl-
hras suivie d'une élévalion lalérale des bras,

Nous avons vu plus haut quune méme lecon pouvait élre

rendue plus longue ou plus difficile an moyen de certains

¢léments de gradation, La durée étant un de ces éléments, on ne
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peut guire indiquer qu'un temps minimum qui servira ensuile
de base.

La durée minimum de chacune des lecons-types de gymnas-
tique de chambre est d’environ 15 minules, et les durées rela-
tives des différents exercices sonl & peu prés les suivanles, v
compris les repos partiels dont le total ne doit pas excéder
2 minutes :

il L e e 1 minule

S —— B pr— . h minules

. ] ’

1‘;‘ s - . . . N . a d t S —

{ E— B : - 9 —

7 Lua— e Bt 9 =

o — ¥ e ThA e AR 1 minule

j” —_ E e | —
Total. . . . . 1B minuotes.

L'n autre élément de gradalion consiste i changer la position
de déparl pour I'exécution de certains mouvements.

Chacune des lecons précédentes peutl ainsi élre exéculée de
sepl fagons légérement plus difficiles les unes que les aulres, sui-
vanl que les mouvements de jambes, les mouvements d’équilibre
el les mouvements de trone sonl exéeuntés dans'une des positlions
de départ qui suivent :

1* Miains aux hanches:
2" Mains a la nuque ;

3 Mains aux épaules
A" Mains 4 la poitrine

Ej

ik

ras lendus verlicalement ;

Bras tendus verticalement

G Mains aux épaules (avee extension des bras dans le
|1|1u|ungcrm3r|1 du lI'{trll{'}:

7" Mains & la poilrine (avee extension latérale des avant-
ras).
bras)

k] £ - al ) +
Il n'y a qu'une fagon profitable de travailler scul, ¢'est de se

mellre le corps nw, ou toul an moins le torse nu, et d'exéeuler
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les mouvements devant une glace sullisamment haute. Par ce
moyen on peul se conlroler et sassurer st 'on exéeute les mou-
vemenls correctement ; lorsqu’on est habillé il est impossible de
se rendre comple de ce que 'on fait. On doit veiller ¢galement
a bien aérer U'endroil on 'on travaille.

Enfin, bien se rappeler que, pour qu'une lecon produise tous
ses ellets, 1l est indispensable quelle représente réellement un
travail soulenu et continn.

Pour terminer, nous allons donner une suile de 12 mouve-
ments agissant principalement sur Pattitude, le développement
de la cage llu‘.-t*:u.'iillm el liﬂﬁﬁnl]l}li:‘uﬁﬂlnt'lll des articulations et des
membres.

La petite lecon ainsi formée représente le minimum d’evercice
physique méthodigue que 'on doit exéculer journellement, si 'on
ne veul pas |1:’-1'd|'1: I:Ill."lil i l‘mlit une [}':ll't.le de ses moyens ph}'-
si{]uvﬁ. Il est du reste tres facile de la relenir par cour, et de
prﬂmlrc I"habitude de l'exéeuter régulitrement |n|':-=t|u'un est dans
'impossibilité de se liveer & aucune autre espéce dexercice :

1" Station droite ;
2"  Positions fondamentales des bras ;
3 Elévation sur la lmint{: des ]}i{'llﬁ.‘,
h° « Mains aux I:"i'l-i'lltll'.ﬁ », extension verlicale des bras:
5 Exdculer successivement les trois fenles: en avanl,
en arricre et lalérale ;
6° « Mamns a la puilrimr ». extension latérale des avant-
bras ;
=" Flexion des membres inférieurs ;
X' Appu tendu sur le sol: passer l'uplmi éch
0" |§(l!|i|ihru de la jambe tendue en arriére (bras tendus
verticalement) ;
10" Saulillements sur place :
11" Rotation du trone (pieds écartés latéralement) ;
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12°  Mouvement rt:ﬁpirilinit'u avee ¢lévation verticale el
abaissement latéral des bras.

Tout ce qui vient d’étre dit se rapporte aux exercices édu-
calils.

On ne doit pas oublier que ces exercices ne sont, en somme,
que Uintroduction et la préparation aux exercices d'application et
aux sporls. Ils constiluent 'alphabet et la grammaire de I'édu-
calion physique ; ¢’est ainsi qu’il faut les comprendre et les envi-
sager.

Une fois les organes internes et les muscles suffisamment pré-
parés par la l]l‘{lli{}tl{} des exercices éducatils, chacun doil chereher
augmenter sa puissance musculaire, sa résistance organique el sa
palenr phy.*;ir__rm? générale par la prafique jmt’ft*:':’-'n.w.*m.-*nf réglée
des exercices d'applicalion et des sports, et leur consacrer un
temps de plus en ]1|u.~= considérable ',

Mais, de méme qu'un musicien revient souventi I'étude des
gammes, onreviendra foujours aux exercices éducatifs pour s'en-
Iretenir el conserver intactes sa force el sa smlph-sm', On les
emploiera également pour servir de correctif i cerlains exercices
d'application ou sports dont la pr;lli{]m: unir|m' el continue a une
mauvaise influence sur I'organisme, ou tend & [aire |nrr::||(|1‘f: au
corps des allitudes déformalrices, ou bien encore développe
cerlains groupes de muscles d’'une fagon exagérée et nuisant i
I'harmonie de l'ensemble.

Les sports sont extrémement variés : les uns sont pratiques et
utiles, les autres simplement agréables. Chacun doit, pour les
pratiquer, suivre ses gofits et surtout ses aptitudes.

1. Pour la description détaillée de tous les exercices d'application utilitaives : mar-
che, course, saut, grimper, lever, lancer, défense (bore et lulte), nalalion, nous renvoyons
le lecleur & nolree ouyYrage |_‘u|'|;’:|l|.|_|:-1_-. Criricle i'””"‘f"f' 'éducation physigue.



CHAPITRE X

Du perfectionnement des grandes fonctions organiques.

La digestion et 'alimentation. — La circulation. — La respiration. — Le systitme

nerveux. — Les organes des sens, — Les soins de la pean.

L éducation physique se complite par la recherche du perfec-
tionnement interne ou perlectionnement des fonctions de 'orga-
nisme.

On ditquele corps estbien portant ou en bonne santé, lorsque
toules les fonetions s’accomplissent normalement. L'élude de
la physiologie fait connaitre le rdle normal de chaque fonetion ;
I'éducation doit donner les moyens de faciliter ce role.

De méme que la nolion de la beauté physique s'est peu a peu
Inm'[hnf el faussée, de méme 'instinet de nos besoing nalurels
s'est transformé et se trouve souvent remplacé par des préjugés,
des erreurs. quiil est indispensable de faire disparaitre par une
¢ducalion saine et rationnelle.

Dans ce qui va suivre, nous ne ferons pas I'étude de 1:11?1{[111*.
fonction en particulier, mais nous indiquerons les régles prati-
ques d'hyvgiéne néecessawres au bon fonchionnement de toul or-
ganmisme : nous signalerons en méme temps toul ce qlli peul nuire
a la santé.

{les t'i--r{]e*:-:. ne sonl pas i‘rui]ﬁl'{lli'\'!':& . ee sonl surtout des indi-
cations qui, bien souvent, feront trouver la canse d'une allération
dans la santé. Elles sadressent surtoul aux gens bien portants,
désirenx de voir augmenter leur lforce et s aceroilre leur résistance
aux maladies.

Il n'est pas nécessaire, pour arriver au but, de smvre un ré-
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aime :-'-lu'wiul. comme on le croit généralement. Le régime con-
:-':i:-xlv surtoul it mener une vie saine el rationnelle. i bien connailre
la mesure de ses besoins el & écarter toul ce {Iui peut faire torl &
I'organisme. in un mol il fanl savolr mener une vie normale.

Comme réegle gﬁnél‘;ll{? nl'il:o.gi"ulw, on peul poser le |1I*i|u'i]m
suivant, qui sera un guide stir en mainles circonslances :

Toul ce .-Jlni lend r:.-f;llm*m'fu*r' d une vie conforme a la nature
est nécessairemen! meilléur pour Uorganisme sain el bien porian!
que loul ce qui lend a en élotgner.

Nous allons trouver de nombreuses upI:-]i:-;ilinnﬁ de ce |n'i|u'i|u-

dans ce :]ui va suivre.,

I. — La Digestion et PAlimentation.

lrk};w devons-nons mdanger Z

L'homme s'est pen & pea éloigné de la nourriture simple et
naturelle ; il est devenu I'esclave de son palais et il ne se contente
plas aujourd’hui d’aliments simples comme les eéréales par exem-
ple, qui pourraient suflive & son existence. L'organisme a subi
toutes les transformations du régime alimentaire el 'est peu & peu
atluptﬁ aux nouvelles habitudes ; aussi se lrouverait-1l maintenant
trés mal d'un changement brusque de régime.

La question de savoir st 'homme est omnivore ou [rugivore
doil nous laisser indilférents. Elant donné (ue nous avons été
élevés au régime maxte : aliments végétaux el aliments d'origine
animale, nous pouvons el devons le continuer. Reste & savoir
dans quelles proportions,

[instinel n'est plus maintenant un guide str dans le choix de
nos aliments. Toul ce l|ui est bon an gm”lt est lomn d'étre foreé-
ment salataive & estomae el Illkm'guniﬂlm: enlier.

Quelle que soit la nourriture prise, elle doit se composer ’afi-
menls ;;fr;s.'."irjrmw el d'aliments J*Fxpf'mmfr.rw_

On peul se demander dans quelles proportions on doit prendre
de ces deux sortes d’'aliments. Les expériences de laboratoire don-
nent & ce sujet des chiffres purement théoriques, mais qui ne
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sonl d’aucune utilité pratique, car la science ignore toujours la
nature intime du phénoméne de assimilation. D’autre part,
dans toules les substances alimentaires que la nature nous :;lmmf.-,
les aliments plastiques el respiratoires se lrouvent loujours
associés en proporlions variables.

De toutes ces substances alimenlaires, aucune ne mérile réel-
lement le nom d'aliment complet pouvant suflire & 'entretien de
la vie. 1l n:\ a E‘xl:t‘plil}ll (que pour le lait; mais le lait ne convient
(lu’h la pr-:tni?*rc enfance, car ensuileil présente les inconvénients
des aliments liquides qu'on ne peut ni micher, ni mastiquer.

Les aliments presque complets, pris exclusivement, peuvent
aussi présenter des inconvénienls particuliers: les ouls, par
U.\:nmpl{*, deviennent échaullants i la ]nuguc.

1l et done néeessaire de faire une associalion d'aliments : en
un mol, i1l faut varier le régime alimentaire.

Selon les circonslances, ige, les forces dépensées, I'élat de
sanlé, ele., on recherchera tel ou tel aliment pour les matitres
{Iu'i] conlienl ]mrlirulifzrmnnnl ou pour son effet général sur
I'organisme.

Les rigles pratigues & adopter sont les suivantes :

Prendre des alimenls simples : céréales, légumes, fruils, wuls,
viande fraiche, poisson f[rais, ele.

Employer les préparalions simples : 1égunmes cuils avec aussi peu
d'ean que possible el sans jeler I'eau de la cuisson, car celte cau
contient une grande quantité de substances nulritives; soupes
grasses el tris épaisses, viandes roties sur le gril, de fagon que
la euisson s'effectuant avec le jus propre, tous les sucs restent
dans la viande, ete.

Se rappeler que Uusage excessif de la viande est trés mauvais,
surtout pour les gens d’habitudes sédentaires. L'abus du régime
carnd dislms.['- aux inflammations, aux hlfulﬂrl'ugics, {Ipolﬂcxi(}ﬁ,
a la goulte, ele.

Ne choisir qque des viandes bien lendres qui peuvent se micher
facilement et entitrement. Rechercher les viandes grasses de prd-

[érence aux viandes ln:‘ligrv:-'..
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Ne pas abuser des viandes noires, ni des viandes pen nourris-
sanles d’animaux non encore formés, comme le veau, agneau,
le cochon de lat, ete.

Fviter les morceaus difficiles a digérer, sinon presque indi-
gestes, tels que les rognons, coeurs, fraises, Lripes, foies gras,
blanes d'eeufs durs, ele.

