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X1 PROGRAMMES.

I

ECOLES PRIMAIRES ELEMENTAIRES
DE GARCONS ET DE FILLES.

PROGRAMME DE L’ENSEIGNEMENT DE LA GYMNASTIQUE.
(Arrété du 8 aodl 18go0.)

Le temps consaeré chaque jour aux exercices physiques doit élre de dewr heures,
sur lesquelles on réservera a la gymnastique une demi-henre an moins pour les
enfants au-dessous de dix ans, trois quarts d’hewre au moins pour les enfanls
au-dessus de dix ans. Ce lemps serail avanlagensement réparti en deux séances.
Les lravanx manuels pas plus que les exercices militaires spéciaux ( maniements
d’armes ) ne pourront élre considérés comme lecons de gymnaslique.

ECOLES DE GARCONS.
COURS ELEMENTAIRE.

Evolutions. — Premiers mouvements rythmés. — Jeux variés (corde,
balle, cerceau, ele., et jeux impliquant I'action de courir. — Premiers
exercices d'ordre. — (Formation des rangs, marches, ruplures et ras-
semblements, ete.). —  uts divers, i 'exclusion du saut en profondeur.

COORS MOYEN.

Jeux. — Mouvements élémentaires sans appareils. — Continuation des
exercices d'ordre. — Marches rythmées, — Doublement. — Dédouble-
ment, — Mouvements élémentaires de la boxe francaise. — Planche
d’assaut. — Natation.

COURS SUPERIEUR.

Jenx. — Promenades scolaires. — Continuation des exercices indiqués
pour le cours moyen. — Evolutions & la course cadencée. — Monvements
d’ensemble avee instruments appropriés a I'dge des enfants. — Snite des
exercices de hoxe, — Biton, canne. — Exercices deux & denx avec cordes
ou barres, — Exercices aux échelles (échelle horizontale, échelle nch-
née, échelle avee planche dorsale, échelles jumelles) ). — Perches ver-
Licales fixes par paire. — Poutre horizontale. — Mt vertical.

1 Denx échelles spéciales suflisenl pour réaliser les principaux exercices.















PROGRAMMES. AVIL

— Suite des exercices de boxe. — Béton, canne. — Exercices deux a
deux avee cordes on barres. — Exercices aux échelles (échelle horizon-
tale, échelle inclinée, échelle avec planche dorsale, échelles jumelles ).
— Perches verticales fixes par paire. — Poutre horizontale, — Mat ver-
Lical.

DIVISION SUPERIEURE.

(De 14 ans et au-dessus, )

Jeux. — Promenades. — Exercices d’ovdre (formation des rangs,
marches rythmées, ruptures et rassemblements, doublement et dédou-
blement ). — Evolutions & la course cadencée. — Courses de vélocité i
petite distance. — Mouvements d’ensemble avec et sans instruments por-
tatifs (haltéres, barres, massues). — Lecons de boxe, de biton et de
canne. — Escrime.

Exercices deux & deux avec cordes on barres. — Exercices de suspen-

sion allongée et de suspension fléchie aux échelles (échelle horizontale,
échelle inclinée, échelle avec planche dorsale, échelles jumelles ). — Per-
ches verticales fixes par paire. — Poulre horizontale. — Mt vertical.
— Planche d’assaut. — Sauls divers en longueur, hauteur et profondeur.
— Sauts avec appui des mains. — Sauls & la perche. —— Exercices
d’équilibre. — Exercices de rétablissement. — Exercices de voltige. —
Natation, — Canotage.

LYCEES ET COLLEGES DE FILLES.

Jeux varids. — Promenades. — Danses. — Evolutions avec chant.
— Exercices d'ordre (formation des rangs, marches rythmées, ruptares,
rassemblements, doublement et dédoublement). — Evolutions & la conrse
cadencée. — Course de vélocité a petite distance.

Mouvements d'ensemble avec el sans instruments (haltéres, barres,
massues ). — Exercices deux & deux avec cordes ou barrves. -—— Exer-
cices aux échelles (échelle horizontale, échelle inclinée, échelle avee
planche dorsale, échelles jumelles).

Perches verticales lixes par paire. — Planche inclinée. — Poulre ho-
rizontale. — Sauls divers, & l'exclusion du saut en profondenr. —
Exercices d'équilibre. — Natation.






MANUEL
D’EXERCICES GYMNASTIQUES

ET DE JEUX SCOLAIRES.

— S b dhanc Faegl Shbo BB iLELeiEL

AVANT-PROPOS.

De tout temps, P'éducation physique a été en grand
honneur chez les peuples civilisés. De nos jours, ot I'activité
est si fiévrense, le travail cérébral si intense et les occupations
sédentaires si nombreuses, elle simpose comme le seul moyen
de rétablir chez 'homme I'équilibre des fonctions physiolo-
giques. Dans un pays comme le notre, condamné pour long-
temps encore peut-étre a une continuelle veillée des armes,
elle apparait comme une nécessité patriotique et sacrée. Dans
nos éeoles enfin, ot enfant est sollicité par tant d’enseigne-~
ments divers et contraint, sous tant de formes, dans son
besoin d’activité. elle est le remtde indiqué de ce qu'on a
appelé le surmenage, le contrepoids nécessaire d'un travail
intellectuel que quelques-uns trouvent excessif, en méme temps
que la base la plus stire de toute éducation saine et virile.

(Cest pourquoi le législateur I'a inserite dans fes programmes
de Penseignement au méme rang que I'éducation intellectuelle
et que I'éducation morale.

Deux méthodes se disputent 'honneur de satisfaire & cette
nécessité d'une forte éducation physique. L'une, qu’on pour-
rait appeler la méthode classique, recommande la gymnas-
lique proprement dite, qui consiste en mouvements réglés
et en exercices avec appareils. L’autre, plus ancienne en réa-

I
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2 AVANT-PROPOS.

lité et qui, aprés étre tombée en désuétude parmi nous, vient de
retrouyer des partisans convaincus, vante les bienfaits des jeux
libres et des exercices de force et d’adresse exécutés en plein air.

(Ces deux méthodes ont chacune leurs avantages; mais cha-
cune d’elles, appliquée isolément, est insuffisante pour at-
teindre le but qu’on se propose et qui est le développement
harmonique, en vae dune utilité pratique, de toutes les
énergies physiques et morales de I'homme.

Avec ses appareils compliqués et ses exercices d'une exéen-
tion difficile, qui dégénérent si aisément en vains tours de force,
avec ses lecons monotones, ses longues stations si mal remplies
et leffort d’altention qu'elle demande aux éléves, la gymnas-
tique, telle qu'elle est enseignée aujourd’hui dans la plupart de
nos écoles, fait d’une distraction un ennui et d'un effort qui
devrait étre utile une fatigue stérile. C’est une legon ajoutée a
tant d’autres et I'écolier n’y trouve ni plaisir ni véritable profit.

D’autre part, ce serait une erreur de croire que les jeux
libres peuvent remplacer complétement une legon de gymnas-
tique bien conduite. Sils ont cet incomparable avantage d’étre
exécutés en plein air, d'exciter Pardeur et I'émulation des
éléves, de provoquer leur initiative et de les habituer a I'action
rapide el énergique, ils ont I'inconvénient d'étre incompatibles
avec les intempéries des saisons el de demander beaucoup de
temps et d’espace. De plus, les jeux libres péchent presque
toujours par I'insuffisance et la qualité de 'exécution.

Ils sont insuffisants, car, dans une séance de jeux, certains
actes musculaires sont répétés un grand nombre de fois, tandis
que d'autres non moins importants ne sont pas exéculés du
tout, ou ne le sont qu'avec une amplitude incompléte. De plus,
dans les jeux libres, chaque éléve cultive spontanément ses
facultés naturelles : il va ott le porte son goiit et, s'efforcant
d’exceller dans les exercices pour lesquels il est plus particu-
litrement doué, il néglige les autres. Il arrive méme que,




AVANT-PROPOS. 3

dans les jeux libres, les plus hardis et les plus vigoureux tirent
tout le bénéfice de ces exercices, tandis que les plus faibles et
les moins décidés ou se tiennent a ’écart, ou font des efforts
qui dépassent leurs forces et sont par ld méme dangereux.

Dans les jeux libres, les mouvements péchent aussi par la
qualité de Pexécution, car, n’étant pas définis & I'avance, ils
ne peuvent étre corrigés & chaque mstant par le maitre : ils
sonl précipités et parfois désordonnés. L'éléve néglige ses atti-
ludes et ses allures; il marche, court, saute a sa lantasie,
sans ménager ses forces el sans se préoccuper d'en tirer le
meilleur parti. Il ne bénéficie pas des avantages qu'un ensei-
gnement méthodique de la gymnastique lui assurerait, en
Pobligeant & faire d’'une fagon raisonnée et progressive l'édu--
cation de ses mouvements. Les jeux libres, en un mot, sont
un excellent complément de la gymnastique proprement dite,
mais, & eux seuls, 1ls ne sauraient donner des résultals com-
plets tant au point de vue de I'éducation des mouvements qu’au
point de vue de I'utilité pratique.

Il en est de méme da travail manuel qui, malgré son in-
contestable utilité, ne saurail remplacer une véritable lecon
de gymnastique. Chaque forme du travail manuel est en effel
une spécialisation de certains mouvements, et I'on sait que
les mémes actes musculaires longtemps répétés peuvent de-
venir a la longue une cause de déformation.

La vérité, comme il arrive presque toujours, se trouve enlre
les deux systémes, et la solution du probléme consiste & em-
prunter a chacun d’eux ce qu'ils ont de meilleur, a les com-
biner, en les débarrassant de ce qu'ils ont d’excessif ou d’arbi-
traire.