Donner la préférence aux rdlis de baeul el de moulon, aux
volailles rihes, ete.

A l'inverse de la viande de boucherie, qui est échaullante el
souvent malsaine, lorsqu’elle provient d animaux {lui ont long-
temps séjourné i I'étable sans prendre d'air ni d’exercice, la
chair du lmissun forme une nourriture |1'lt|l.ﬁl ralraichissante el
rarement malsaine. Elle a en outre le grand avanlage de pouvoir
¢tre médchée facilement.

Eviter les préparations savanles el les mels lravaillés @ tels que
;.ffllL*imx, pﬁliﬁﬁﬂt‘iu__ charenterie, conserves, salaisons, loutes les
sauces, glaces, fromages, ele.

Frviter Uabus des exeitants : piments, cornichons, pickles, poi-
vre, sel, vinaigre, thé, calé, ele.

Développer le goil pour les fruifls el surtout les fruils acides,
tels que pommes, oranges, raisins, cerises, ele,

Les furines enlieres faites avec le froment, le blé, 'avoine, le
mais, ete., contiennenlt les malitres nécessaires i 'entrelien de la
vie, ¢'esl-d-dire des alimenls lnluﬁl{l]m'ﬁ el respiraloires. Le pain
fait avec ces farines a une couleur gris brun et peut élre consi-
déré comme un aliment presque [‘Hllllll["li on en lrouve encore
dans certaines campagnes.

Au conltraire, le pain fail avec des farines travaillées dans les
moulins & eylindre a une couleur de plus en plus blanche, suivant
llnl}il:l'illiﬂll que subissent les grains de froment, blé, ele.

Le pain fait avee de la farine entitrement blanche ne contient
pluﬁ que de 'amidon {_ulimunl, ru:;pir:'uluiruj_

Tous les élémenlts azotés de la graine onl été enlevés par 1':11}6—
ration du blutage. Le pain blanc est done loin d’étre un aliment
nutritif de premier ordre: il faut étre modéré dans son emploi,
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dautant plus qu'il est lrés éehauffant et cause sonvent @ lui
seul la constipalion.

Le pamn des farines enlitres ou puin noir est diflicile & digérer
el ne peat convenir gquaux estomaecs habitués dés enfance & ce
genre d'aliment. En Angleterre et en Amérique. on fait usage de
farines enlieres de blé, froment, orge, seigle, avoine, mais, elc,
Hf:ulu'uup de bébés sont nourris avee ces farines.

Ln I}:Iin excellent et facile & {figérn-r est le _;;r;fu his provenan de
farines n’ayant subi qu'un blutage réduit; il contient encore suffi-
samment de malitres azolées pour ¢tre nutrilif. Malheureusement

ce l'T['f.‘IiI'E" LIL" lli'lill sl I}I‘FEEIHE i[l‘ll!f!ﬁ‘:’eihlﬂ a lrouver HIIJULI['(i‘!IlIi.

(ue devons-nous boire?

L'ean est indispensable & 'organisme. Prise nalurelle el a la
température ordinaire, elle est la boisson normale.

[llle se prend de préférence entre les repas. Le matin, & jeun,
elle favorise le fonclionnement du rein et de l'intestin ; illn']illw:-‘.
heures apres les repas, elle aide la fin de la digestion.

Le vin, le cidre, la bitre conslituent d’excellentes boissons,
principalement pendant les repas, a la condition d’étre trés
modéré dans lear l:illlﬂui. Par L‘mmple. pour le vin on ne doit pas
dépasser, en moyenne, la valeur d'un verre ordinaire & chaque
repas.

Boire trés pea pendant les repas, pour ne pas noyer les ali-
ments et dilater 'estomac. Si lon digére purfni[mnr‘:li, on peul
mtme ne pas hoire du toul ou se contenter de prendre & la fin du
repas un verre de la boisson préférée.

Eviter en lant (ue boissons habituelles les eaux gazeuses. les
caux glacées, I'ecan de Seliz, ele.

Les apéritifs el les liqueurs sont des boissons non seulement
inutiles i 'entretien de lhl'gunihm{' en bonne sanlé, mais presque
toujours nuisibles.

Il est tris diflicile de donner des indications au sujet de I'em-
ploi du thé et du calé: les elfets de ces boissons sont diflérents

suivant les constitutions.
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Les quelques régles précédentes concernant les aliments ef les
boissons élant posées, nous i'l'ii’ﬂlf{'l'l]rl.‘-'u (que lmm_luul, les repas, 1
faul :

Manger joyeusement, lentement el micher parfailement. Celle
dernitre recommandation surtoul est indispensable pour une
bonne digestion.

IFaire en sorte de ne pas trop manger. Se rappeler que foule
nourriture prise en surplus de eelle qui esl néeessaire pour
réparer la perle journaliére du corps (perte causée par le travail
ou l'exercice fail grand lorl a la santé. Beaucoup de maladies
proviennent de suralimentation ou d'erreurs dans l'alimenta-
tion.

La quantité d'aliments ingérés importe peu, c’est la quantité
de matiere qui peul étre assimilée qui a de P'importance.

Quitter la table avec une légére sensation d'appéut.

Pour en lerminer avec la digestion et I'alimentation. nous
ajoulerons quil faut encore :

Entretenir le J.ufm.* Juf,}.'-.'.ﬂﬁjg’-r: la liberté du ventre :

Régulariser le foncltionnement des inlestins :

Modifier le régime alimentaire suivant les eirconslances pour
assurer un fonctionnement constamment régulier de 'intestin et
éviter i lout prix la constipation, source d'un grand nombre de

maladies.
Il. — La circulation.

On doit favoriser la eirenlation et la maintenir normaie. On la
favorise par les contractions musculaires qui appellent le sang
dans les masses charnues. Le travail du eceur est alors facilité, il
bat plus vite. Si les contractions augmentent de nombre ou d'in-
tensité, les ballements saccélérent, et, pour ramener ensuite le
calme normal. 1l faul un temps variable avee les individus et leur
degré d’entrainement.

En méme temps que les batlements saceélérent, le cour aug-
mente de volume. Pour que le calme normal se produise, il fant

Hisenr. — Education physuque raisonnée. 1o
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que le cceur reprenne son volume primilifa la fin du travail ou
de ellort.

St on réitere trop fréquemment Pacedélération des battements
et s1 on dépasse une certaine himile, le corur se fatigue, perd sa
conlractilité el ne revient plus i son volume mitial. 11 peul alors
se produire une hypertrophie, avee tous les inconvénients dus i
cetle condition de Forgane. A chacun done de connaitre sa limite
de résistance, alin de ne pas la dépasser.

« Dans la pratique des exercices physiques et des sporls, la
valeur de la résistance organique a une grande importance, car
des sujels avant en apparence les mémes disposilions sporlives
donnent des résultats tout & fait dillérents & cause de la diflé-
rence de la résistance orgamque.

« Une ignorance de la condition de ses organes el une ténacité
4 poursuivre un bul impossible & obtenir dans une condition
déterminée des organes peuvenl amener une série de déceplions
sportives, el aggraver ou [aire apparailre une lésion organique
I}rﬁ{:ﬁislanhﬁ aun degré trés peu margqueé . »

Les passions et les émotions accélerent anssi les ballements el
fatiguent encore plus la eirculation que les contractions muscu-
lawres. Il est done pru(lcnl, de les éviler ou de les combatire par
une forte volonté.

Al état sédentaire, au repos, la circulation est souvent maunvaise,

inégale: elle se ralentitet se répartilt inégalement dans les organes.

La pesanteur agit sur le cours du sang en le retardant dans les
vaisseaux ascendanlts el en aceélérant dans les varsseaux descen-
dants.

Ainsi le changement d'altitude la téte en bas est une cause
de ;-un:_g{,-:-;llnn 1||_|'i| faut redouter, surtoul dans les eflorts, &
moins d'avoir une accoutumance depuis le jeune dge pour les
exercices qui lendent i congeshionner le cerveau.

Certains exercices fonl I:-|||:-=.. travailler le cerveau que les mus-

1. Extrail des Happorls sur les Concours internalionane o exercices physigues el de

ﬁlra-.-.l'.'x {1 ()M ¥ s
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cles: il n’est done pas bon de les employer comme correctif i un
travail eérébral. Par uxumpll:. cerlains assauls d'eserime repre-
senlent un travail de téte et un caleul considérables, une tension
continuelle de U'esprit, alors que les mouvements du corps y sonl
souvenl peu élendus el peu nombreux.,

Se rappeler i ce propos que les exercices de jambes, ainsi que
les exercices spéciaux du trone ont une bonne inlluence sur la
circulation et sont, par suile, les exercices déeongestionnants par
excellence.

Il faut enfin éviter tous les obstacles qui génent la circulation
el augmentent le travail du coear : vétements trop serrds, cein-

Lares, corsels, jéll‘l‘{‘:lifﬁl‘ﬂﬂ., ele,

[1I. — La respiration.

Respirer correctement, cest-a-dire employer la respiralion
normale dite diaphragmalique et non la ["ﬂ!-'-FI{I’.i_'II_EI:',I]'i mcorrecte ou
par le haut de la poitrine.

Le thorax, & sa |:u|'l,i{: inférieure, est fermé et séparé de la
cavité abdominale par une espice de cloison charnue, ou muscle
plat, que 'on appelle diaphragme. Ce musele, & 'élat de repos,
forme une voussure considérable qui remonte dans Uintérieur de
la poitrine et qui s’efface en partie lorsquil se contracte. En se
contractant, ce muscle agrandit la cavité de la poilrine et force
lair & se pl‘t"u'illitvl* dans les poumons: en méme lemps, I'abdo-
men est poussé en avant. Quand 1l est reliché, il diminue la
cavité de la 'pnih*im: el chasse 'air en dehors des poumons
(fig. 106).

« e muscle, généralement négligé, est le grand muscle de la
respiralion. |

« Dans la respiration correcte, le diaphragme s'éleve et
s abaisse dans la cavilé thoracique ; dans la respiralion incorrecte
ou par le haut de la poitrine, le t“nphraglm' reste stalionnaire onu

a peu pres. Quand il esl ﬁf.illi{}ll_nuir{.‘.. les organes placés en des-
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sous de lur ne sont m élevés, ni abaissés apres {-.huqu{‘ respi-
ration. Ils ne sont m comprimds, ni massés, n exercés. Les ali-
ments ne subissent pas une sorte de pilrissage pour se méler plus
facilement aux sues gastrigques. Si vous vous sentez des aigreurs,
de la dyspepsie ou un estomac lourd, pensez i I‘l_,':Hl]iI‘l:*I' correcle-

menlt. \Ii'lﬁﬁf"}l'- VOs Organcs mnlernes COMIMe vous 1!_'! cnmmumh.‘ la

Fig. 106, — BEPRESENTATION SCHEMATIQUE DES POSITIONS DU DIAPHEAGME.

La ligne pleine indigque la position du diaphragme apris le mouvement d’expiration.
I.H ]i!_rlll' Ellliiltilllr'l‘ i".lil.illlll.' I-il PU!‘i.ti‘.”l []li 1I'i.il]lllfilgr|“: :l.]"';":" Il' monvermeni f!‘]‘ll.—

5|rir.'| tion.

nature. La constipation et I'indigestion proviennentsouvent d'une
respiralion incorrecte'. »

(est |H-m|:m|,|~n||i':1m:r qu'ﬁn ]u'{:nrl I'hatude de mal |'n:-1|1i|'{?1*:
étant bébhé, on a élé emmaillolé trop fortement sur la ]'n:.'nill'ilu:,
plus tard le travail penché sur un bureau, des vétements ou
des ceintures toujours trop serrés, ete., onl pu faire naitre cetle
mauvaise habitude.

[l est facile de contrdler si 'on respire correctement. Pour
cela, |n'+:'|u|l*c la station droite, placer ensuite la main droite juste
au-dessous du creux de 'eslomac el la main gauche sur la poi-
trine au milieu du sternum. Vider les poumons, pms faire une
inspiration ordinaire : la main droite doit alors étre poussée en

1. I'. Yox Borckmaxx. — Lung and Musele culture.
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avant par 'abdomen pendant I'inspiration ; el la main gauche doit
rester immobile. 51 'on il une illslnimliun foreée, la main
1,I,_:;auu_-hu:, el la lmil,rinc se soulévent, mais seulement :II}I't"H la main
droile. Le mouvement inverse a lieu [}Eu(lalll I'expiration
(fig. 107).