(Vesl en s'inspirant de ces principes que la Commission,
chargée de reviser les programmes de gymnastique en usage
dans les écoles primaires de tout degré, a rédigé le présent
manuel. Ce manuel se compose de deux parties : la premiére

1 L]



4 AVANT-PROPOS.

traite de la gymnastique proprement dite el de ses applica-
tions pratiques; la seconde s’occupe des jeux libres.

Dans la premiére partie, la Commission a tracé les régles
de ce quielle croit éire une gymnastique rationnelle, de cetle
gymnastique qui s'adresse & I'ensemble des éléves et qui, par
son ordre méthodique et ses exercices gradués, exerce son
action éducatrice sur 'organisme lout entier : ¢’est la gymnas-
tique d’assouplissement et de développement. Elle a pris soin
d’ailleurs de ne recommander aucun mouvement ni aucun
exercice avant d'en avoir contrélé et vérifié la valeur, d’aprés les
méthodes scientifiques employées a la Station physiologique .
Quant aux exercices qui laissent une partie des éléves inactifs
ou qui exigent inutilement une dépense de force exagérée, elle
les a bannis rigoureusement. Dans le méme ordre d’idées,
elle a réduit le nombre des appareils et des agrés employds
jusquici et dont plusieurs lui ont paru inutiles ou dangereux.
Elle s'est efforcée aussi de proportionner les exercices quelle
recommande au développement physique de chaque catégorie
d’écoliers et, pour cela, elle a pris soin de tracer pour les chi-
férentes écoles et, dans chaque école, pour les divers groupes
d’éléves, des programmes particuliers qui ont re¢u la haute
approbation du Conseil supérieur de I'instruction publique.

Mais comme la gymnastique n’est pas seulement un arl
d'agrément et quelle ne saurait étre sa propre fin, la Com-
mission a cru devoir recommander tout spécialement certains
exercices qui sont d’une utilité pratique dans la vie, soit pour
Je compte de ceux qui les exéeutent, soit pour le compte
d’autrui. De 1a deux chapitres dans cette premiére partie du
manuel, le premier comprenant la gymnastique de développe-
ment, le second la gymnastique d’application.

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

(U Les figures du Manuel ont été prises, pendant les exercices, par la pholo-
araphie instantanée; elles onl été dessinées par M. OQuicrovor.
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les exercices militaires inscrils dans les anciens manuels. La
Commission a pensé qu'il suffirait de donner & Parmée des
jeunes gens alertes, vigoureux, hardis et que I'armée se char-
gerait d’en faive rapidement des soldats diseiplinés et exercés.
En revanche, elle a introduit dans son programme différentes
sortes de sport, Irés en honneur chez quelques-uns de nos
voisins, trop délaissés chez nous. tels que le canolage, I'es-
crime, la natation, et d’aulres plus a la portée des éléves des
écoles primaires, tels que la boxe. le baton et la canne.

Dans la seconde partic de ce manuel, la Commission a
dressé¢ une liste des jeux qui lui ont paru les plus propres a
intéresser les éléves et, parmi ces jeux, elle a, pour des rai-
sons qu'on devinera sans peine, accordé la préférence a nos
jeux nationaux. Elle ne pouvait entreprendre de décrire tous
ces Jeux el de tracer pour chacun d’enx des régles qui varient
d’ailleurs d’une région i autre. Elle a di se borner & donner
une nomenclature des jeux les plus répandus, réservant les
descriptions pour ceux qui, parmi les moins connus, lui ont
paru mériter d’élre introduits dans nos écoles. Cetle nomen-
clature est sans doute incompléte; elle est assez longue cepen-
dant pour que maitres et éléves n'aient que lU'embarras du
choix.

Enfin, comme la gymnastique de développement et d’ap-
plication, comme les exercices de sport et les jeux libres
peuvent cesser d’étre un profit pour devenir un danger, sils
ne sont entourés de précautions, ct si le maitre qui les en-
seigne n'esl pas renseigné lui-méme sur les régles d’hygiéne
quil convient d’observer avant, pendant et aprés la legon, la
Commission a réuni un certain nombre de recommandations
et de conseils pratiques fondés sur la physiologie, dont elle a
tait un chapitre & part et quelle a placds en téle de son travail,
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8 1.

CONSEILS PRATIQUES SUR LE CHOIX, L'ENSEIGNEMENT
ET L’EXECUTION DES EXERCICES GYMNASTIQUES.

Définition de la gymnastigue. — 11 y a une éducation physique
comme il y a une éducation morale et une éducation intellec-
tuelle.

La gymnastique a pour but le perfectionnement physique de
Uhomme. Cest T'éducation du mouvement; elle ne se propose ni la
recherche exagérée de la force musculaire ni Thabileté excessive
a vainere des difficultés exceptionnelles, mais elle est une des eon-
ditions nécessaires de I'harmonie de I'étre humain.

La gymnastique comprend :

1 La gymnastique de développement ow de perfectionnement phy-
sique, qui a pour objet de développer harmonieusement le corps de l'en-
Jant, de lutter contre les mauvaises conditions d'hygitne créées par les
milieuzx sociaux et lewrs exigences, d'élabliv ansi un équilibre salutaire
entre Uactivité physique et Uactivité intellectuelle.

2° La gymnastique d’application, dans laquelle on se propose de
perfectionner la vie de relation en familiarisant ['homme avee des pra-
tigues qui trouvent leur application dans la vie, en particulier dans la
vie militaire,

A chacun de ces deux buts inséparables correspond un ensemble
de moyens directs propres & obtenir des résultats utiles dans le
plus court délai possible.

Ces moyens sont subordonnés a des régles d’hygiéne auxquelles
le mailre de gymnaslique devra se soumetlre afin d'oblenir les
meilleurs résultals de son enseignement et méme alin d'éviter des
accidents.

(ies régles ont été rdsumées ci-dessous et classées suivant les
principales fonctions de la vie,

e o i



CONSIDERATIONS GENERALES. 7

Digestion. — Les exercices du corps ne dowvenl pas éire prati-
qués immédiatement avant ou apres les deux principaux repas; il
convient de laisser un intervalle d’au moins une demi-heure.

Respiration et circulation. — Il faut éviler, I'hiver surtout, que
le maitre passe une partie du temps consacré a la legon en expli-
calions verbales durant lesquelles les éléves restent immobiles
dans une atmosphere froide ou sur un sol humide. Les mouve-
ments partiels seront alors remplacés par des mouvements plus
généraux; ceux des bras s'exécuteront en marchant; seuls ceux
du trone se feront sur place.

La lecon débutera aufant que possible par des mouvements
des membres inférieurs, continuera par des exercices qui de-
mandent une ¢nergie eroissanl du commencement au milieu et
diminuant ensuile jusqu’a la fin de la séance.

L'essoufllement et les palpitations du ceeur annoncent que le
repos est devenu nécessaire.

Les exercices nécessitant un effort trés actif seront toujours
coupés par des pauses de courte durée destinées a rétablir la ré-
gularité de la respiration et dela circulation.

On portera une grande atiention sur la respiration de I'éléve,
qui devra étre, autant que possible, profonde et large, méme au
cours d’exercices violents, tels que la course de résistance.

Il est recommandé d'éviter les culbutes de toutes sortes et
d'user tres modérément des exercices ot I'éleve reste pendant un
cerlain lemps suspendu la téte en bas.

Les mouvements ne doivent pas étre trop préeipités et le pro-
fesseur doit veiller & ce que I'éléve ne fasse pas d'efforts; pour
cela il lui recommandera de compter haut, de lemps en temps,
sans toutefois trop élever la voix.

Les inspirations profondes, prolongées, déterminant 'am-
phation la plus compléte du thorax, seront recommandées aux
éléves a Texclusion des inspirations brusques, précipilées, déseor-
données qui aménent I'essoufflement et les troubles de la eircu-
lation.

Pendant les exercices cadencés et prolongés, comme la course,
on conseillera de rythmer la respiration,
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La respivalion (inspiralion el expiration ) se fera généralement
par le nez, la bouche fermée.

Le chant selon son caractére, son rythme el son mode dexé-
cution est un excellent exercice respiratoire, mais il ne peut s'allier
a 'exécution de tous les mouvements gymnasliques, surtout i
ceux de la téte el du trone; il accompagne Lrés bien, au contraire,
les marches el les courses modérées, ainsi que les exercices
d'ordre.

Les vétemenls ne seront pas serrés autour du cou nidu thorax
pendant la lecon de gymnastique.

Les préaux et les salles de classe sont des lieux impropres aux
exercices de gymmaslique: dans le cas ol Irés provisoirement il
serait nécessaire de les utiliser, il est indispensable de renouveler
Pair avant la lecon et de veiller & ce que la température ne soil
pas trop élevée. Dans les lieux fermés, on ne couvrira pas le sol
de sciure de bois, de tan, de sable ni d’aucune substance friable;
celles-ci ont I'inconvénient de se répandre en poussiere dans l'at-
mosphére. Le sol restera complétement nuj il suffira d'un léger
arrosage avant les exercices.

Fonctions de la peau. — C'est une erreur de croive que la tran-
spiration soit a redouter. Il est au contraire hygiénique de la
favoriser par 1'exercice musculaire, a la condition que I'on s'en-
loure des précautions nécessaires pour éviter ensuile les rvelroi-
dissements. |

[l est bon que le vétement, plus léger en été qu'en hiver, soit
toujours fait d'étoffe de laine. Il faul se garder de ferminer la
lecon par des exercices inlenses qui provoquent une abondante
Lranspiralion, puis de s'arréter immobile dans un courant dair;
il est dangercux de boire de I'cau Iroide quand le corps est
¢chaufté par Texercice,

Le mieux serait de changer les vélemenls qui ont été portés
pendant la lecon et de [aire suivre celle-ci par des ablutions d'eau
[voide et des [rictions a sec alin d’entretenir la propreté de la
peau. Le bain devra remplacer ces soins quotidiens, s'il esl jugé
d'une application plus pratique,

R T
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Activité du systéme nerveur. — On doit observer dans les exer-
cices une gradation d'intensité de facon a ne pas ameuner une
courbature ni une lassilude considérables, ce serail eréer une con-
dition peu favorable au travail inlellectuel.