On doit toujours respirer largement et pr(?ﬁ:}rﬁf;[utr*ni Sans

Fig. 105. — RErnEspsTATION 2CHEM ATIOUE DU MOUVEMERT DE LA RESPIRATION.

La ligne pleine extérieure représente le mouvement dune inspiration ordinaire.

La ligne pleine inlérieare repreésente le mouvement d‘vxpir.‘tl.lull.

La ]i!:nn luuinlilh'-v r:-]-l'n'-soutq- le mouvement a la fin d'une i||.-aE1ir.'ltiu1| forcée = la
poitrine est soulevée, et le ventre, aprés avoir é1é poussé en avant an début de 'in-
!ipiral:iun.. esl ensuile renbred par Peffet du sonlévement de la ]luilt‘illt:.

jamais retenir sa respiralion. Cependant, lorsqu’on veut vainere
une résistance considérable et de pea de durée, autrement dit
lm‘s([u'nn veul faire un grand eflort, il arrive {{lf;lpt{:s AVOIl eXo-
culé une longue inspiration, 'on retienne son soullle en contrac-
tant les muscles L'xpiruh.'urﬁ el en fermant la glnlh*. ce t[ui a pour
résultat de fixer trés solidement la cage lh{bI‘.‘I(.’illlll! el de donner
aux muscles moteurs des membres des points d'appui et d'inser-
tion fixes.

« Mais effort ainsi exéeulé, surtout s'il est prolongé el excessil,
améne des troubles constants dans Dappareil circulatoire, il
]mnluit la distension des arléres du cerveau, l]uvhiuulhis 1'hé-

morragie cérébrale et Uanévrisme de aorte, il surméne le
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cceur en lur demandant un travail excessil, » 1l peut aussi
produire des hernies.

« Pour éviter les accidents dus & Ueflort, il suflit de laisser la
glotte ouverte de fagon & ne pas emprisonner dans le thorax de
I'air sous forte ]:resasainn_

« Le biicheron, le boulanger connaissent ces dangers, ils savent
faire U'effort musculaire sans comprimer le thorax; au moment
de Uellort le plus ¢nergique, ils poussent un ha! ils rejettent lair
du poumon au lieu de le retenir et évitent ainsi les troubles dus i
la rentrée subite du sang dans le coeur. Il y a encore un moyen
d’atténuer ces troubles, c'est de cesser I'ellort progressivement ;
au lieu d'ouvrir la glotte et de rejeter tout i coup de la poitrine
I'air emprisonné, on peul rejeter cet air lentement et oblenir
un abaissement doux et gradué de la pression dans le thorax'. »

De tout ceci résulte la régle pratique suivante : Ne jamats in-
spirer dans un effort violent: faire une longue inspiration avant
el exhaler lentement son soullle pendant I'efTort.

|.nr:-i{]|1i: la ]"l'!ﬁl!il".iﬂil:'!ll ezt courle et irréguliére dans un travail
musculaire violent el prolongé, 1l se ]1|'m|uil, de 'essoulllement.

La cirenlation est alors troublée, le carur bat I)Il]ﬂ vite et la
suflfocation empéche de continuer le travail.

On combal 'essoulllement en surveillant sa respiration, de
fagon qu’elle soil toujours profonde et bien rythmée: on le retarde
par 'entrainement nu"Ehquu{‘: aux exercices musculaires.

L'air étant le plus grand aliment de la vie, il est inulile d'in-
sister sur I'importance d'un air pur. En conséquence :

Vivre en plein air le plll:-a ]mﬁﬁfhlr". Eviter les endroits ot Uair
esl confiné el j:'umniﬂ renouvelé. Aérer constamment les haln-
lations. Dormir dans un endroit aéré plus ou moins suivant I'élat
de |':ll,lnnﬁphf-1'n.

En un mot, respirer abondamment, nuit el jour, Uair le plus
pur que I'on puisse trouver. Se rappeler que 1air froid et sec est
un grand tonique. Craindre seulement air humide.

1. G. DemMexy. Les Boses n'-*r‘(.'il!r'ﬁqh—'s de Uéducalion pfll‘-'-ﬂfr;i.hr‘.
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On croil généralemenl (ue la foree llki‘\pmlﬁiml de la ]mih‘iilf'
entre une inspiration foreée et une expiration forede est la véri-
table indication du pouvorr |'|':-=11'|r=l1nir‘t*.

« Quelqu'un qui a 7 4 8 centimitres d’expansion croil In‘mﬁéilf'l'
de bons et solides poumons. On ne doil ajouter ancune confiance
il ce moyen. Ia‘i'Hill:["il'lll‘E' suvanke prouve que I'expansion de la
poitrine est due non seulement aux poumons mais encore aux
muscles de la |'f,=.:-‘.pir.'lliml et a 'élashenté des ediles :

« Prendre une ceinture ou un ruban et le placer autour de la
poitrine : vider les poumons el sans |H'L'|H|I'r d’air du toul essayer
d’étendre la poitrine. On arrive parfailement & une augmenta-
hon de l]EI{"ltlui_’!r-t centimetres due entierement a la contraction des
muscles et & U'élévation des cdles. On peul aussi faire 'inverse :
aspirer le plus d’air possible el essaver de conlracter la poilrine ;

on oblient également une diminution de quelques centimétres ', »

IV. — Le systeme nerveux.

Clest & I'étal normal de notre systéme nerveux que nous
devons nolre bien-élre physique el moral. La nervosité est la
maladie dominante de notre épogue: seule I'éducation physique
peut la fairve disparaitre. On juge souvent du degré de nervosilé
des individus & la seule facon dont ils exéeutent le moindre petit
travail.

Lactivité agit sur le syvstéme nerveux el 'exercice musculaire
calme les wrvitations nervenses.

« On peul éduguer les centres nerveux par deux sortes d'exer-
cices : les uns de coordination simple, les anlres d'association de
mouvemenls el dimlialive®, »

Les travaux manuels sonl excellents pour celle éducation, ils
donnent de Nadresse, du coup d'aal, et apprennent i faire les

maouvermnenls :-'»illi|l|{‘:-' aveo |lr*¢1|'§:-'-inn il n_'r-_*mnn.mi{-,

1. P, Yon HllI-ZL_Fi\r'l.‘q',‘L f_.uu” aitedd Muscele caulture.
2. C. Pacis. — L'Hygiene pour tous.
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Le choix dua travail manuel devrait étre basé sar les llI]lell]Ur-‘u
des sujels comme pour les sports. On obliendrait alors un meil-
leur rendement. Malheureusement les nécessités el les “}}“['Jikli““ﬁ

EII.¥ L’.l \il! It |1E!I'II'II"HI"H| l!i{.‘:’- ll]l]_il}lll'!i L t‘l]d]‘i?’i Hllf}l'ﬂlll'il;.

V. — Les organes des sens,

On peut éduquer chacun des sens en particulier et arriver &
d’excellents résultats par une pr{rgrvﬁsiun raisonndée. On ]msshlc
de nombreux [.‘.\Zl![l’lllll::'s de cette éducation.

[.es musiciens cherchent le perfectionnement du sens de I'ouie:
les dégustateurs, le perfectionnement du sens du gotit, ete.

Mais en somme, 1l n'exisle pas encore de régle précise pour

I'éducation des sens en g{'-nﬁr;li - elle se fait :’rmpirii]m'nmut.

V1. — Les soins de la peau.

La peau a un role physiologique trés important: elle élimine
une |]:Ir1i{=. des résidus provenant des combustions intimes. 1) on
nécessité de favoriser sa foneltion en enlevant les erasses formées
par un mélange de poussieres de Lair avee les séerélions nor-
males : sueur el matitre sébacée. Pour ‘ii.rlfil' dune santé |1:|1'I':1i[n,
une pean propre est indispensable. La malpropreté obstrue les
pores de la peaun el amoindril leur activité, retenant ains les
impurelés ou les forcant a s'éliminer d'une autre facon. Moins on
est vétu, plus la fonction de la peau est facilitée.

Malgré toul, les grands lavages au savon devront étre employés
trés rarement, car ils ont U'inconvénient d’enlever la malidre
séhacée el de sécher la peau. Il est prq"ﬁ?l‘:nhlf' de recourir & 'un
des moyens suivanls :

Les frictions stches avee une serviette rude ou un gant de crin;

Les froltements avee une serviette ou un linge mowllé ;

Les ablulions en ::xprim:mt I'ean d'une ¢ponge sur toul I corps
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dans Fordre @ nuque, poilrine, ventre et membres. G est ce (qu’on
uplmllv prendre un tub;

Les douches, les grands bains d ean douce et d'cau de mer;

Enfin les bains d'air el de soleil dont I'importance est capilale.
[awe et la lunitre sont, en eflet, les deux premiers aliments de
la peau.

Il ne faul pas s'astreindre a lunique praliqgue d’un de ces
mayens, mais, au contraire, varier le plus possible suivant les
circonslances, les dispositions du moment el le gout [:-l_'r‘:-'-nlllu'!.
Le principal est de les employer & propos el de veiller surtoul &
ce que la réaction finale se fasse bien.

Se servir deau @ la température ordinaire 'ean chaude est
inulile aux individus bien portants, saul pour les grands lavages
de propreté el quand cela est absolument nécessaire & cause de
la température. Les ablutions froides aguerrissent vile la peau
contre le froid el les changements de lempérature.

e lmmuir de 'ean est immense, clu;mil on =ail s'en servir,
mais ¢ esl un pouvorr lent. « On doit se défier de la fausse hydro-
thérapie, car comme toute véritable foree, |1||_'..{1l'nt|u'1t‘;1]1in esl
dangereuse autant que hienfaisante, suivant :]u'tzllu est bien
Ci.‘:mlu'ir;{'. ou quelle ne est pas'. »

L'hydrothérapie dans les sporls a une grande impurl,:mr{;.
« On a constalé 'action contractile de 'eau (roide sur les organes
internes. Une douche froide donnée APreés une course ou un
autre exercice physique fera diminuer largement la dilatation
des poumons et du ceear, eflet de loul exercice physique. el
réduira rapidement lorganisme i sa condition normale®. »

Tout comme la peat, le cuir cheveln doit ére enlrelenu en
parfait état de propreté par des lavages Iréquents : nkirmph}}'ur
pour ces thlgﬂﬁ (que des savons i 'huile sans aleali alin de ne
pas sécher la pean. Les cheveux craignant 'humidité, il faut
avoir soin de les sécher enlierement aprés le lavage.,

1. AL Durnd, — LoArt de nager.

2. Extrail des .'4'-r|rrlrnru'tx sur les Coneours tnlernalionour o erercices p.h_],-,-qiujr.'.-.--s al e
sporis (1o ).



CHAPITRE Xl

Mise au point de certaines questions concernant

I’Education physique.

La « ré-éducation physique ». — Exercices que doivent rechercher les adulles, —
La méthode naturelle. — Dans l|'||i!]||" mesure 1l faul ze liveer & I'exercice, —
Limite qu'il ne fant pas dépasser. — Préjugés a combattre.

Nous croyons avoir suflisamment démontré, dans les chapitres
précédents, la néeessité pour lons d'une éducation physique
rationnelle marchant de pair avee |'éducation morale el intellec-
tuelle.

Celte éducation se fait du jeune dge a I"ige adulte. Arrivé an
terme de sa eroissance, Uindivida doit avolr atleint son pr-rl'm:-
lionnement |1||:«':-;iulu;_{i:||n' gqui se traduil principalement par la
santé, la résistance i la fatizue et la forme f*.ﬂlh:?liqun du corps
(V. ﬁ{_':, 108 f111).

Mais ceci est encore un wdéal. A heare actuelle, ceux illli ont
e t?dllqlll’*s ph}'r‘-iqm'nu:nl sonl une infime minorité ; les éduca-
teurs n'existent pas el les |1|'Ui'r.‘;.-=.{n:rs sonl fnn_inur:-‘.,_ par mplmri
au role qu'ils devraient jouer, ce que Uinfirmier est an médecin
et le contremaitre i I'ingénieur.

[ adulte qui n’a pas été éduqué ||h|1.'.~ii:|mt||m|1l|]nil—i1 pour cela
désespérer d'améliorer sa condition? Non, mais 1l est de toute
dvidence que les résultats t|l|ii| peul obtemir seront inférienrs i
ceux d'une éducation commencée plus LOL.

Dans :Ilh-"fjs conditions celte « ré-éducalion », ou |:|11.-'~ exac-
tement cette éducation tardive, doit-elle se faire ?
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11 est un fait certainm, ¢ est :||1:-l Organisme s accommode toujours
tres mal des changements brusques. méme des changemenls en
bien. 1l faut done procéder avee précaubion el s enlrainer progres-

Fig. 108, — |1':"1'|-|.upln:-||.al‘:|1l musculaire oblenn [ar Ia méthode nataralle :

h['l.'.‘-“:!.l}i DL Do
|l'1l'\-l-' Eh.'l.:l' |-:|I|||'|||.'_:|

sivement & fournir une somme d’activité de plas en |111|.~‘~ grande.

l.e choix des exercices i |]rulis]ut-r aun début doit tout d’abord
porler sur ceux qui ont une action particulitrement inlense sur
les fonehions circulatoires, respiratoires el digestives,

A ce ]miut de vue. 1l n'existe rien de mieux (ue les 1lmgut‘:ﬁ
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marches, les courses de vilesse el de lond, les sauts, la natation.
¢ est-d-dire Llous les exercices naturels 'l”i sonl aussi les exercices
hygiémques par excellence.

n méme temps que 'on commenee & praiiquer nu’ellm{liquv-
ment les exercices naturels, il |'uul,{'-gﬂ|{'ml*r|'t sapphiquer:

1" A favoriser le développement de la cage I.lltlt'ait‘i(l{lu par une
attitude correcte maintenue habituellement et par l'exéeution de
cerlains mouvemenlts avant une action intense sur la fixation de
I'épaunle en arriére de extension de la colonne vertébrale ;

9* A fortifier les muscles de 'abdomen par des mouvements
:-=|n'-|*i.'|||1 :

3" A s'assouplir les articulations et les membres par 'exéeu-
tion de mouvements élendus des bras, des jambes el du tronc.

Dés que 'on a umluis une cerlaine :i{}ll[}]l'ﬁﬁ{.' ainsi :]u1un{j: résis-
tance suflisante pour :u'u[}mp]ir un travail soulenu sans fatigue
appréciable, on ajoule peu & peu des exercices nouveaux au pro-
gramme journalier gque l'on s'est tracé, en ayanl soin de com-
mencer par les exercices les plus ulilitaives aprés les exercices
naturels.

II ne reste plus ensuite qu'a perlechionner ses ]wl'lhrmallf_‘es
dans l_:llililllt‘ sorte d'exercice el i augmenter la valeur de sa
force. de son adresse et de son énergie morale par la pratique
d’un nombre de sports de plus en plus variés et difliciles.

La dose d'exercice i prendre journellement doit élre soigneu-
sement réglée. Il faut, en toul temps, respecter les |'f':.:|{*s d’édu-
ealion pour éviler la fahigue; et pour cela, conslammenl se
surveiller. s'étudier et apprendre & connaitre la mesure de ses
forces.

St la quantité de travail est parfailement r'{:gh‘f‘. 1 doat ¥ avolir
progris ou toul au MOoins ne Jamals v avoir perle apres chaque
séance journahére.

Il n'est pas {]l'mh”]ll‘ de tracer en détail un progranme d'en-
trainement pour refaire une éducation, dautant plus que I'état
particulier de la constitution doit foreément entrer en ligne de

t'nlllj}'lu.
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En résumé, la premicre des choses @ faire est de chercher
augmenter sa foree de résistance par la |||'alli:||11~. lIlc'*llmnh[]m" el
pr‘mgmsrzin: des exercices naturels.

(est. du reste, de cette facon que procéde Uemfant: par

Eic. 10(). — |1:’-ﬂ-|u|r|u-uu'nl muscilaire obleng par la méthode naturello -
MuscLes pu nos,

{Poad par Tautour.)

instinet 1l recherche non pas les exercices de force, mms de
préférence les jeux impliquant action de marcher, courir et
sauter. G'est la méthode nafurelle.

En méme temps, on cherche a s’assouplir et a développer spé-
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cialement la cage Ilml‘:mit]m' el les parois de labdomen. Des (que
'entrainement du cceur el des poumons parait suflisant, on
passe a lexcéeution dexercices de loules sortes,

Dapres cela, 1l est facile de se rendre comple que vouloir faire
la « ré-éducation » en commencant par développer le systéme
musculaire au moyen de machines ou d'exercices spéciaux
ellets locahisés, ¢’est vouloir mellre la charrue avant les boeuls.

Ciertaines méthodes ne fonl |1u|||'l11ut pas antre chose. La |:lu-
part des exercices qu'elles préconisent n'ont, en eflel, aucune
achion sur le ceeur el les poumons.

Une éducalion complitte ne peul pas se faire en chambre ou
dans un gymnase fermé.

Cultiver unmiquement ses musceles par des machines constitue
ou bien de l'ignorance des p:‘imti':cﬁ d'éducation IJ]’I}Hi{ltl[', 01l
une simple satisfaction de vanité.

Le développement de la musculature doil venir comme consé-
quence de la pralique d'exercices inléressant tout Forganisme.
L'éducation ou la ré-éducation comprend un ensemble de per-
fectionnements ilul‘lil'ls. il est vrar, mais elle ne doit fas pour
cela se faire par morceaux.

Tout se tient dans Porganisme. Le développement exclusil
d'une lmr’[in ne peul se fare i|II1:lI1 détriment des aulres.

On cultive, par exemple, la laine chez les moulons, le [oie
chez les oies. la chair chez les animaux de boucherie. On peut
é¢galement chez 'homme culliver les muscles i 'exclusion du
reste.

Iin moyenne, Y |-:‘|:__;l1 adulte, 1l fanl compler de 24 f ans pour
acquérie rationnellement le développement museulaire complel.
(est 'avis de nombrenx :~.|u'=1'i:||i:~'tt-:¢.

L'hérédité joue un trés grand role dans ILEII'{]IJ.]L.‘-FIL“HII du déve-
|n|J|wmnnI. musculaire. 1l v a des sujets & constitulion athlétigque
héréditaire, c’est-ii-dire possédant une grande résistance orga-
||i[|||n ||||i_ sans ancun inconvénient pour leur santé, armvenl
trés vile el quelquelors sans grands ellorls, & un développement

uumjrlul, Mais de tels ﬁllljf.tlﬁ sonl assez rares.
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A l'ige d’homme, les occupalions courantes de la vie absorbent
presque loul le temps. Que doit-on faire alors pour se mainlenir
en bonne condition ? 1l est un principe absolu, ¢'est que 'erer-
cice physique est une nécessilé de Uexistence ; ¢’esl l'agent de santé
le plus impm‘iunt. Lies conséquences du manque d’exercice n'ap-
paraissent pas aussi vite el ne se lonl pas sentir avee autant de
force, par exemple, que le mangue d'aliments, de sommeil, ele. ;
elles sont plus lentes & vemir. Les plus communes sonl: la fai-
blesse générale. la dinnnution de I'énergie avee une aversion
prononcée pour toul ellort, la perte de l'apjn"lil‘ les digestions
lentes, la constipation, les insomnies, ele.

Au conlraire, 'exercice ransonnable et |:rn{mrtinllm’* a l'état de
chacun pr'mluil. une amélioration de 'état général de santé: les
digestions sont plus faciles, appélit augmente, la circulation
est plus active, la chaw pllts ferme, les muscles plus forts, ete.
De plus, U'exercice lave les organes lernes, fait disparaitre la
gl‘ﬂi:ﬂﬂ*, élimine les déchets et les matieres élrangéres provenanl
des combustions intimes.

En ne fsant |11||.~e. du tout d’exercice, on ignm‘ﬂ certainement
un des plaisirs les plus vifs de existence : ce délicienx sentiment
de bien-étre physique et moral que procure un corps en parfaile
sanlé.

Ce ]}rim:ipr de la néeessité de Uexercice élant admis, il reste i
déterminer: 1° quel doit étre 'exercice ; 2° dans quelles propor-
tions on doit le prendre: 3" enfin quelle est la limite quiil faul
ne pas dépasser.

1" Quel doit élre Uexercice ?

Lag:g'llliluﬁiiqllc naéléinventée, en somme, (ue pour I‘i'l‘llI}liI{'L"t'
artificiellement, dans la vie civilisée, aclivité (ui nous mangue.

Si par son mélier, ses occupalions journalitres, I'individu se
donne déja une certaine dose d'exercice, 1l n'a plus entitrement
besoin de la gymnastique pour entretenie aclivilé nécessaire i
sa santé. Il lui sullit alors de prendre dans les exercices éducalils

ol ll Ulll;'lht'“tlﬁll I.l‘ l'"t'J.i'H‘Hff:.er'H‘f iIE S£3 U[_‘-L'lli}Eili{}Il.'i- Ili'lljjl,llt.'“l‘l'i (|
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A’y chercher aussi le correclif aux mouvements déformateurs
quil peut faire en temps ordinaire.

Ce qu'il faut prendre a lu gymnastique varie done suivant les
occupations de chacun.

Par IEH{‘IHII!E‘, les gens ql:i. enlitrement sédentaires, n'ont
jamais aucun elfort physique a fournir, trouveront i la rigueur,
dans les simples lecons classiques de la gymnastique ¢éducalive
faites en chambre, un correctif sulflisant au milien antihygié-
nigue dans lequel ils vivent.

D'un aulre edté, les oens l|||i sonl toute la Jjournée au grand
air ¢l se donnent du mouvement d'une lacon quelconque : mar-
cher, monter a cheval, & heyelette, chasser, pécher, lure des
iravaux manuels, ele., ceux-1a peuvenl ne pas avolr besoin du
tout de gymnastique, si les travaux ou occupations auxquels 1ls
se livreent ont comme résultals |.‘|l‘il|t‘-i|uu|.\1 un ellet h}‘giénique el
un effet esthétique.

Pour tous, ¥ ﬂﬂlIll_H'iE les deux catégories extrémes que nous
venons de ciler, la pralique des exercices nalurels éducalils. tels
u|||'i|.-'. sonl déerils anx C-Ilelpil,rn:-: vir el 1x, sera lmljmlrﬁ honne et
ulile. Ces exercices donnent, en ellet, le moyen de s’entretenir
el de Hill‘lll*l' loule =a m:uplcﬁﬁ{t; 1ls Iwrlm:lh‘ut de rester en lorme

el conslamment prét pour |l’in||;m|'|{‘. |||1{3| exercice d'application.,

20 Dans quelles proportions dotl-on prendre lexercice ?

Tout dépend évidemment de 'individu : de sa conshitubion,
de son tempdérament, de sa wvitalité, de son élat ordinare de
santé, de ses .-||}Iitm|c-.-;* ele.

Tout comme pour I'hygiene de lalimentation, la dose ol eaer-
cice, comme la dose d'alimenls, varie avee le sujel.

« Il ¥y a une sorte de coeflicient personnel mesurant la vitalité
de 'individu, son r1;:+lilm|t a produire du travail et sa tolérance
aux exces. Chacun ptmsf'lk‘ un potentiel d'énergie. un tempéra-

ment propre, une facon de réagir aux agents exlérieurs ', »

1. (. Deuesy. Les Boges seientifiques de U'Edueation physique.
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La seule régle fixe i donner Im'm|u'un est en l_mrl:uln santé,
¢'est que I'eacercice doil élre journalier.
Il n’y a pas d'alternative : on doit s'exercer journellement ou

subir un jour ou lautre les conséquences de ce manquement.

Frg. 110. — |fh'-'r|-lu|}E|:-|mrl1l muscnlaire oblenn [rar Ia méthode naturelle

}!Il_':‘tl:l.'l':.‘i DE LA PARTIE ANTERIEUKE DU THRONN
(Posé par Panteur:)
Linactivité et Nindolence habituelles font naitre bien des ma-
ladies et condumsent i une vieillesse prématurée. Souvenl méme,
le défaut d'exercice est la seule cause d'indispositions légires.
Cerlains animaux []fmu‘stiqui'ﬁ. dis :llfilﬁ sonl Lrop |m:gtumpﬁ
enfermés, tombent malades ou sonl fourbus.