(e qui précede est rvelatif aux conditions générales d’hygiéne
qu'il convient de remplir dans I'enseignement des exercices du
corps. 11 faut actuellement donner plus spécialement les moyens
directs qui conltribuent au perfectionnement physique défini plus
haul.

Les modifications utiles et persistantes que I'on doil s'efforcer
d'oblenir par la gymnastique se résument comme il suil :

a. Développement de la charpente osseuse;

b. Développement général du sysleme musenlaire;

¢. Fixation de I'épaule;

d. Ampliation thoracique;

e. Solidité des parois abdominales;

/. Perfectionnemenl de la coordination des mouvemenis.

Développement du squelette. — Dans le jeune age, les mouve-
ments de force doivent étre absolument défendus. 1l faut & ce
moment acquérir surtoul adresse el la souplesse qui préparent
aux applications utiles. Les contractions énergiques el durables,
les exercices athlétiques arrélent en effel la croissance et ne doi-
venl étre praliqués qu'a l'dge adulte. II y aurait peut-étre une
exceplion a faire pour les enfanls dont la taille croit d'une facon
exagérée.

Développement musculaive. — Dans le développement museu-
laire par la gymnastique, on doil rechercher I'harmonie bien
plutot que 'exagération du volume des muscles,

Il faut, dans les lecons, s'attacher de préférence aux mouve-
ments qui exercent les groupes de muscles dont la fonetion est
ulile ou qui présentent visiblement un degré de faiblesse actuelle,
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On exécutera les mouvements naturels avee loute I'amplitude
que permet la structure des articulations, mais sans exagérer cetle
amplitude.

Il faudra recommander les mouvements qui ont pour effet
d’étirer lentement les muscles contractés, a 1'exclusion des con-
Lractions slatiques ot le muscle raccourci a ses deux poinls d'in-
sertion rapprochés 'un de T'autre.

Le rythme des mouvements doit étre en rapport avee la masse
des segments & mouvoir.

[l sera plus lent pour les mouvements des membres dtendus
que pour ceux des segments partiels qui les composent; plus
lent encore pour ceux du trone que pour ceux des membres
allongés.

On ne doit pas confondre la vigueur avec la saccade d'un mou-
vement. Ce dernier doit arriver & son développement complet et
élre énergique sans a-coups.

Aussi, au lieu d'exécuter brutalement les mouvements de
flexion et d'exitension des membres, on marquera des temps
d’arrét au moment des changements de sens du mouvement.
Dans certaines extensions méme il sera bon de demeurer immo-
bile quelques instants dans des alliludes variées, les muscles
contraclés et completement étirés.

Il faut faire, bien enlendu, une exception pour les exercices ol
la briéveté de la contraction est une qualité indispensable, pour
les sauls par exemple ainsi que pour les exercices d'escrime el
de boxe. |

Le méme mouvement ne doit pas élre répélé jusqua la latigue
locale.

Les mouvements du fronc seront exéculés un nombre de fois
moins grand que ceux des membres. Cette recommandation est
surloul & observer dans le cas ol le sens habituel de l'action du
muscle est renversé, dans le grimper, par exemple.

De plus on alternera les mouvements des membres supérieurs
avec les actes analogues des membres inférieurs et I'on fera suivre,
comme nous I'avons déja indiqué, chaque gruupe de mouvements
d'un court repos,
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Les mouvements se feront symétriquement. Tout exercice qui
mel en jeu particulitrement la partie droite du corps doit étre
répété identiquement par la partie gauche.

Fization de Uépaule. — 11 est indispensable, pour remédier a
des défauts de conformation de I’épaule et du thorax qui se pré-
sentent fréquemment, de faire des exercices qui rapprochent les
omoplates et les fixent solidement en arriére contre le thorax.

Des résislances horizontales & vainere sont pour cela nécessaires
el demandent des exercices spéeiaux,

Ampliation thoracique'. — L'ampliation thoracique est le poinl
le plus important de la gymnastique de développement. Si la
course est de tous les exercices celui qui agit le plus activement
et le plus directement sur la fonclion respiratoire, il y a cepen-
dant des mouvements et des attiludes qui favorisent la dilatation
du thorax en donnant & ses arliculations une grande mobilité,

Il faut éviter d'abord que les vélements soient serrés autour
de la poitrine, Il faut aussi éviter, pendant le repos et pendant
les exercices, les mauvaises attitudes ot les courbures de la co-
lonne vertébrale sont exagérées et ol les épaules sont portées en
avant.

" Un des résultals les plus importants de la pratique suivie des exercices mus-
culaires est I'augmentation de la capacité respiratoire , ¢'est-i-dire du volume d'air
inspiré dans une inspiration profonde.

Il y a un rapport intime entre celle capacilé el I'état de vigueur du sujel, el
il est inléressant de mesurer cetle capacilé, et surlott de la comparer an poids du
corps. Les spiromélres sont des inslruments destinés a cet usage. En observant
par ce moyen un sujet qui s'entraine & I'exercice musculaire, on voil augmenter
le rapport de la capacilé pulmonaire au poids du corps & mesure que le sujel
considéré devienl capable d'exécuter sans faligue une plus grande somme de ra-
vail musculaire dans un temps donné. On conslale aussi que I'angmentation de
la capacité pulmonaire est oblenue par I'ampliation des mouvements des parois
thoraciques entre les deux périodes extrémes de la respivalion el que le rythme
de ces mouvemenls diminue de fréquence pendant que leur amplitude peut
augmenter jusqu'd presque quadrupler. Ces modifications du méecanisme respi-
raloire sonl acquises délinitivement el se constalent chez 'homme méme dans Te
repos musculaire, :
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Les mouvements élendus des membres supérieurs donnent de
la mobilité aux coles et favorisent la dilatation thoracique.

Les excrcices de suspension par les mains agissenl au plus
haut degré a la condition qu'ils soient exéeutés les hras allongés,
les mains conservant un écarfement un peu supérieur a celui des
¢paules.

Il faut proscrire pour les jeunes enfants la suspension fléchie,
ainsi que les exercices prolongés d'appui sur les mains.

En conséquence, les perches elles cordes doivenl toujours élre
associées par paires.

Solidité des parois abdominales.— Il est recommandé de faire fré-
quemment des mouvements du tronc sur les membres inférieurs
dans la situation debout ou couchée, el inversement des mouve-
ments de flexion des membres inlérieurs pendant la suspension
allongée et Pappui tendu (voir plus loin la délinition de ces
lermes ).

(les mouvements ont pour but d’exercer spécialement les muscles
de I'abdomen.

Les exercices qui consistent a passer les jambes au-dessus d'une
canne tenue horizontalement des deux mains, les exercices élé-
menlaires dits de passements de jambes ou de voltige au cheval &
arcon, les mouvemenlts de la boxe [rancaise produisent les mémes
effets et donnent une grande souplesse.

Les luttes raisonnées au moyen de barres rigides sont extré-
mement utiles au méme point de vue, ainsi que les sauls sur
place avec flexion et abduction des membres inférieurs pendani
la suspension.

Il fandra, dans tous les exercices, éviter de géner les mouve-
menls du trone et ne pas serrer I'abdomen avec une ceinture
large non élastique dont l'nsage est inutile el peut méme élre
dangereux.

Perfectionnement de la coordination des mouvements. — Le perfec-
tionnement de la coordination dans les mouvemenls s’obtiendra
par I'exéeution parfaite, d’abord lente, puis progressivement acee-
lévée, d'acles musculaires simples fréquemment répélés,
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(ie résultal s'obtiendra, en outre, par la décomposition des
mouvements complexes.

Jamais on ne devra acedléver le rythme lorsque Pon verra les
éleves faire des conlractions inutiles qui les faliguent el nuisent
a lexéeution de leurs mouvements.

Pour vaincre la sensation du verlige on fera exceuter aux éléves
des exercices d'équilibre et des mouvements simples sur la poutre,
a des hauteurs croissantes, en s'entourant des précautions néces-
saires pour éviter toute chute dangereuse.

GYMNASTIQUE D'APPLIGCATION,

La le¢on de gymnastique doil renfermer des exercices qui vi-
sent toul spécialement les applications utiles. L'enseignement
doit, méme au début, tendre vers ce but final; mais les exer-
cices d'application demandent le développement complel de la
force et de Tadresse; ils forment done une partie bien distinele
du programme et doivent étre le couronnement de Tenseigne-
ment.

Les moyens employés spécialement dans la gymnastique de
développement sont les mouvements naturels de toutes les arli-
culations des membres el du lrone exéeutés librement ou les mains
chargées d’haltéres et de massues. Les mouvemenls au moyen
de barres de bois ou de poignées servant & des lultes deux a
denx, les appareils de suspension comme I'échelle horizontale, Ia
barre horizontale simple ou double, les perches fixes, les cordes
doubles visent surlout le développement des museles du thorax
¢t de 'abdomen, landis que les appareils a sauler, le mouton et
différents jeux gymnastiques fonl acquérir ladresse, 'audace et
Iagilité,

Dans la gymuastique d’application on se propose surloul de
perfectionner la marche individuelle et la marche d’'ensemble,
de s'entrainer a la course de résistance et & la course de vélocité,
de pratiquer les sauls, le maniement des oulils el des armes, de
s'exercer au lancer des projecliles, i assaut de I'escrime, de boxe,
de canne et du hiton, au (ransport des fardeaux, au grimper
aux ¢chelles, aux perches et cordes lisses, anx divers rétablisse-
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ments sur la planche et la poutre, i I'escalade, au Iransport d'un
blessé, aux sauvelages, & la natation, au maniement du canot, en
recherchant dans lous les mouvements I'économie de la force
musculaire el en attachant plus d'imporlance aux qualilés de
fonds qu’a la virtuosité.