Hisert. — Education physique raisonnée. i
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Chacundoit done trouver pour lui-méme le minimum d’exercice
indispensable an maintien de sa santé, et prendre 'habitude de
s'exercer régulitrement. L'habitude une fois prise devient vite une
néeessite ; on se sent mal & aise t|E-:-::|11+un cesse des’y soumeltre.

Il n'est pas besoin pour s’exercer d’aller demander i des exer-
cices spéciaux ou aux sporls aclivité qui nous manque. Les
sporls exigenl. en général, une dépense de temps ou d’argent
illli oblige & les considérer comme un luxe. Au contraire, les
exercices nalurels et hygiéniques par excellence : marcher, courir,
saufer, nager, sonl a la ]mrh'-u de tous, suflisent |:1.|'gu.-muut i
donner de l'activité, el sonl ]lmlit_‘nhlﬂs i peu pris partout,

Aulant que |m.-=..-'i|llr.. éviler de s astreindre a la Jru'rrﬁr_mr? o un
seul exercice, varier suivant les circonstances de temps et de heu.
Par E'\t*m])li'. 1 jnur faire une longue marche ou une course, le
lendemain faire de la natation, une antre fois aller & la chasse, ele.

Les personnes qui ont le plus besoin de faire de I'exercice sont
précisément celles qui ne disposent que de trés peu de temps
dans leur Journde. Celles-li. |]1l.1'ﬁ-{lllf: les aulres, doivent réagir
contre la mollesse. I'inaction qui ont vile fait de déprimer le
moral et d’engendrer les maladies si répandues aujourd’hui:
neurasthénie, 11}'|m{:nm|rie. ete.

Sion ne dispose réellement d’auncun moment dans sa journée,
on peul |””.i”"-' rs au moins meltre plus d'énergie dans ses mou-
vements, se donner un pen de peine el ne pas toujours chercher
I'économie dans Ueffort. Par exemple, ne pas monter un simple
escalier avee une lenleur désespérante ou marcher dans la rue
avec un pas de vieillard, ele.

Le matin. au saut da lit, 1l est facile el on trouve 1nujmlt'5- le
temps de faire quelques mouvements simples qui agissent prin-
cil';[g,h:nu:nl_ sur altitude eorrecte, de prvmln- un bain d'are la
fenétre ouverte. un tub, une friction humide ou séche. ete. Dans
la journée on a toujours I'occasion de marcher un peu ; le faire
alors convenablement, i une allure rapide et dégagée en faisant
de longues inspirations bien rythmdes.

Fnfin chercher & se lever de honne heure, afin de bénélicier de
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'excitation que senls peuvent |1|'m|uirl- 'air et la luniére duo
matin. Se coucher ézalementde bonne heure ; dormir sur un Lt

(1Tll‘ avec [I{‘:E couvertures |1:;.*f=!'v.~a: 5 {'II(IHI‘IIIII' 1l L'}l-'_lﬁ'-ﬁil]li lll.‘l B8

Fig. 111, — Développement musculaire obtenu par la méthode naturelle :
Face.
{Post par 'antour. )
prit toul tracas et toul souci, reposer sepl i huit heures |1:||'r|nil_
Tous ces petits détails gui paraissent fuliles suflisent dans bien
] es pelits détails g 1 1l fatiles sull td |
des cas a ﬁlf}igner la mollessé el i entretenir 111_:IICI'giI‘_'!.
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32 fJMf‘Hr' est la limife a ne pras ff.r:f;{w.::w' dans les erercices ?

A moins d'étre spéeialisé dans les exercices physigues par
mélier. goul ou j}l'ﬂihﬂﬁiun, th n’y a awecune ulilité a vouloir
alleindre des résullals extraordinaires.

Il faut laisser la manie des records & une calégorie spéciale de
gens qui, du reste, payent souvent de leur santé ou de leur vie
leurs tentatives daller toujours plus avant.

L adulte :]Hi n'a pas tr:lptilmh'ﬁ spécales ou qui ne jouil pas
d'une constitulion dathléte doit avant toul se préoceuper de sa
santé, c'est-d-dire rechercher dans Uexercice Ueffet hygiénique de
préférence i lellel esthétique.

La recherche dune belle académie ou d]wpltﬁirs deslinés i
¢tonner la foule doil venir en dernier hen, apris la sanlé.

Malheureusement le pﬂrl'w'limuwlm-ul. physique w}mplet_
résultat de I'éducalion, est confondu trop souvent avee le déve-
loppement musculaire pur el simple, qui n'est, comme nous
I'avons souvent répeteé, :]u'l.lm: ]mrli{} du ]mrﬂ‘rli{mnmncul.

Beaucoup de préjugés existent encore : ils sont soigneusement
entretenus et exploilés.

Aprés une période de profond mépris pour les exercices du
corps, nous assistons depuis quelques années i un emballement
presque géndral, & une sorle ll'npnll'.:'-n:-sr- du muscle. On voit
apparaitre un nombre de plus en plus considérable d"appareils
destinés & « développer » en trés peu de temps: il se fonde des
deoles, académies, sociélés de toules sortes illl'nli Iu'llll‘r‘zli! pres-
que ':ipp{*l{':' des « fabriques dathlites ».

Le bel essor de la jeunesse risque d'élre compromis, si on lui
donne simplement comme objectif la satisfaction vaine d’accom-
plir certains exploits inutiles ou dangereux. On retombera alors
dans les erreurs de l'ancienne gymnastique. « On fait le plus
grand tort & 'extension de I'é¢dueation |Ih:n-‘-it|lll" en la présen=
lant sous la forme athléhque. Rétablie la brutahté dans un
sitcle on les forces eérébrales sont les vraies forces dirigeantes,
¢ esl dearter les penseurs, ceux 1|||i ont lant besoin de 'exercice.

Tout le monde n'esl pas apte i at'{[ru'w'ir' des talents E11i||15|i|]m=.-:
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ou :wml:-itl,iqm'ﬁ: il faul pour cela une constilution H|H"|‘-iil|t!. ¥
donner beaucoup de temps pour en relirer peu d’avantages.

« La culture de la force pour la force est une chose enfantine
1|uan{l elle ne devient pas immorale et malsaine ; la foree n'est
pas loul, 'idée qui la dirige est au moins aussi importante gqu'elle :
la force sans idde, e'est le musele sans cervean'. »

Cela ne veul pas dire absolument quil faille abandonner I'idée
de tout eflort physique; bien au contraire : dans la lutte pour la
vie (ui devient de plm-i en plus dure, Peffort moral ou physique
est de lous les mstants. Aussi esl-il néeessaire de sy accoulumer
en donnant de Lemps i aulre i "'organisme un coup de fouet. De
plus, il est indispensable d'élever la puissance musculaire & un
degré suflisant pour pouvoir se débrouiller dans les circonstances
ordinaires de la vie.

Ainsi un adulte doi pouvoir élre i méme d’exdéeuler, en toules
circonslances el sans préparation directe r-'-ln:}c‘iuh:_ les exercices
suivanls ;

1” Se rélablir i la seule force des bras sur des barres de forme
el de grosseur quelconques. des plateformes, des rebords de mu-
railles, ete. ;

2" Monler ¢ une corde lisse i la hauleur de 5 meétres an moins,
a la seule force des bras:

3 Sauter en hauteur un obstacle de 0™.80 de haut sans
élan, el de 1 métre de haut avec élan. Lobstacle doil étre
réel et non figuré par une corde tendue, ce qui diminue la difli-
cullté :

" Saaler en largenr un fossé non préparé de 2 metres de
largeur sans élan, et de 3 métres de largeur avee élan ;

8% Courir 100 métres en 16 secondes, 500 metres en 1™ ho*e,
1 500 métres en moins de 6 minutes, 3 kilomélres en 14 minules
el & kilométres en 25 minules:

06" Marcher la distance de Ho kiloméetres dans I'espace d'une

j{m rmée ;

1. (. Devmexy. — Les RBases .v-~if~rl!{}1'-frr.-x de Uédueation physique.
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7 iy _1.,'”{‘,,_;_,,- tout habill¢ la distance de 100 métres: rester dix
secondes en plongée sous I'ean: savoir porler secours ;

&8 Sauleverde terre, avee les deux mains, une pierre ou un poids
de Ho kilogrammes et I'élever au-dessus de la téte i bras tendus -

§° Connailre enfin certains moyens de défense naturels : savoir
donner el paver un coup de poing, un coup de ljif_'d bas ou chassé
bas. un coup de canne, connailre certains coups de lutle, ele.

Ce sont li les principaux exercices ulilitaires de la gymnas-
tique d'application, qui constituent le but final et le complément
de la gymnastique éducative.

Pour comparer physiquement deux hommes el décider de la
supériorité absolue de I'un par rapport & I'autre, il est nécessaire
de leur faire subir un certain nombre :|'1Fpr{:m'vs dont les prinei-
I]ill(‘ﬁ doivent étre: la marche, la course. les sauts, la natalion.
le grimper et les escalades, les exercices de défense et de sauve-
tage. les exercices d'adresse comme le lancer, ele., ete.

L homme fort el complel est loul d’abord 'homme sain et
bien portant. I pns:-zf-!ir A la fois des qualités physiques: adresse,
souplesse el résislance : et des {{tl;tlitf‘:-a morales : volonlé, sing-
frowd el andace. H excelle enfin dans les exercices nalurels : mar-
cher, courir, sauler, nager el dans les exercices ulilitaires.

[.es qlmﬁlﬂﬁ {i”.il réuml le rapprochent du type de beauté que
nous avons appelé TvrE pE viTEssE, lype ||u'p esl idéal, encore
plus de nos jours que dans Fantiquité.

L 'homme fort n'est done pas uniquement le spécialiste d’un
seul exercice ou d'un seul sporl gqui n'a qu'une force relalive par-
lielle ; ce n'esl pas surtoul :tpﬁri;ih*lmml le leveur de Imi[ls ou
I'homme i gros muscles ou i charpente osseuse énorme.

(te dernier type d’homme n'a rien d'enviable. Souvent sa
masse 'empéche dexdéeuler les exercices ulilitaives les |1!tis
nalurels, de faire un travinl soutenu, el méme, i|uu|u| il '::.ill‘._!'h de
déplacer un objet pesant qui n'a pas les formes artificielles des
|mi{l.~; ou haltéres, il est quelquefois aussi embarrassé quun autre.
Au point de vue pratique, il n'a pas réellement de supériorité,

s1 sa |r||i~.-a.~:uu:[' ne s allirme (que jr.'lrlinllwnﬂnl dans un seul sens.
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Comme militaire, on a des exemples nombreux de son infério-
rité. A ce propos, il est euricux de noter que pendant « la guerre
hi:‘apit:l:1--arnw_'-riu=1im', 70 p. 100 des athltes de ce genre furent
refusés comme soldats aux Etals-Unis »'. On les considérail
comme incapables de supporler les fatigues de la guerre.

Ainsi done, il n'est pas nécessaive d'étre gros pour étre fort.
Cependant, depuis quelque lemps, on est de plus en plus porté a
nous présenter comme idéal de la force physique le colosse lourd
el massil ou le leveur de poids,

Il est d’autant plus nécessaire de combatire cette tendance que
les jeunes gens, atlivés par la masse de ces individus ou hiypnotisés
par la grosseur de leurs muscles, se laissent bien vite convainere
el perdent ainsi de vue le vrai but de I'éducation. lls meltent
alors toule leur ambition 4 acquérir de gros muscles ou cherchent
a atteindre des performances pour lesquelles leur constitution
n'est pas faite.

Dans Uexistence on n'a a fournir :lu'r.'xc‘.'(-lltiurlllvlh-.u'l{-nl. des
ellorts ﬁlilljt|lll‘5 exagérés, Ce 1|uf serl surloul c'est adresse,
¢'est-i-dire U'habileté avee laquelle on utilise judicieusement et
:Evnnmni([urrlmnt la foree que I'on {:r:u:a:-:i_-{lc,

Cette utilisation pratique de la force est cerlainement liée au
développement de I'mtelligence. L’homme intelligent, adroit et

reésistant, n'a pas besoin de gros muscles.,

St nous insislons particuliérement sur ce point, c'est i un
préjugé reste toujours allaché aur erercices de foree, en partici-
lier awe exvercices o haltdres el de pouds lourds, au sujet de leurs
ellels généraux sur l'organisme.

Or nous savons déji qu'anatomiquement el physiologiquement,
il existe trois principales raisons qui font que I'homme est plus

1. P. Yox Borcemaxs. Lung and Muscle eulture.
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préparé, par sa nalure, aux exercices de vilesse qu’'aux exercices
de force :

1" Insertions trés obliques des muscles sur les os ([1|Li|3 doivent
Mouvolr:

2" Forme allongée des muscles constituant les membres

3* Souplesse des muscles diminuée par 'abus des mouvements
de foree a fmble um]]!ilml{r.

En dehors de toutes ces raisons, 1l est bien évident que ¢’est
surlout aux exercices nalurels : marcher, courir, sauter, nager,
que I'homme devra le plus souvent avoir recours. Ce n'est, au
conlraire f|u'1JUL'.us:.imm{:l|vml:IlI, quiil peut avoir i se défendre, i
escalader des obstacles, & soulever des fardeaux ou i transporter
un blessé.

[exercice des poids et haltéres est 'un de ceux on 'on aarde
le moins de mesure. L'amour-propre excité ne permet guere de
sarréler quune fois arrivé a la limite de ses forces.

La mancuvre des poids lourds nécessite des efforts musculaires
intenses, mais lrés courts, dont la I‘I:IIl:tililIII esl ])n'r‘imli-:iulyle ala
santé.

[l est évidemment trés utile dans certains cas de posséder une
certaine forece musculaire. Mais pour arriver i soulever un aros
lmitl:-, il faut s’entrainer progressivement avec des l;-f_rifls plus
faibles et, en régle générale, n'essayer sa force maximum que
trés rarement.

En résumé, les exercices de lmi{h-; el haltéres, pratiqués erelu-
sivernent, présentent les mmconvénients suivanls :

l1s développent trés rapidement le systeme musculaire, ce qui
peul conslituer un danger pour les Elljl!is dont la résistance orga-
nigque n'est pas suflisante.

Leur ellet I'J'Hié“i‘l“'? est tris [aible, et méme nul, lorsque les
poids sont exagérés. Les elforts dépensés ayanl une durée tres
courle, la quantité de travail fourni est, en ellet, toujours trés
In*lih:.

-r: i.']un,-;.’-;llwmnwnt ils aboutissent : & cause de leur violence, i

des muscles gros el courls illl'EtlHllJIi'ﬁ d un elfort soutenu, el i un
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caeur foreé: i cause de leur raideur et de la faible intervention de
intelligence du mouvement, @ la maladresse; & cause de lear
action spéeiale, a la déformation du corps et au déséqulibre des
diverses fonchions', »

Les Américains, amoureux a l'exees du t}'|m\'ilu':~:.-‘v. wdéal de leur
race énergigue el entreprenante, ont une expression pour caracleé-
riser la raideur générale de ceux qui s'adonnent & ces exercices.
Ils disent de ces hommes quils sont « museles-bound », mol &
maol : « liés par lears museles ».

Aussi ont-ils déji abandonné presque partout I'exercice des
poids et haltéres. Leurs « dumb-bells » ou petits haltéres en bois
ne pésenten moyenne que 1a 2 livees anglaises: et s'ils se servent
toujours beaucoup des exercisers, nous ne pensons pas qu'il leur
soil Jamais venu a Iidée, comme cela a lieu en France, de faire
des Llours de force ou de battre des records avec ces appareils dont
le role est essentiellement éducahf,

Disons pour terminer quil est facile de se rendre comple prali-
quement el sur sol-méme de la diflérence de bien-¢lre que pro-
cure i l'organisme d'une part I'exercice des poids et haltéres,
d’autre part un exercice naturel, comme la course par exemple.

Aprés la course on se senl presque renaitre, la cireulation est
plus active, les mouvements respiraloires sont étendus, la cage
I,hﬂl'ut:iquﬂ se souléve avee une grande souplesse; au contraire,
apriés un exercice de poids, on éprouve une i|n|ur{*:::;'mn de raidenr
g&nérulc, en particalier i la puilt'inﬂ qui semble prise dans un
¢lau.

L'exercice des poids et haltéres est le dernier des exercices i
recommander aux inlellecluels et aux sédentaires : pour eux,

rien ne vaul les exercices nalurels au agrand air.

1. G. Pagis. — L'Hygitne pour tous,




CHAPITRE X1}

But final pratique et utilitaire de I’Education physique.

Constalabion des résullalts, — Mesure de I'.-||:|I[I||:||- physique an moven d'éprenves.
— Maodéle de fiche individuelle, Performances munima caraclérsanl I.:I.Ill.i‘l.llili.‘

[Ih_‘-'rillli'lhz de Vathléte :'4.1I||.[I|v1.

En dehors des hienlails généraux qu'elle procure i N'organisme,
I'éducation physique doit avoir un bul final pratique et utih-
taire.

Il est, en ellet, indispensable que le sujet, une fois édugué
physiquement. soil préta allronter les dillicultés matérielles de
lexistence en utihisant adroitement el économiquement sa foree
museculaire ¢t sa lorce de résislance,

« L'apphication de la foree acquise est la partie essentielle el le

couronnement de I'éducation. » (Demeny)

L éducation est i|1|‘:m||;:+|f:h: s elle ne vise uniclur.:menl que
I'exéention de mouvements éducalils ou d'exercices de fantaisie
sans ublilité |JI'i1|,IIi|llL‘,

La méthode sudédoise a un but netlement délim en lant que
gymnastique éducalive ; malheureusement, elle s'en tient & peu
pres [i, et ne vise pas le perfeclionnement économique de la
foree.

Quant aux systémes qui se qualifient de « méthodes » {plﬁ:]ﬁ
lézers, exercisers, poids et haltéres, ele.), ils ne s'occupent
guére que du développement pur et simple de la musculature.

Or, on peul couvrir de muoscles un sujel sans pour cela le
rendre souple, adroit, agile el courageux, ce qui le lmsse d'une

infériorité manifeste dans la vie.
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Il ne faut pas confondre le bul avec les moyens d’y parvenir;
c’est la qualité et non la quantité des museles quil importe de
rechercher.

Dans la lutte pour la vie, il faut des hommes souples, adroils
et « débrowmllards ».

[l est également nécessaire de SAVOITr ]n'ulitim-ll'mnl. on l'on veul
en venir, el d’avoir un objectil pour travailler avec goil.

D’une facon générale, le but final vise l'augmentation de la
valeur ph}ﬁiqun el son perfectionnement par la recherche des
conditions économigues du travail musculaire.

Pratiquement, 1l comporte les deux |Juili|:'s survanls :

1° L'accomplissement de performances mintma dans un cerlain
nombre d'épreuves varides, telles que :

Sauls, courses, lancer de poids, gnnmper. natalion, ete.

2 La connaissance plus ou moins compléte des erercices de
défense : lutte, boxe, eserime, ete., et U'habileté plus ou moins
grande dans les exercices praliques de sauvelage : vainere le ver-
tige, franchir un endroit dangereux, se rétablir, porter secours a
quelqu’un qui e noie, ele.

La conslalation périodique des résullals est i]ltliﬁpf“ll.‘-’uilhl{‘}H‘Jlll'
avoir des indications précises sur la valeur du travail accompli et
sur l'eflicacité de la méthode employée.

Cette constatation s'ellectue |mr1'mn|ml*uimr|. La différence de
valeur des performances ou exercices accomplis & deux époques
différentes donne i}l'ittililll"llll‘lil la valear des résultats acquis.

La premiére partie du but final ne comprend que des épreuves
facilement mesurables. Ces dilférentes ¢preuves, une fo1= cotdes i
une échelle donnée, peuvent servir i la mesure de f‘:ajf:h'.!'rue'gr J;J«.I"a‘v--
stque, [l suflit, pour cela, :]111:11::5 sotent en nombre sullisant
pour faire intervenir, ensemble ou séparément, la force muscu-
laire, l'adresse el la force de résistance.

La deuxitme |.‘ru|*li{- du but final sect & donner une idée plus
complete de la valeur physique générale et & différencier deux
sujets d'aptitudes physiques égales.

Les exercices indiqués dans celle deuxitme partie seront exdé-
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culés avee dautant plus de facilité que la valeur de Faptitude
physique sera plus grande.

Lies épreuves nécessares i la détermination de la mesure de
l'.'||:Iit||{1r physique générale d'un sujf.?l- doivent an moins com-
prendre les exercices suivants :

1" Des sauls (donnant la mesure de 'agilité, de 'adresse el de
la détente des membres inférieurs) ;

2° Des courses de vitesse et de fond (résistance organique)

3" Du grimper & la corde hisse (force musculaire de la partie
:-:||||L'rri{'m'{- du trone, des bras et du ventre),

4° Un lancer de l:luiilﬂ :Larlr{rssu, coordination des mouve-
munl.:a_'} .

5" Un lever de poids i deux mains (force musculaire générale) ;

6 De la natalion (force museulaire, force de résistance, adresse
el :-;nupll*.-a.-:ﬂ),

Plus le nombre d'éprenves est considérable. plus la mesure de
la valeur de l':||n‘,ilu{113 physique est précise.

Pour matérialiser cette mesure, les performances de chaque
épreuve sont colées en poinls d'apres une échelle élablie de la
facon smivante :

[Les performances correspondant au nombre de points zéro
imli:|um|t un minimum, gque toul adulte d’au moins 18 ans,
dige et de constitution moyenne, doil pa rvenir i atleindre pour
étre considéré comme « débrowllé ». Il est indispensable que la
pralique des exercices d’application permette d’atleindre ce
minimum le plus rapidement |}{15.~=L|1|n.

l.es llf‘l‘rl]-l'll'lﬂl'li'l,",‘ﬁ n:nrrrwpnm]nnl au moins au nombre de points
3 caractérisent des sujets développés et entrainés d'une fagon
supérieure.

Les performances correspondant au moins au nombre de points
o caraclérisenl des sujets avant des ;1£1Iitlull-s. :-.x{.‘l'lnlimuw“us ol
spéeralisés f{vpui.ﬁ longtemps dans la [u‘{lti{plc des exercices Il}lj-
:‘ij.l']ll('.’:-f.

Enfin. en continuant 1'échelle imlir]lu"z_-.. les lu':l'fnrll‘u‘lnf:i:ﬁ

valant de 12 & 15 |1ni|l|.‘5 {}m‘r‘mal]nn{il'llt i peu l}li-.ﬂ aux records
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élablis par les sujets d’élite, c'est-d-dire qu’elles sapprochent
des limites de la puissance humaine,

Pour avoir mainlenant la mesure de Paphitude d'un sujet et
]m'ln'uir suivre les ]II'Gl‘__{I"I‘H {il"il peul {lcumnp]il‘, 1l =ullit de lui
¢tabliv une fiche comprenant un certain  nombre {]15])!‘{‘"\':!1-'
varides comme il a ¢été dit plus haut.

La fiche-type comporte 12 épreuves. Cependant, on peutavoir
une valeur sullisamment exacle de Paplitude par un nombre
d’épreuves beaucoup moindre.

e tableau de la page 174 1Lt|:]if|m1 I:]'III"]ll'r-'u sont les 12 épreuves
de la fiche-type, amnsi que le nombre de points attribués i chague
performance.

La valeur de |':||1tila|du est donnée par le nombre total des
points obtenus dans chaque épreuve.

Les performances sont colées @ leur juste valeur, par points ct
cenlitmes de points.

Il est attribué des points négatifs lorsque les performances sont
inférieures au zéro de I'échelle ou des points au-dessus de 5,
suivant le cas, en complétant dans le sens convenable la grada-
tion indigquée dans chaque épreuve.

[.e nombre des points est évidemmen! une somme allgﬂl}riqm*
lorsque certaines performances sont colées en points négatifs,

Le modéle de la liche-type se trouve page 175.

Lorsque le nombre total des points oblenus dans les 12 i.:prt*m'm
est inlérienr b zéro, cela indique une aplitude physique fﬂ.mfl.lrr'-
sante ou nulle.