D
PLAN DE LA LEGON DE GYMMASTIQUE.

Les données de la gymnastique de développement et de celle
d’application exposées dans les chapitres précédents montrent
quiil doit y avoir, dans la lecon de gymnastique, un plan inva-
riable et neltement défini malgré la variélé des éléments qui la
constiluent.

La lecon doit contenir des séries de mouvemenls destinés a
activer la circulation du sang et la respiral'mn a développer
harmonieusement le systeme musculaire, a remédier aux mau-
vaises atlitudes de lépaule a dilater la cage thoracique, & re-
dresser les courbures exagérées de la colonne vertébrale, a déve-
lopper spécialement les muscles des parois abdominales.

La lecon doit aussi contenir des exercices qui rendent adroit el
souple, atténuent le vertige, perfectionnent les allures normales
el trouvent leur application immédiate dans la vie sociale et mili-
laire. Elle sera : 1° complete et utile; 2° gradude; 3° intéres-
sanle et dirigée avec ordre et énergie.

1° LA LEGON DOIT ETRE COMPLETE ET UTILE.

La lecon se compose de mouvements d’ensemble, avec ou sans
instruments portalifs, de jeux et de mouvemenls aux appareils
fixes servant au développement du corps ou préparant a des appli-
cations utiles.

Mouvements densemble. — La le¢on d’ensemble a pour but de
faire exéeuter simultanément par un grand nombre d'éleves lous
les mouvements nalurels des membres el du (rone.

|
|
#
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Ces mouvements peuvent éire de trois sortes :

1° Mouvements nalurels les mains libres;
2° Mouvements avee instruments portatifs;
3° Luttes et oppositions deux a deux.

Dans la lecon d’ensemble, il est surtout efficace de répéter fré-
quemment I'élévation des bras étendus, leur abduction latérale
horizonlale, leur abduction en arriére, ainsi que la circumduc-
tion compléte en faisant de grands pas en avant. Il faut observer
de honnes attitudes, effacer les épaules et rejeter les coudes en
arriere sans exagérer la cambrure lombaire.

On fera suivre lout mouvement des bras d’'un mouvemenl ana-
logue des membves inférieurs.

Il 0’y a pas lieu de faire des mouvements de téte un exercice
spécial, il suffit de les associer avec certains mouvemenis du
trone et des membres,

Le commandement de chaque exercice doit étre concis el
néanmoins définir avec préeision la nature du mouvement, sa
décomposilion en temps égaux ou inégaux, sa cadence,le nombre
de fois qu'il doit élre répété et les qualités d’exéeution que T'on
doit exiger.

La terminologie peut étre celle des mouvements articulaires
employée en physiologie, chaque fois qu'il s’agira des mouvements
simples a exécuter.

La délinition des mouvements complexes consistera dans ['énu-
mération des mouvements simples qui les composent, ou encore
dans une expression usuelle déja employée dans la lutte, dans
I'escrime, ou dans une des professions connues.

Exemple : Se fendre & droite ou & gauche; mouvement de
manivelle, ete.

Dans un mouvement complexe, les mouvements des différents
segments des membres conserveront la vitesse relative a leur
masse; ainsi, dans la combinaison du mouvement de flexion et
d'extension du tronc avee celui des bras én quatre temps, le
mouvement des bras se fera avec une vitesse double de celle du
trone.
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On indiquera, pour chaque groupe de mouvements, le nombre
de fois quil peut étre exéeulé sans inconvénient.

Enfin Ta lecon, pour étre bien coordonnde, doit procéder du
simple au composé afin d’entrainer peu i peu le corps i des efforls
progressifs,

On commencera par tous les mouvements simples des membres,
exéeulds séparément, en allernant les mouvements des bras avee
les mouvements analogues des membres inférieurs.

Puis viendront les mouvements du tronc et les mouvements
penéraux du corps.

Tous les mouvements seront symétriques, c’esl-a-dire exéeulés
identiquement par les membres droit et gauche, soit alternati-
vement, soit simultandment.

Celte méthode naturelle a 'avanlage de donner la certitude
que 'on n'omel aucun des mouvemenls essentiels, leur exé-
culion alternafive et les temps de repos permettent de retarder la
[atigue.

Pour donner plus de vigueur aux mouvements nalurels, les
¢leves des classes supcrieures exéeuteront les exercices d’ensemble
avec instruments portatifs (halléres, barres & spheres, mas-
sues, ele.).

Luttes et oppositions deux @ dewe. — 11 est utile d'introduire
dans les écoles des exercices de luttes deux a deux, grice aux-
quels on exercera souvent les muscles fixateurs de I'épaule par
des tractions horizontales el les muscles de 'abdomen par des
lractions verticales dirigées obliquement de bas en baut.

Ces lulles seronl simples et ne seront exéeutées que par les
¢leves des cours supérieurs,

On peut, a la rigueur, obtenir des résultals utiles au moyen
d’appareils & conlrepoids; mais d'une facon générale, les appa-
reils & résistance constante ne sonl pas & recommander dans les
deoles.

Usage et propriétés des appareils fizes. — 11 y a une importance
relative & donner aux mouvements libres et aux exercices d’appui
et de suspension dans la lecon de gvmnaslique.
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La legon d'ensemble compléte est a elle seule suffisante. Les
exercices de suspension par les mains sont utiles pour contre-
balancer leflet exagéré de la pesanteur et contribuer au déve-
loppement du thorax.

La suspeusion par les mains se fera a des barres paralléles
hautes ou & 'échelle horizontale en consérvant aux mains 'écar-
tement des épaules.

Les instruments oscillants comme les anneaux el le trapéze
présentent des inconvénients & ce point de vue; ils exigent I'exer-
cice individuel et I'aide du professeur; de plus, les exercices
utiles qu'ils permettent peuvent s'exécuter a 'échelle horizontale;
ils ne sont done pas indispensables,

Les jeunes enfants doivent pratiquer la suspension allongée el
non la suspension fléchie; jamais ils ne doivent grimper i une
perche ou & une corde isolée. Ces appareils doivent toujours étre
associés par paires.

Les exercices d’appui sur les barres paralléles ne doivent pas
élre prolongés, ils ne doivent étre faits que comme diversion,
surtout comme exercices généraux de voltige n’ayant pas la longue
durée des progressions que l'on fail utilement aux appareils de
suspension.

2° LA LEGON DOIT ETRE GRADUEE.

Pendant une méme séance, il faut amener graduellement
I'éleve & exécuter des mouvements énergiques, mais il ne faut pas
terminer la legon par ces derniers exercices; il faut, au contraire,
en diminuer progressivemenl I'énergie jusqu’a la fin.

3l n'y a qu'un plan de lecon de gymnastique, il y a une infi-
nité de manieres de I'appliquer, suivant les sujets auxquels on
s adresse.

Supposons en effet que I'on réunisse en groupes les exercices
qui visent chacun des buts particuliers de la gymnastique de
développement et de la gymnastique d'application définis précé-
demment, les exercices d'un méme groupe ne présenteront pas
tous la méme difficulté d'exécution, mais on pourra les classer

3

IMFAIHERIE BATIONALE.
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dans chaque groupe en trois séries correspondant aux trois degrds
de T'enseignement et par ordre de difficulté croissante.

3° LA LECON DOIT ETRE INTERESSANTE ET CONDUITE

AVEC ORDRE ET ENERGIE.

Le maitre souliendra 'attention des éléves, soit par la diver-
sité des exercices, sans pour cela perdre un instant de vue leur
qualité particuliere; soit, ce qui serait préférable, en expliquant
la raison des mouvements qu'il leur fait exéculer.

Différences de I'enseignement suivant les sexes. — Dans les pre-
mitres divisions de 'école primaire, la gymmastique des filles ne
se différencie pas de la gymnastique des garcons. En effet, tant
que nous nous adressons au développement du corps, les mémes
exercices conviennenl & I'un et a Tautre sexe.

Dans la division supérieure senlement, les exercices d'appli-
cation, qui prennent un caractere militaire el particulierement
énergique pour les hommes, doivent demeurer plus doux et gra-
cieux pour les femmes; la danse avec chant, le saut a la corde,
les jeux divers, les luites raisonnées, les courses el exercices
d’ordre remplaceront la lecon de boxe, de canne et les réla-
blissements.

Maniére de composer une legon avec les matiéres du manuel. — Dans
ce manuel les mouvements sont divisés par groupes el sonl nu-
mérolés et classés autant que possible dans chaque groupe par
ordre de difficulté croissante.

Pour constituer une le¢on on consultera le guide qui ne con-
tient que le plan des lecons s'adressant a chaque division de
I'enseignement. Ce plan donne T'ordre des groupes de mouve-
menls 4 exéeuter el, pour une division, les numéros des exer-
cices dans chaque groupe.
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5 9J.
Du rOLE DU MAITRE ET DES MESURES D ORDRE.

I est indispensable que le personnel enseignant soit éclairé sur
le plan de la lecon de gymnastique, sur les résultats qu'il doil
obtenir dans son enseignement et sur les moyens dont il dispose;
le maitre doit aussi savoir démontrer les exercices, les exdeuler el
les décomposer, aider I'éléeve el le retenir dans ses chutes, sur-
veiller ses attitudes et les rectifier constamment.

Dans les éeoles & un seul maitre, on donnera la préférence aux
jeux et aux exercices d'ensemble qui consliluent une excellente
oymnastique et qui ont P'avantage de ne jamais laisser les éleves
inactifs.

Dans les deoles & plusieurs maitres, les exercices d’ensemble el
les exercices aux agres seront exécutés concurremment.

Le nombre des éleves qui se livreront a des exercices indivi-
duels aux agrés ne dépassera jamais 15; pour les exercices d’en-
semble, ce nombre pourra tre porté & Ao oua Ho au maximum.

[l est inutile de descendre les escaliers en marquant le pas; il
est mauvais d'immobiliser les bras; il faut dans les marches,
courses el exercices d'ordre que les épaules soient effacdes.

Dans aucun cas la punition infligée & un éléve pour une inlrac-
tion a la discipline ne doit étre la privalion des exercices gymnas-
liques.

On évitera les pertes de temps en détachant des rangs & lour
de rble quelques éléves qui s’exerceront aux appareils d'appui
et de suspension sous la surveillance du maitre ou d'un auxi-
liaire (instituteur adjoint ou moniteur choisi parmi les plus
grands éleves). Il est bien entendu que le maitre sera loujours
présent aux exercices qui offrent quelque danger.

Le mailre démontre I'exercice, en commande et en surveille
I'exéculion, prévoit les accidents et les évite.

Son role marque la place qu'il doit occuper : démonstrateur el
commandant, 11 doit éire vu et eniendu de tous ses éleves; sur-
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veillant , 11 doit pouvoir juger d'un coup d'eil de la valeur de ['en-
semble, rectifier les lautles particulieres et s'assurer la confiance
des éléves par la sollicitude dont il les entoure,

Pour les exercices d'ensemble, il occupera le sommet d'un
triangle équilatéral, dont sa section formera la base. Il se por-
lera quelquelois sur les flancs et par derriere pour veiller a 'ali-
gnement et & la bonne exécution, adressera & voix basse auxin-
téressés quelques paroles d’encouragement, ou leur renouvellera
britvement ses recommandations. Pour les sauts, il se tiendra
toujours au point d’arrivée dans une posilion qui lui permette
I'usage alternatif ou simultané des mains pour aider I'éléve ou
le préserver des chocs douloureux et des dangers d'une mauvaise
chute.

Aux appareils, il accompagnera I'éléve dans ses progressions
pour Paider el lui éviter les chutes involontaires, soit en I'ar-
rétant lorsqu’il le voit faligué, soit en le saisissant par un bras ou
par la ceinture avant son arrivée sur le sol; dans les mouvements
sans progression, debout 4 sa droile ou a sa gauche, il le sou-
tiendra et lui donnera la sensation du mouvement & exéculer en
intervenant & propos comme aide, presque a I'insu de I'éléve.

Si la vigilance du maitre doit s'exercer sur plusieurs groupes
surveillés par des moniteurs, il restera de préférence prés de
celui qui exécute des mouvements difficiles et ot la maladresse
pourrait avoir des suites facheuses; pendant ce temps, les autres
groupes se livreront & des exercices qui ne nécessitent pas abso-
lument son concours.

En résumé, le maitre se portera toujours oll sa présence est
utile; la pratique, I'expérience et la conscience de sa responsa-
bilité morale seront en ce point ses meilleures conseilléres.

§ 4. — Du VETEMENT ET DES APPAREILS DE GYMNASTIQUE.

On ne peut exiger de tous les éléves (ce qui serait préférable)
d'avoir un vétement spécial de gymnastique; mais on doit veiller
a ce quils ne gardent pas pendant les exercices les vétements
qu'ils mettent a la sorlie de I'école. On recommande I'emploi de
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ceintures élroites et élastiques de préférence aux ceintures larges
et rigides qui offrent des inconvénients et méme des dangers,

La lecon doit se donner, autant que possible, dans la cour, a
I'air libre. Les scories écrasées ou graviers agglomérés par la com-
pression sont & recommander pour constituer le sol de la cour,
en raison des jeux auxquels les éléves doivent se livrer. Pour les
exercices de saut, on doit ménager, dans la cour, un emplace-
ment restreint couvert de sable meuble servant & amorlir les
chutes (V. Il faut éviter d’entourer les cours de trottoirs a angles
vils qui peuvent éire la cause de chutes dangereuses.

Il est mauvais de transformer les préaux en gymnases et de les
surcharger d'appareils.

Le bénéfice que les éléves relirent de la lecon dépend beaucoup
plus de la valeur pédagogique du maitre que de la multiplicité
et de la complexité des agrés.

Les appareils usités dans I'école doivent étre, autant que pos-
sible, choisis parmi ceux qui ne nécessitent pas le travail indi-
viduel ; ils doivent avoir un but bien déterminé.

lls doivent répondre d'une part aux nécessités du développe-
ment de l'enfant, & la recherche de ladresse el de T'agilité;
d’autre part, ils doivent familiariser les éléves avee des pratiques
qui trouvenl leur application dans la vie. Leurs dimensions
doivent étre proportionnées & la taille des éléves.

On peut recommander les appareils suivants :

COLLECTION D'INSTRUMENTS ET D'APPAREILS DE GYMNASTIQUE
POUR LES ECOLES NORMALES PRIMAIRES D'INSTITUTEURS.

Haltéres (de 3 kilogrammes au maximum la paire).

Barres & pelites sphéres en bois.

Mils ou massues d'un senl modele (de 2 kilogrammes au maximum).
Cordes & lutier avec poignées.

Cannes.

(1 Si les sauls s'exéculent dans les préaux couverts, on se servira de malelas
ou de paillassons pour les chules.
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Art. 3.

DES COMMANDEMENTS.

Afin d'éviler le désordre el pour étre assuré que tous les éléves
participent également aux exercices, les mouvements gymnas-
liques sont exéculés au commandement du maitre.

Les commandements sont :

Attention , pour avertir et se mettre en station droite;
Marche , pour exéculer le mouvement;
Halte, pour le lerminer.

Les commandements peuvent étre fails au sifflet dés que les
¢léves sonl bien exercés ; un coup prolongé indique: commencez
I'exercice; deux coups : cessez I'exercice.

On commandera :

En position, pour prendre les attitudes;
Fize, pour les quitter;

Repos, pour suspendre I'exercice.

Remarque. — On pourra faire cesser un exercice en commandant halte,
sur le dernier lemps, on bien entre I'avant-dernier el le dernier temps,

Art. 4.

DE LA CADENCE DES MOUVEMENTS COMMANDES.

Les mouvements sont divisés en temps de différentes valeurs:
la valeur de ces temps régle la cadence.

La cadence des mouvements pour les classes supérieures sera de
120 & la minute pour les flexions et extensions des membres; de
go pour les membres supérieurs élendus et de 6o pour la téte
et les membres inférieurs élendus. Les mouvements du (ronc se-
ronl encore plus lents.

Ces cadences seront d’ailleurs en rapport avee la taille des
éléves el d'autant plus vives que la taille est plus petite, sans
toutelois étre exagérées.
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formation permet la plupart des exercices avec instruments porta-
lifs, el pas un éleve n'échappe ainsi i la vigilance du maitre.

3° MANIERE.
Le professeur commande :

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

Tous les éléves tournent la (éte du coté de la file indiquée qui
reste fixe, ils marchent latéralement & pas préeipités en sens
inverse de la file de base en étendant progressivement et latérale-
ment les bras, la paume des mains en dessous, les doigls allon-
gés et & quelques centimétres de ceux de I'éléve qui les précide.

Au commandement de fize, ils prennent la station droite.

h* MANIERE.

Le prnfesseur commande :

A droite en ligne. Marche,

Les numéros 1 font par le flanc droit et les numéros 2, 3 et 4
viennent se placer en ligne a leur gauche. On fait ensuite prendre
la grande dislance (3¢ maniére).

Pour revenir sur un rang le professeur commande :

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

A ce dernier commandement, les numéros 4 fout par le flane
gauche el les numéros 3, 2 et 1 viennent se placer en ligne & la
droile des numéros A.

5° MANIERE.

Les éleves étant numérotés de la droite & la gauche & lex-
ception du guide, le professeur peut faire prendre les distances
vers la droite, vers la gauche ou sur le cenlre & un ou plusieurs
pas; mais on recommande aux inslructeurs pour plus de simpli-
cilé de préférer la droile.
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blement et le dédoublement des files, les ruptures el les rassem-
blements (),

Agrr. 3.

MARCHES ET EVOLUTIONS.

1. Marcue pes evmnastes. — Les éléves étant placés sur un
rang, numérotés, et en marche, le professeur commande :

Par file i gauche et & droite deux fois. Marche.

(,:1:.1_5: s NCH S —
__________________ ,

JESTETL R bl )

’\E',_r A R e e T T e —

Le numéro 1 fait par file & gauche deux fois, et tous les nu-
méros impairs a la place méme ot le premier a changé de direc-
tion font de méme: les numéros pairs font par file & droite deux
fois & la méme place; lorsque tous les éléves sont sur deux files,

marchant d'un pas régulier, le professeur commande :

Doublez les files.
e e =
*‘*-:(_‘_-—I ;I-":J
f’,f r i i
L3 S e e o i e g St e e e e — = iy "
e i

Les numéros 1 et 2 doublent ensemble en faisant par file a
gauche et par file 4 droite deux fois & P'intérieur; tous les nu-
méros pairs et impairs doublent successivement & la méme place.
Le professeur réptle alors le premier commandement; les deux
premiers éléves font a gauche deux fois, les deux seconds a
droite deux fois, puis doublent sur quatre rangs a la répétition
du deuxitme commandement. On peul ainsi doubler par huit et
par seize.

A ce moment le professeur commande :

7 Pour les classes enlanlines, voir les évolulions de M™ Pape-Carpantier.
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CHAPITRE IIl.

MOUVEMENTS IPENSEMBLE LES MAINS LIBRES.

OBSERVATIONS PARTICULIERES AUX MOUVEMENTS LIBRES.