Un nombre tolal de ]]nﬂhll:-: Al moins l"‘i:':l| a zéro il]l_li{lll{‘: 1un
sujet « débrowmllé », dont Vaplilude physique est inférieure.

Un nombre de pomnls au moins égal & 36 est Uindice d'une
aptitude supérienre.

Enfin, un nombre de points an moins égal & 6o est Uindice
d une aplitude exceplionnelle ou aptitude d’athléte.

Dans ce dernier cas, une condition de plus est nécessaire pour
caracténrser alliléle com ‘;Jf-r*f,,

Par délinition, Dathléte :'n|11p|ﬂ’[ excelle dans tous les exer-
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SAUT EN MAUTEUR SAXS ELAX SAUT BN HAUTEUR AVED FLAX SAUT EXN LONGUEUH SANS FLAN

e —— e — - i = e
o*80, . . , . o poink ™0, . . . ., 0 |lnirll s#p0. . . . . o0 point
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M, . s x g ol PEdh. L. . vl — gofa, . . . K o=
gkl e o s L e rmfe: G s hni— AMIOC L G W I
ole. ole, cle, clc. cle. ele,

| SAUT EX LONGUEUR AVEC ELAN COURSE DE §O0 METIES COURSE DE D00 METEES

|

Eam — o e —— — S =
depn o L g G G |u'|i|1l ifi secomdes. . . o pomnt sec. . . 0 point

| 3050, . . N B 1 - .. .1 — gOG e Ll —
Amon, . e — = L e — 1 m., J2 Bec, ., . o3 —

! ™50, I — T e T e el r o m., 3B Eec. . . § —
Irl"':'._'l. ; - fo— 13,0 — qif i — { m, 26 sec. . . H —
L i — T e T m. 2% sec. . . b —
ele. ele. ebe. (de /5 en ofb desele, | ole. ele.

= . LARCEMEST It TOIDS
COURSE DE 1 200 METRES COILFE LERSE : &
(7 kilos 250)
e ol e il | e s |
fi minules, . 0 puoint S melres. . . . o point | D métres, . . . o point
b m. fio sec. 1 — o — i — 6 — .. . T
Bm. 30 seg. . . 3 — ] e T — -
B aocsen: s o B — X e e = 0 AR
o [
5 m. 1o sec i — 9 — .. . . 4 — B0 L, . . . l—
Bm. Sogec.. : B — Wt e e B R S R g mitres, . . . B —
ele, ol el [l [ ehe. ele.
e e -:
LEVER BE LA MERRE NATATION AATATION
(4o kilos)t Parcours de 100 melres. Plongée sons Ueau®.
R e T o
1 fous, o point | 3 manules. . 0 poamib 10 secondes. . . o point
3 — g P - am. 48 sec. .. . 1 — 0 — . I —
e R = om, af see, 3 — 3o = i
| 3 = 3 om. af see. PR, — i — ; 3 —
§ — h — 2 m. 12 =ce, i — S = Al B
10 — .o = 2 minutes., . . b — i - AL o RN
e, et ele, [::!-- Hos, en b os)ele. el cle,

T S S e s

Nora. — Pour les sauts, les conrses, la natation ot e lancement du poids, les régles d'exéoution

sont celles de 1'Union des Sociétés Mrancaises de sports athlétiques. Toutefois, pour le lancement oo
poids, 1'ichelle est établic en prenantla movenne d'un lancement i droite et d’un lancement i gauche.

Pour le lever de la pierre de fo kilogr., la rigle adoplée est celle des concours de T'Union
des Sociélés de gymnastiqgue de France (¢ Développé » correct).

La montée et la descente i la corde lisse se font avee U'aide des bras seulement ; le départ a
lien étant assis @ berre.

Enfin, ponur la |:|]nn-¢'_e':|r sonus Ueau, le corps est enbitrement illlrll.t‘r;:l:':.

1. Dans celle éprenve, 'échelle négative correspond i des levées inféricures i
4o kilogr. et s'¢lablit & raison d'un point par différence de 5 kilogr.

2. Dans cette éprenve, Uéchelle négative s'¢lablit i raison d'un point par différence
IIII a SI:I;:'I]]HIT!S LR | IEI_‘,'F-.‘;-I..,.I“H ril:r Bis F-!:l,:{illl'l'lf"h..
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- —
et gasvier 1gob | 19 aciLier 1o
DATES T—— T—— T
Performances| roaxTs  [Performances| rorxys | Performances) poIxT=
Saut en haulear
5 Om=0 = a0 ==l
sans clan. |1
| Saul en hauten - .
Saul en haubour i s S O
aved |
Sautb en longuenr - 4 |I
: FLUTSY -+ 1 amgd = 3.5
sans ¢lan. |
) 3 !
Sant en longuear e :
% : = Ij.n::]“, __: 1 11""?“‘ Sl I‘:l"
avee clan.
Coonnrse = o -
: 149 500, T | 13 see, D + 4
de 1oo mitres.
| : |
Course y § [
% : Im. 328, —— pm.2%s, —+ b [
de Hoo melres. |
—m——— — [ -I
Course ! |
c 5 Gm. 105, — 0,2 [0, 2005, e
de 1 hoo mélres,
Corde lisse, 2 mislres, 3 o - 1.0
Lancement du poids 3 g
; o Mg - 0,1 G o —+ 1,4
(7 kilos 200,
|
Lever de la F:n'rrl'r : = (ho k'iiu_ns.} = |
| : Jokilos.| — = R - 10
I:."|{1- LLl:J.a']l. a s,
Nalation . = = =
3. %5, 1. I 1ML, o4 8. —1= 0,12
Parcours de 10 I, A J ; I
S : |
Nalalion 5 [
. : g see. | — 0,5 | 18 sec. 40,8
PIUIIE-;m.- gons 'ean,
T sy |
TOTAL DES POINTS =t 3, ~+ 10,8 |

i. Performances sum}l:m"{r:i faites durapt le cours de 1618 Ill‘l}m"dl.‘.:ll.
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cices, ¢ 'esl-i-dire quil posséde au moins une nplilu:]c r-xcep[inn-
nelle dans chacune des éprenves classiques de la fiche-type. Par
conséquent, le nombre minimum de points Go ne doit pas étre
alteint par l'accomplissement de quelques performances extraor-
dinaires venanl compenser d'autres performances trés inlé-
rieures, Les iwﬁ.rl'nrnmrwﬂ.u. Mnima {iu'il doit [Jmn'nir accmnplir
sont, par suite, les suivantes :

Saul en hauteur sans élan. . . Tl 7
Saulen hautear avee élan. . . ™. 4o.
Sauten longueursansélan. . . 9" Do,
Saut en longueuraveeélan. .. O metres,
1 LY ]
Course de 100 métres. . . . 13 secondes,
i - % I Eer
Course de Hoo mélres. . . . (il 7 s
Coursede 1hoo metres. . . . (3% 7 Lt
Corde hsse. . . . . . . 10 métres.
. plolen - 5
IT L -] v e = b
Lancement du poids (7%.250 () milres

Lever de la pi{‘rrn (fo L\E.]. . 10 fois.
Natalion {'|mrrm|r.-a de 100 m.). 2 minules.

Nalation (plongée sous 'ean). . 6o secondes.

Ce sysléme de constatation des résultats el de mesure de Lap-
titude physique rendrait les plus grands services sl éml 1H|{}|'I|,l"'
dans les diverses sociélés sportives, les sociélés de gymnasligue,
"armée et les écoles, en supposant des 5!1.']('!555:{".5 d’au moins
18 ans. Pour des sujels au-dessous de cet dge, 1l faudranl évidem-
ment handicaper les performances daprés une échelle facile i
déterminer ',

On aurait alors, en Franee, un procédé unique de mesure per-

meltant de connaitre la valeur des individus, de constaler [}efl‘iu—

1. Nolre ouvrage le Code de ln Foree {raile celle -.[m'hliull d'une fagon l'UIJIEIH'li' el

Em'-i s,
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diquement leurs progris el d'orienter convenablement 'instruc-
lion en voyvanl illl(!lﬁ sonl les lminl:-:i faibles dans les ¢preuves ',

Des performances minima seraient exigées pour entrer dans
les carriéres militaires et dans celles on la \’igm‘.ur llll}'ﬁi('llli est
nécessaire et oi il faut de plus comprendre et savoir uliliser
Judicieusement la valeur physique des hommes que I'on dirige.
Le manque d'aptitude physique fait mal juger des choses et des
hommes, el bien souvent il est la cause initiale de malheurs
irréparables.

Des performances minima seratent également exigées, comme
bul final de linstruction militaire. et pour I'obtention d'un gradu
subalterne.

Enfin, un ll:u'{'il |u'm:él_h" :]l_luptﬁ pour les concours de ayvm-
Jm:-il:iquc ferail certainement diminuer le gﬁﬁt immodéré de cer-
lains gymnastes pour les barres fixes, lraptzes, anneaux,
lremplins, ete.

Tous ces agrés sont pllllﬁl des instruments darlistes, el qui
dit artiste dit sujet d'éhte mértant 'admiration. Or, 1l ne faut
pas confondre l'art et I'éducation.

De deux choses P'une : ou les sociélés de gymnasles veulenl
faire de 1'éducation ; dans ce cas, elles n'onl gque faire d 'un malté-
riel cotiteux el sans utilité ]]-I'iitif_lll{} dans la vie courante : ou hien
elles veulent faive de l'art, et alors elles ne doivent permettre
|'us: ge de ces appareils t|11'uux sujetﬂ d'élite, car U'art ne soullre
pas la médioerité.

A toul |u'enf]m, en fait d'art, i1l vaudrail mieux voir les gym-
nastes travailler I'acrobatie pure, dite « de tapis », qui serait une
gvmnastique idéalemenl complele, si elle n'était pas dangerense,
de préférence & la ;__rj.|n|1;1.-;l.i:]|1v 1]'ag|{'5: car cel arl a au moins
pour lui un c¢dlé pratique : il apprend comment on doil uliliser

ses membres el son COrps pour se birer d alfaire en toules circon-

1. Nous avons élabli le systtme des épreuaves, tel quiil vient d'dtre décrit, au
Balaillon des marins fusiliers de Lorient. Loz exeellents résullats oblenus nous
ont conduil & en olrodoire le [1t‘iI|{‘-i|lL' dans le Manwge! d'eniroinement Pi. l'.ii-qr.rr dir
Marin.

[ipent, — Education physique raisonnde. 4



175 BUT FINAL DE L EDUCATION PHYSIOUE

slances, & tel pomnt qu'on peut le définir ainsi: art el la science
de tomber dans toutes postures sans se faire mal.

l.e ln'm'f'[h’: de constalation des résultals, tiui consiste & lare
des mensurations successives el des pesées réguliéres, ne permet
pas de se rendre comple des résultals acquis aussi visiblement
que le systéme des épreuves indigué plas haut. Cependant, 1'éla-
blissement de fiches physiologiques est utile & un point de vue
dilférent, car 1l fait connaitre 'élal de la constitulion des 511:|l"lﬁ_
Celle E|Il|‘:’:fith11 est de la compdélence exclusive des médecins L]ui,
connaissant la valeur organique des sujels, peuvent empécher
cerfains exercices ou en régler la dose en interdisant de dépasser
cerlaines performances.

Ladéal serait évidemment de posséder une fiche physiologique
en méme temps quune fiche de constatation des résullals.

Il reste entendu que toul ce que nous venons de dire au sujel
de la mesure de 1L':1;1Ii|u{|v |I}1:~'Eil|llﬂ. comme du reste loul ce rlui
a ¢té dit dans le coursde l'ouvrage, ne se rapporle quaux sujels
normalement conshiluds.

[Ine nous appartient pas de traiter des cas spéeiaux qui relévent

de la g}'mmlﬁliquu médieale.
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Conclusions générales et préceptes utiles a retenir.