Les mouvemenls d’ensemble les mains libres présentent beau-
coup d’avantages. 3

S'ils formenl une série compléte et sont exéculés avee ampleur
et vigueur, ils sonl suffisants au développement normal du corps
el a T'entretien de la santé.

lls sont naturels, faciles a exéculer et produisent le meilleur
effet pour l'assouplissement et la coordination des mouvements.

Ces mouvements conviennent au jeune enfant chez qui I'on ne
doil pas susciter d’efforts violents ni chercher a produire le dé-
veloppement exagéré du systéme musculaire avant Tossificalion
du squelette.

Les mouvements libres ont aussi I'avantage de pouvoir étre
exécutés partout et simultanément par un grand nombre.

La lecon d’ensemble sera altrayante et uiile si le prolesseur
sait combiner intelligemment les mouvements simples; 1l pourra
ainsi composer une grande quantité de legons varides en suivant
un plan unique.

Dans cliaque série d’exercices toutes les parties du corps devront
élre mises en action, et I'on s'attachera surtout a la beautlé des
attitudes, ala correction et a 'amplitude des mouvements.

On répétera le plus [réquemment les mouvements étendus des
membres supéricurs qui favorisent lampliation de la poitrine.

.
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2. Poser le pied par la pointe en étendant les bras vertica-
lement.

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

h. Ltendre les bras le long du corps en posant le pied droit &
terre.

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

On peut combiner aussi ces mouvements de bras dans un seul
exercice en 12 lemps en conlinuant a marquer le pas el en fai-
sanl coincider les appuis des pieds tautot avee les flexions, lanlot
avec les extensions des avant-hras.

8° EXEMPLE.

E’tém!iuu des bras avec extension alternative de la cuisse gauche
et de la cuisse droite.

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

2. Revenir & la station droite.

3. Répéter 'exercice 1 en étendant la cuisse droite.

hi. Retour a la station droite.

On peut exécuter cet exercice avee abduction latérale des mem-
bres supérieurs et inférieurs.

g* EXEMPLE.

Se fendre alternativement en arriére de la jambe gauche (ou droite)
en lancant et eétendant les bras en avant horizontalement et latéralement.

Position : Stalion droite, poings aux épaules.

1. Se fendre en arriere de la jambe gauche en élendant et
deartant vigoureusement les bras.

2. Revenir a la posilion.

3. Répéter le méme mouvament, en se fendant de la jambe
droite.

h. Station droite.

Remarque, — Ce mouvement peul étre exéeuté en se fendant en avant
on latéralement el en combinant les fentes en arriére. en avanl el de cOté,

O e o GO el
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Ges mouvemenls du lrone, exéeutés d'une [acon continue, les
poings sur les hanches, et sans revenir a la station droite, don-
nent lieu a une sorle de eircumduction du trone que l'on fera
lenlement, sans mouvements de Iéle, de droite a gauche ou de
gauche & droite.

13" EXEMPLE.

Torsion du trone avee lancer des bras dans un plan horizontal.

Position : Fente latérale, les poings aux épaules.
1. Lancer vivement les poings en avant puis a gauche;
2. Lancer les poings a droile en déerivant une courbe en avant
dans un plan horizontal.
14* ExXEMPLE.

Flexions el extensions du tronc avec mouvement des bras.

1. Elévation verlicale des bras élendus.
9. Flexion lente du trone avee abaissement des bras étendus.
jamlms tendues.

3. Flexion des membres inférieurs en portant les bras étendus
it la position horizontale.

h. Station droite.

15° EXEMPLE.

1. Flexion du Ironc, les bras pendant verticalement.

2. Exlension lente du trone avee circumduclion compléte des
bras étendus et profonde inspiration en élevant le corps sur la
pointe des pieds.

16* EXEMPBLE.

Position : Fente latérale, les bras élevés verticalement.

1. Flexion du trone et des membres inférieurs avee balance-
ment des bras de haut en bas.

2. Extension du trone el des membres inférieurs, balancement
des bras de bas en haul avec circumduction compléte des bras
élendus.
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CHAPITRE 1YV.

MOUVEMENTS D'ENSEMBLE AVEC INSTRUMENTS PORTATIFS.

Pour donner plus de vigueur aux mouvements libres, les éléves
pourront exécuter les exercices d’ensemble avee des instruments
portalifs.

Les instruments portatifs usités généralement sont de quatre
especes

Les haltéres, les barres, les massues et les cordes a lutter,

ARTICLE PREMIER.

Wouvements exécutés avee les halléres.

Les haltéres sont des poids additionnels dont on charge les
membres supérieurs; ils ont pour effet d’augmenter Uintensité
des eonlractions musculaires soit par leur poids, soit par leur
inerlie, en augmentant les résistances a vaincre dans les mouve-
ments. :

Il est bon de remarquer qu'ils n'augmenient surtout la résis-
tance que dans le sens de la pesanteur; ce sont senlement les
muscles élévateurs de I'épaule el les extenseurs des jambes et du
trone qui bénéficient surtout de leur action dans la stalion
debout.

[ abaissement du bras, la flexion du trone ne nécessitent pas
en effel Faclion des adducteurs el des fléchisseurs correspondants,
dans une cadence moddérée; au conlraire, 'aclion des élevaleurs
doil intervenir pour modérer la vitesse du mouvement.

L'usage exagéré des haltéres, en spéeialisant la contraction
musculaire, améne promplement une lassitude dans les épaules
et dans la région lombaire; on alternera done les mouvements
avee haltéres avee les mouvements libres, surtout avee les mou-
vemenls de jambes.
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Le poids des haltéres doit étre en rapport avee la force de
léleve; pour Tadulte il ne doil pas dépasser 3 kilogrammes.

Avee les halteres légers on peul exéculer tous les mouvements
indiqués dans la lecon sans instruments. Ils ne seront pas régu-
litrement exdeulds avant I'dge de dix & douze ans,

Les mouvements & bras étendus seront faits un moins grand
nombre de fois que les mouvements & bras fléchis.

ART. 2.

MOUVEMENTS SPECIAUX EXECUTES AVEC LES BARRES A SPHERES.

Les mouvements & exécuter avec les barres & spheres different
de ceux avee haliéres par la solidarité des membres supérieurs,
ce qui eniraine la symétrie des mouvements et ce qui permet les
luttes deux & deux.

Les mouvements caracléristiques de la barre & sphéres consis-
lent, la barre étant saisie par les mains en pronalion, & faire
déerire aux bras un mouvement de circumduction et a amener
ainsi la barre en arriére jusqu’au contact du corps.

Ces mouvements ne doivent pas élre [réquemment répéiés, ils
fatiguent beaucoup l'articulation de I'épaule et les muscles élé-
vateurs des bras constamment mis en jeu.

La symétrie des mouvements des bras contribue a I'efface-
ment des épaules et & la dilatation thoracique; mais il faut éviter
'exagération de la cambrure lombaire.

Une grande partie des mouvements libres peuvent étre exécutés
avec des barres, il n'est indiqué ici que des exercices caracté-
ristiques de ces instruments.

Tous les enfants peuvent élre exercés aux mouvements de la
barre a spheéres. D'un poids de hoo grammes a 1 kilogramme
pour les éléves de 6 a 10 ans, elle sera en bois ou en fer
d'un poids de 1 a 2 kilogr. 500 pour les éléves de 104 14 ans el
de 2 & A kilogrammes pour les jeunes gens de 14 a 17 ans.

La longueur de la barre sera de 1™ 30 & 1™ Lo pour les éléves
au-dessous de 1l ans, et de 1 m. 4o & 1 m. bo pour les jeunes
gens au-dessus de cel dge.
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el a poignée conique, c'esl-i-dire renflée légérement & son
extrémité. Les mouvemenis de massue sont des mouvements de
souplesse bien plus que des mouvements de foree; il faut aider
le mouvement de balancement de la massue sans lui résister, et
éviter les choes douloureux qui pourraient se produire dans l'ar-
ticulation du coude.

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

[1 faut avant tout conserver au corps une attitude bien droile
el éviter la cambrure exagérée qu'ils tendent & provoquer.

Mouvements Sillipflﬂﬁ avec une Mmassuce.

1" EXERCICE.

Le bras étendu, balancer d’arriére en avant la massue jusqu’a
la position horizontale.

2° EXERCICE.

Balancer latéralement la massue & droile ou a gauche jusqu'a
la position horizontale.

3° EXERCICE.

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

l* EXERCICE.

Mouvement cireulaire continu de la massue aulour du corps
de droite & gauche et de gauche i droile, la massue pendant
librement.

5* EXERCICE.

Circumduction du bras d’avanten arriére ou d'arriere en avanl.

(° EXERCICE.

Balancer d’arriere en avant la massue en la laissant tomiber
riere 'épaule avee flexion du bras.
derriere |
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\RT. i, — OPPOSITIONS ET LUTTES DEUX A DEUX.

Les luttes deux a deux s'exéeutent au commandement.

Ce sonl simplement des mouvements rythmés dans lesquels un
des éléves exerce sur son adversaire une résistance proporlionnée
a sa lorce.

Ce sont aussi de véritables lutles et alors chaque éléve cherche
i I'emporter sur son adversaire et a lui faire licher pied.

Les luttes peavent se faire avec les mains sans inlermédiaive,
mais il vaut mieux pour les lutles rythmées se servir de barres de
bois rigides ou de cordes terminées par des poignées. Il est in-
dispensable que T'un des éléves oppose & toul moment a son ad-
versaire une résistance convenable, qui a pour but de susciter
chez lui des efforts musculaires ¢nergiques; mais il faul se gar-
der de brusquer les mouvements on de les rendre impossibles
par une résistance trop considérable. La continuilé et 'amplitude
sont indispensables a obtenir.

Les barres a sphéres permellent de transmelllre une traction
el une poussée, les cordes ne peuvent servir quaux tractions.

Celles-e1 seronl constamment {endues.