1. Ilexisle une éducation physique comme il existe une éilu-
cation morale et intellectuelle.

9. L’homme arrivé au terme de sa croissance doil avoir
acquis son perfectionnement physiologigue.

3. Pour maintenir le corps en bonne santé, il faut respecler
les lois de I'hygiene. Lexercice pll:g.:-ai{{ue fail ljsll‘liD{IE I.II}'H"IE_"IIU,
il est aussi indispensable que les aliments ou le sommeil ; 1l
aide de plus i conserver longlemps I'énergie et la vigueur de la

jeunesse.
] [ hivsi L e :senbiell le 1 ;
1. L'exercice physique n'est pas essentiellement de la gym-

nastique pure, il a une sigmification beaucoup plus large et com-
prend lout ce qui peut donner an COFpS de lactivilé et du mou-
vemenl.

5. L'exercice physique doil étre journalier. et il ya avanlage
a le I:l'onth'[: anssi I"l"'glllifil'l?ll'li"lll. que  les aliments, le som-
meil, ele.

ti. Les exercices nafurels : marcher. courir, sauler, nager,
certains travaux manuels et les mouvemenls sans appareils dela
gymnashique éducative sullisent & entreteniv activité,

Les sports constituent un luxe qui n'est pas & la portée de
Llons.

7. La dose d’exercice i prendre est variable suivant les indi-
vidus et dépend de leurs occupations habituelles.

8. Rlexercer modérément, mais ne pas toujours pour cela

é\'illﬂl' rggﬂ"grt: 1'.‘ I“Cl'."[lﬂl'tll{‘l' de 11"1"[1!‘5 a aulre jrouar (1!’]Ill1l'l' L
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coup de fouet i 'organizme el augmenter'énergie dela volonté ;
cependant ne jamais aller & la limite extréme de 1'efTort que
peul fournir l'organisme.

). La pratique d’exercices fantaisistes ou la recherche d’ex-
ploits athlétiques est mutile sinon nuisible i la santé.

Cependant tout adulte de constitution moyenne doit., par le
fail de I'éducation, étre capable d'exéeuter certuins exercices
utilitaires qui aideront i se liver daffaive en toules circonstances.

10. Rechercher tnujmu's el avanl loutl, dans un exercice t|||{:l-
conque, l'effet hygiénique de préférence i 'effel esthétique.

Lies gens {[111 vivenl le |1|u:-i |{:+nglt'.||||:+5 ne sonl pas souvenl des
athlétes, mais toujours des lervents de Ihlly{_fil:'lln",

11. Développer la force de résistance de préférence i la foree
musculaire. Préparer ainsi le corps a lulter contre les maladies
el les laligues 11||:n':?~ifli.l{'$ ou morales.

12. Eviter les exercices i elfet ll}-‘git"ni{[ue faible, visant uni-
qm-man le clé»,'ul{)ljpvnlc-lll; musculaire el lendant surtoul i la
formation du type & muscles gros el courls.

Le type de vilesse est le seul enviable.

15. Ladresse élant la [}rum{l‘:l'c des ||UE11H&5 i m‘qm"l'ir. l]{?t*ii‘u—
lionner le systéme nerveux par tous les moyens : exercices pra-
li||uu.~'a el uliles, travaux manuels, ete.

[ homme peu musclé, mais adroit etintelligent, est tonjours
dans 'existence ln‘;atitiuenwnl ﬁnpﬁ:'iirurﬁ I'homme aux muscles
énormes, lent, maladroil et inintelligent.

1h. =i les ;11}I't|u{|r::~'. du sujet sont {'.xt'.u'|niimnw|lfrﬂ el lm per-
meltent d’augmenter sans danger sa puissance musculaire el
organique, il peut chercher i se perfectionner dans le sens qui
lui est favorable. Toutelois il doit se contrdler sévérement, s’ar-
réter 4 temps b ne pas devenir un « extrémisle », voulant tou-
jours aller plusavant.

15. Le manque d'exercice diminue la vigueur, I'énergie el la
volonldé,

Prendre réquliérement e Uexercice oblige @ surmonler sa

paresse el rﬁu'_rl,rw'.ur.r raolonlé.
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6. Il ya trop de gens qui comprennent, mais qui nagissent
pas.

Vouloir, toujours vouloir doit étre la devise des fmbles el des
aluaihique_ﬂ =|ui admettent la néeessilé de bien des choses, mms
n'ont pas le courage de travailler.

17. Les forces de l'intelligence ayant toujours vaincu la force
bratale, cultiver I'esprit aussi bien que le corps. Ghercher I'équi-
libre de I'étre smvant la eélébre lormule de Juvénal, |r|u'm| ne
répélera jamais assez : « Un espril sain dans un corps sain ».

18. Mener une vie normale, simple el régulitre. Eviter les
exces en loul, car ¢'esl ce flui use le lrlu.ﬂ vile 'organisme.

L’hygiéne se résume en ceci : connailre la mesure de ses be-
S01NS.

(). Eviter le désceuvrement. Avoir loujours une occupalion,
une ambition, un but quelcongue alin de mamntenie en forme
son énergie el sa volonlé.

20. Lnlin se rappeler que la gaielé et le contentement sont de
puissants facteurs d'une bonne santé, et que les tourments et
tracas conlinuels fonl vieillir prématurément.
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Guide pratique d’Education physique
par Georges Hépent, licutenant de vaissean, Directeur technique de Penseignement

des exercices physiques dans la Marine. — Fort volume 2214, illostré de
I gravares dont 365 pholographies el de 2 planches hors texle, imprimé sor

papier couché. — Broehé. . . . . . . . . & & . & . = 8fr. »
Relis toile, fers spéeianx, tirage or, lranches jaspées.. . . . . . . 40fr. »
Relié amateur, dos et coins maroquin, téte dorde.. . . . . . . . 12fr. »

La méthode du lieutenant Hébart est d'une application trés simple. klle a donné des résnl-
tats remarquables dans diverses écoles do marine, ot sa supérioritg a é¢ démontrée par des
expériences oflicielles ot coneluantes, Le livea de M. Hebert cst consacrd 4 (oos leés exercices
physiques, depuis les plussimples jusqunaux plos compliguos et anx plus difficiles. [ n'est pas
de sport que Panteor n'ait expliquas ot mis 4 la portés do tous eeux gui désirent former leurs
muscles ef se faire une santé par Uhygitne physiqoe. D'excellentes illustrations, trés détail-
léps, accompagnent cés démonsirations essentiellement pratignes.

(JSfoarnal des Dfbals))

L’Education physique
ou I'Entrainement complet par la

Meéthode naturelle

par Georges HEpear. — Volame 2516, illustré de photographies hors texte. 2 fr, »

La méthode d'&ducation physigue préconisée par M. Hébert s'impoze chagqua joor davan-
tage nux sullrages de la jeunesse et des hommes compitents, Des systémes d'origine dirangérs,
ternes et fastidienx, avaient dans ces derniéres anndées rouvé erédit cher nous: 118 ont fait
leur temps, o avee la Mathode Hébert, simple, pratique. tonte de bon sens, <'est 1a tradition
frangnize, rajounie et adapite & des besoins nonveaux, qui reprend ses droits.

PAUL VUIBERT

LES «BOY SCOUTS”

Brochure 25 He=, avee ¥ :11.‘|-,!I1iﬁl|tll'ﬁ- plml. forsstexto: s & o o Low O fr. 75

Dans cette jolie brochure, ol 'exposé osi elair et alerte, oi Villnstration rend bien lo pitto-
resqne de la vie seonl, le lectenr frangais trouvera réponse 4 toutes les guesijons qu'il pourra
se poser sor les ©° foy Sconls V', création st intéreszante du général Baden-Powell,

- 5 par E. Gavsmen, professear aun lycée Suint-
La VIE E‘.t ]il Saﬂ-tIE Louis, lauréat de Ulnstitat,
Volume 19/13= illustré, br. 3 fr. 50. — Relié enirrongesouple. . . . . 5 fr. »

Cet ouvrage constitue, pour la famille. un manuel que jeunes et grands pourront fenilleter
gouvent avee froit : toutes les notions biologiquos sur lezquelies sappuie Pliveitne modernoe
¥ soni exposdes simplomont, & edid des donnies scientifiques indispansahles ':-l"]'“mn“”, i
asaurer son alimentation, angmenter son bien-&tre et tirer le meilleup parti des T'I'mlﬂ:.',lil'-m't
natnrelles. Clest li un livee de leeture intéressanie qui comporte de précieus enseignements
pratigues. . = s



Librairie VUIBERT, Boulevard Saint-Germain, 63, PARIS.

I’EDUCATION .

(4° année)

Revue d'éducation familiale et seolaire, paraissant trimesiriellement (Mars, Juin,
Septembre, Décembre) dans le format 25/, Directeur: Georges BesTien, —
Abonnements : France el Golonies, un an, 6 fr. — Etranger, un an, 7 fr. — Prix du
numeéro : 2 fr.

Cotte revoe nouvelle s'adresse sux parents. Le nomhre est infime de conx qui sont &4 méma
da remplic leur roéle déducatanrs. Et poariant les bonnes volontés ne manguent pas, Mais elles
ont besoin d'éire guidées, dirigées, Des articles comme ceux que nous donnons sur edocation
de la petite enfance, Péducation de la sensibilite, Pédocation intellectuelle, 'éducation morale,
la morale sexuelle, éeritz par les hommes les plus autorisés én ces matidres ; des arfieles sor
I'édncation physique, I'hyvgiéne de la voe, des chevenx, des dents, ete., dus 4 la plome de som-
mités médicales, ont pour les parents upe valeur inestimable. S'l &1ait permis d'étalilic
rapprochement enire le profit qu'ils en tirent et le prix de 'shonnement, nons dirions que |
preamier ¢z cent fois, mille fois supérieur an gecond.

La formation de 'intelligence, dans la mesore on olle peut dépendre de Ventourage, |
formation do earactére, de 'ame de Penfant, sont choses capitales, infiniment plos importantes
que linstruction, et cela, ¢'est du domaine de |a famille. Pour remplir lenr rile utilement, les
parents ont done besoin d'elre inilids aux travaux de: grands educatenrs, aux résolials aequis.
L'Eduealion los portara i leur connaissance.

(Demander la liste des £00 coliaboralenrs ¢l deg prineipans arficles pu-’bﬁés.;

Danses g}'mnﬂﬂﬁquesl composées pour les élablissements d'ensei-
gnement primaire et secondaire de jeunes filles, par G, Denexy, professear du cours
d'éducation physiqune de la Ville de Paris et de 'Université, et A. Saxpoz, pro-
fesseur dans les éeoles de la Ville de Paris et an lyeée BolTon. — Yol 18/42=, avee
descriptions, ligures el musique, 2¢ ddition. — Brochd 2 fr. ; relié toile. 2 fr. 5D

Les danses gy mnastigues créent une gaine fatigue ; los jeunes flles ¥ apporient un entrain
que la lecon de gymnastique habituelle est loin de leur inspirer 4 un si haut degrd, Elles
peuvent done éire adopides sans crainte d'ancune sorie; 1o senl sonci de doomer & D'éducation
pliveique féminine une forme agréable qui, suseitant le maximum d'effort, fasse tourner Peffort
au profit des gualivés esthétiques de bhon alod, & inspiré MM. Demeny et Sandoz.

H. VUIBERT f2.3¢ année)

Annuaire de la Jeunesse

(Education et Instruction. — Ecoles spéciules.)

Un bean volume 18/12-= de 1188 pages, broché. . . . . . . . . . + 3fr. 50
GEEG toile Torge, TAre dOLE. . . 5 i la i e n i ok taiites kibARET I

Cel ouvrage cst appelé & dire entee les mains de fous les jeunes gons de dix 4 vingl-cing ans
dézirenx de s'instroire et de tous les péres de famille soucienx de 'ddocation et de "avenir de
leurs enfanis, ; : i

La premiére partie: IxsTRucTioN, servira anx péres de famille 4 diriger on 4 surveiller les
dtudes de leurs enfants. En méme temps elle sera consnltde par les porsonnes qui ont besoin
d'avoir gouz e yenx un tahlean rapide, mais complet, de notre ootillage scolaire.

La sceonds partic : ECOLES SPECIALES, passe en ravaa les poatites écoles aussi bien que les

grandes. Le point de vue historigoe est laissé de ebié ; an contraire, on insiste sur les moyens’

de préparation & chagque école et sur la nature des débouchés qui s'offrent & la sortie.

Prﬂgrﬂmmﬁ des certificats d’aptitude & Denseignement de la gymnas-
0 fr. 30
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