Les luttes permettent d’exercer spécialement les museles fixa-
teurs de I'épaule par des tractions horizontales, el les muscles de
I'abdomen par des tractions obliques de bas en haut ou des actions
horizonlales latérales.

Les lulles el oppositions offrent Tavanlage de localiser la
conlraction musculaire, de la graduer et de la diriger an gré du
maitre; elles se prétent parfaitement & I'élongation des muscles
conlractés el corrigent ainsi les mauvais effets des mouvements
ou des efforts slatiques dans lesquels les muscles sont constam-
ment raccoureis,

[l est recommandé de praliquer souvent ces exercices comme
mouvements d’ensemble, dans les classes supérieures.

Il 'y a deux réles a remplir dans les luttes, le role d’adversaire
acll ou d'adversaire opposant ou passify chaque éltve remplira
alternativement 'un et Fautre réle.
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PARADES.

14. Parade du coup de poing droit.

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

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

Repousser avec I'un ou l'autre avant-bras le pied de I'adver-
saire suivant le coup de pied a parer et se remeltre en garde.

16. Parade du coup de pied bas.

Lever le pied sur lequel est dirigé le coup de pied bas ou bicn
arréter le pied qui altaque par celui qui est attaqué.

Remarque. — Aprés avoir bien exercé les éléves aux coups simples, le
professeur fera exdculer des coups composés, sur place ou en marchant
el en rompant.

Dans T'exécution de ces exercices, chaque coup de pied n'est plus dé-
composé el ne comple plus que pour un temps,

COMBINAISONS DES EXERCICES PRECEDENTS.
" I1 ?t

1. Coup de pied de flanc & droite.
2, Coup de pied de flanc & gauche.

18.
1. Coup de poing droit.
2. Coup de pied bas.
3. Coup de pied de flanc.
i. Reprendre la garde.
19

1, 2 et 3. Trois coups de poing.
l:. Coup de pied bas.

6. Coup de pied de flanc.

6. Reprendre en garde en avant.

?

INFSIMESIR BATIUSALE.
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20.

1, 2 et 3. Trois coups de poing.
fi. Coup de pied bas.

5. Poser le pied droit en arriére.
6. Changer de garde en rompant.

21.

1, 2 et 3. Trois coups de poing,
. Coup de pied bas.
5. Poser le pied droit en avant en faisant face a gauche.

6. Passement du pied gauche en arritre en levant en méme
temps la jambe droite fléchie.

7. Coup de pied de flane.
8. Tomber en garde le pied droit en avant.

22.

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

3. Un coup de pied bas.

L et 5. Poser le pied gauche a terre en arriére et le pied droil
en arriere du pied gauche.

6. Coup d'arrét chassé.
7. Coup de pied de flanc.

8. Tomber en garde en portant le pied droit en arritre du
gauche en tournant a droile.

23.

1, 2 et 3. Trois coups de poing.

h. Avancer le pied gauche en faisant face a gauche et en levant
en méme temps la jambe droile fléchie.

5. Donner le coup de pied et fléchir aussitdt la jambe.
6. Passer le pied droit devant le gauche (croisement de
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12* Exencice. FEnlevés en marchant.

13"
14
1°
16°
B
18
19°
20"
21°
24"
93¢
24°
2b®
2°
-
a 8¢
2¢°

F—

Enlevés en rompant.

Coup de figure a droite.

Coup de figure & gauche,

Coup de pointe.

Coup de talon.

Coup de téte a droite,

Coup de téte a gauche.

Coup de flanc a droite.

Coup de flanc & gauche.

Parade de téte les mains réunies.

Parade de téte les mains réunies en rompant.
Parade de téte les mains écartées.

Parade de téte les mains écartées en rompanl.
Parade de corps les mains réunies.

Parade de corps les mains réunies en rompant.
Parade de corps les mains écartées.

Parade de corps les mains écartées en rompant.

1** Exercice. Moulinets, coups de figure et parade de téte les
mains réunies (sur 2 faces).

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

3¢ Exencice. Moulinels, coups de talon et parade de téte les
mains écartées (sur 2 faces).

he Exercice. Moulinels, brisés, coups de téte et parade de
corps les mains réunies (sur 4 faces).

e )
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DESCRIPTION DES EXERGIGES DE BATON.
1*" Exercice. Position préparatoire,

Les éléves étant placés & 4 pas d'intervalle les uns des autres,
le professeur commande :

ArrenTioN!

Au commandement de Attention, saisir le biton avec la main
droile & environ 0™25 du gros bout et placer T'extrémité a coté
el contre la pointe du pied droit, le bras droit étendu vers la
droile, le dessus de la main en avant, le pouce allongé sur le
baton, le bras gauche pendant naturellement.

2° Exercice. Mise en garde en deux temps.

1. Elever le biton en avant, le bras étendu, la main & hau-
teur des yeux, les ongles en dessous, le biton dans le prolonge-
ment du bras; faire un demi & gauche les talons réunis, le corps
droit.

2. Faire déerire & la pointe du baton un cercle & gauche de
haut en bas, en fléchissant I'avant-bras, le saisir avec la main
gauche de maniére que le bord interne de cette main se trouve
contre le bord externe de la main droite, les coudes prés du
corps, 'avant-bras horizontal, les mains un peu au-dessus de la
ceinture, le talon du biton appuyé contre I'avant-bras gauche, la
pointe a hauteur des yeux.

Fléchir légérement les jambes et porter le pied droit & environ
0™kho en avanl du talon gauche, le corps droit.

3¢ Exencice. Retour a la position préparatoire.

1. Rapporter le pied qui est en avant & e6té de l'autre, en
[aisant face en avant, quitter le biton de la main gauche et allon-
ger le bras droit en avanl, le biton dans le prolongement du
bras.

2. Descendre la pointe du bdton et la placer & coté et contre
la pointe du pied droit, tendre le bras droit vers la droite et
prendre la position.

Les exercices qui suivent sont déerits en partant de la garde.
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h* Exercice. Moulinets de gauche a droite,

1. Etendre les bras en avant, les mains réunies a la hauteur
du sommet de la téte, le baton horizontalement placé, 1a pointe
en avant, le talon en dehors contre 1'avant-bras droit; avancer
I'épaule gauche en élevant légérement le talon gauche, faire dé-
erire & la pointe du biton un cercle horizontal de gauche & droite
en ouvrant un peu les trois derniers doigts et en faisant passer
la main gauche au-dessous de la droite au moment ot I'extré-
mité du biton est en avant, afin d'éviter que le talon ne soit ar-
rété par 'avant-bras gauche. Continuer ainsi jusqu’'au comman-
dement de Halte. |

b Exencice. Moulinets de droite a gauche,

Etendre les bras en avant en ayant soin de placer le talon
du baton en dehors contre I'avant-bras gauche, exdeuter les mou-
linets en faisant décrire & la pointe du biton un eercle horizontal

de droite & gauche el continuer ainsi jusqu'au commandement
de Halte,

6¢ Exencice. Brisés.

1. Elever les bras en avant comme il est prescrit pour les mou-
linets, faire décrire & la pointe du baton un cercle & droite, de
haut en bas, le biton passant prés du corps,

2, Exécuter le méme cercle & gauche et continuer ainsi jus-
qu'au commandement de Halte,

7° Exercice. Enlevés.

1. Porter les bras en avant comme il a été preserit pour les
moulinets, faire déerire & la pointe du biton un cercle & gauche
de bas en haut, le biton passant prés du corps.

2. Faire déerire au béiton le méme cercle & droite et eonti-
nuer ainsi jusqu'au commandement de Halte.
8¢ Exercice. Moulinets en marchant.

Exécuter les moulinets comme il a é1é preserit, en porlant le
pied gauche et le pied droit alternativement & o™ Ao en avant.

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

9° Exercice. Moulinets en rompant.

Exécuter les moulinets comme il est preserit, en portant alter-
nativement le pied qui est en avant & environ o™lo en arriére
de I'autre. Continuer jusqu'au commandement de Halte.

10° Exencice. Brisés en marchant.

Marcher comme il a été prescrit en exécutant des brisés a
gauche et & droite. Continuer jusqu'an commandement de Halte.

11° Exercice. Brisés en rompant.

Rompre en exécutant des brisés & droite et a gauche. Conti-
nuer jusqu’au commandement de Halte.

12° Exencice. Enlevés en marchant.

Marcher en exécutant les enlevés comme il a été preserit, et
en compiant 1 lorsque le bdton passe & gauche, et 2 lorsqu'il
passe a droite. Conlinuer ainsi jusqu'au commandement de Halte.

13° Exencice. Enlevds en rompant.
Rompre comme il a été prescrit en exécutant des enleyés,

1h° Exercice. Coup de figure & droite.

1. Etendre les bras en avant, les mains & hauteur des yeux,
le talon du biton contre 'avant-bras gauche.

2. Exéculer un moulinet de droite & gauche en se fendant du
pied droit & environ o™7o0 et arréter le biton & hauteur de la
figure, les bras étendus.

3. Reprendre la garde.
15° Exercice. Coup de figure & gauche.

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

2. Donner un coup de figure par un moulinet de gauche A
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droite en se fendant du pied gauche en avant et arréter le biton
i hauteur de la figure.

3. Reprendre la position de la garde.

16° Exencice. Coup de pointe.

1. Rapporter le talon droit contre le gauche, les pieds en
équerre; en se relevant, placer en méme temps le talon du baton
en arriere en étendant le bras gauche, la main droite contre la
poitrine,

2. Donner le coup de poinle en se fendant du pied droit en
avant & environ 0™ 70, et en faisant glisser le biton horizontale-
ment dans la main droite, le genou droit fléchi, le bras droit
presque étendu, I'avant-bras gauche & la ceinture.

3. Se relever et reprendre la garde,

17° Exercice. Coup de talon.

1. Tourner autour du pied droit et porter le talon gauche en
avant et contre le droit, les pieds en équerre, le corps droil;
ramener en méme lemps la pointe du bilon en arriére en al-
longeant le bras droit, le biton placé horizontalement, le talon
en avant, la main gauche contre la poitrine.

2. Se fendre de la jambe gauche en avant et donner le coup
de talon en ramenant le bidton en avant avec la main droite et
en le faisant glisser dans la main gauche, le bras gauche presque
tendu, le droit demi-fléchi.

3. Reprendre la garde.

18° Exercice. Coup de téte a droite.

1. Etendre les bras en avant, le talon du biton contre l'avant-
bras gauche.

2. Exéeuter un brisé & droite en se fendant du pied droit et
arréter le biaton & hauteur de la téte, la jambe gauche tendue.

3. Reprendre la garde.
19" Exencice. ﬂﬂ!tp de téte a gauche.

1. Porter les mains en avant, les bras étendus, le talon du
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hiton contre I'avant-bras droit, rapporter en méme lemps le la-
lon gauche contre le droit en se redressant.

2. Donner le coup de téte par un brisé & gauche en se fendant
du pied gauche et arréter le biton & hauteur de la téte.

3. Reprendre la garde.

20° Exercice. Coup de flanc a droite.
1. Etendre les bras en avant.

2. Donner le coup de flanc par un enlevé a gauche, en se fen-
dant du pied droit et arréter le biton a hauteur du milieu du
corps, les bras étendus.

3. Reprendre la garde.

21° Exercice. Coup de flanc i gauche.

1. Etendre les bras en avant, en rapportant le talon gauche
conlre le droit.

2. Donner le coup de flanc par un enlevé & droite en se fen-
dant du pied gauche en avant et arréter le baton a hauteur du
flanc, les bras étendus.

5. Reprendre la garde.

PARADES.

1°° Exercice. Parade de téte.

1. Elever les bras en les étendant vivement vers la gauche (ou
droile) et arréler le biton horizontalement au-dessus de la Léte,
la jambe gauche (ou droite) tendue.

2. Reprendre la garde.

2° Exercice. Parade de téte, en portant la jambe droite en arrviére,

1. Etendre vivement les bras vers la droile, la main droite
au-dessus de la gauche, et porter le biton horizontalement au-
dessus de la téte, placer en méme temps le pied droit en arritre,
en pivotant sur le pied gauche, la jambe droite tendue.

2. Reprendre la garde en ramenant le pied droit en avant,
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3° Exencice. Parade de corps.

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

2. Reprendre la garde.

h* Exencice. Parade de corps en portant la jambe gauche en arriére.

1. Porter les bras en avant, les mains au-dessus de la téte,
placer le biton incliné devant le corps, le bras gavche étendu,
le droit 1égerement fléchi, les poignets croisés, porter en méme
temps la jambe gauche tendue en arriére.

2. Reprendre la garde.

6° Exercice. Coup de figure.

1. Le coup de figure est paré; la parade pourra étre suivie
d’une riposte par le coup de flanc, de figure ou de téte.

COUPS COMPOSES.

1*" EXEMPLE.

Partir du pied droit, exécuter deux moulinets, rassembler en
rapportant le talon gauche contre le droit, faire un demi a
droite, les pieds en équerre et arréter le biton a la parade de
téte, les mains réunies, les bras allongés vers la droite.

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

Faire face en arriére en fournant sur la pointe du pied gauche
et en porlant la jambe droite devant la gauche.

Répéter la lecon et revenir face en téte par deux moulinets, en
arrélant le baton sur I'épaule droite en rassemblant; exécuter un
brisé a gauche et tomber en garde.

anlli S
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2" EXEMPLE.

Partir du pied droit, exécuter deux moulinets et arréter le
baton & la parade de téte, les mains véunies, les bras tendus
vers la droite en rassemblant, les pieds en équerre (3).

Faire une feinte de coup de flanc et donner un coup de figure &
gauche en se fendant du pied gauche en avant et arréter le baton
a la parade de téte, les mains éeartées.

Faire face en arritre en pivotant sur les pieds, repartir du
pied droit et répéter U'exercice; revenir en garde comme au
1°" exemple.

3° EXEMPLE.

Partir du pied droit, exécuter deux moulinets et prendre la
position du coup de talon en rapportant le talon gauche contre le
droil et en faisant un demi & droite les pieds en équerre.

Donner un coup de talon en se fendant du pied gauche en
avant et venir a la parade de {éte les mains écartées, la jambe
droite tendue.

Faire face en arritre, répéter la lecon etrevenir en garde.

Li* EXEMPLE.

Parlic du pied droit (gauche), exéeuter deux moulinets el
arréter le baton sur I'épaule droite (gauche) en rassemblant.

Exécuter un brisé & gauche, donner un coup de téle par un
brisé & droite en se fendant de la partie droite en avant et venir
a la parade de corps & gauche, les mains réunies en faisant face
a gauche.

Faire face en arriére et & droite en levant la jambe droite et
répéter la legon sur les quatre faces et tomber en garde.
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a et 3. Faire déerire & la canne un cercle & gauche de haut

en bas (brisé), se fendre de la jambe droite en avant en fléchis-

sant légerement le bras droit, & hauteur de la ceinture, la canne

inclinée, les jambes légérement fléchies, et porter en méme temps
I'avant-bras gauche derriére le corps, la main fermée.

3. Retour a la Pﬁﬂfﬁﬁﬂ.

1. Rapporter le pied droit a coté du gauche en élendant le
bras en avant.

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

h. Moulinets.

Les moulinels s’exécutent en faisant déerire a Textrémité de
la canne des cercles de droite & gauche ou de gauche i droile, au-
dessus de la téte et dans un plan horizontal.

5. DBrisés.

Les brisés consislent & faire passer la canne a droile et
gauche du corps en faisant déerire & son extrémité des cercles
dans des plans verticaux et de haut en bas.

G. Enleves.

Les enlevés different des brisés en ce que les cercles déerits
par la canne s'exécutent de bas en haut.

Remarque. — Les éléves répéleront les exercices préeédents jusqu’a ce
qu’ils puissent les exécuter rapidement, et passer des moulinets aux enlevés
et des enlevés aux brisés avee facilité. 11 les exéeuteront ensuite en mar-
chant en avanl el en arriére,

COUPS SIMPLES.

1. Coup de figure a droite ou a gauche.

1. Exécuter un moulinet de gauche & droite ou de droite &

8.
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gauche en étendant le bras el arréter la canne a hauleur de la
ligure.

2. Reprendre la garde.

2. Coup de l'épaule,
1. Exécuter un moulinet de droite i gnuuhe ou de gnuuha i
droite, et arréter la canne a hauteur de I'épaule.
2. Reprendre la garde.

3. Coup de tebe a droite ou a gauche.
1. Exécuter un bris¢ a droile ou a gauche, et arréter la canne
a bauteur du sommet de la téte, le bras étendu.
2. Reprendre la garde.

h. Coup de flanc droit ou gauche.
1. Exéeuter un enlevé & droile ou a gauche en étendant le
bras et arréter la canne a hauteur de la ceinture.
2. Reprendre la garde.

Remarque. — Les coups de figure, de téle el de lanc s'exéenleront
de pied ferme et en se fendant du pied droit en avant.

PARADES.

. Parade de coup de figure.

Elever la main droile en la portant légérement i droile ou &
gauche, la canne suivant le mouvement.

2. Parade de coup de téte.

Elever la main en la portant légérement vers la droile et en
placant la canne horizontalement au-dessus et un peu en avanl
de la téte.

3. Parade de coup de flanc ou coup de genou.

Porter légérement Pextrémité de la canne vers la droile ou
vers la gauche, sans déranger la position de la main.
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7, 8. Faire une feinte de flanc par un enlevé inachevé & droite
et donner un coup de flane par un enlevé & gauche en rompant
du pied droit,

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

Remarque. — Ces exercices peuvent s'exéculer sur deux ou quatre
faces, le professeur pourra en combiner d’autres en se conformant aux
coups et parad&s indiqués.

Lmsqur: les éleves exécuteront ces exercices avec famhté, ils
seront exercés aux parades et ripostes.

Les deux éléves sont alors placés en face I'an de 'autre dans la
position de la garde. L'un des deux porle un coup de téle & P'autre
qui pare et riposte aussitot par un coup de flanc ou de figure que
l'autre pare & son lour. lls passent ensuite de la téte au flane,
du flanc & la figure, de la figure & la téte et ainsi de suite. Lors-
(que les éleves sont suffisamment exereds aux parades et ripostes,
ils commeneent a faire assaut,

I’assaut sera tonjours précédé du salut qui va étre indiqué.

SALUT.

Les deux adversaires se placent & 4 pas vis-a-vis 'un de 'autre
et aprés s'étre mis en garde en méme temps, se relévent en rap-
portant le pied droit conlre le gauche et en étendant le bras.

[ls exécutent aussitot trois moulinets de gauche a droite en
se fendant latéralement du pied droit, rapportent le pied droit
conlre le gauche, exécutent trois moulinets de droite a gauche en
se fendant latéralement & gauche, reviennent- face en avant el se
metlent de nouveau en garde.

Ils font deux pas en avant en partant du pied droit, exécutent
deux brisés et croisent leur cannes parun enlevé a gauche.

L'un des deux dit alors : A vous ['honnewr. L'aulre lui porte un
léger coup de téte par un brisé a gauche. Aussitot, ils exécutent
une volte-face i droite en f[aisant Lrois moulinets et en rassem-
blant le pied droit conlre le gauche, le bras étendu en avant.
[ls reprennent la garde, font deux appels du pied droit, marchent
'un vers Pautre et assaul commence.
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Lorsque T'assaut est lerminé, les deux adversaires se faisant
face, exécutent la premitre partie du salut, puis savancent I'un
vers l'autre et se donnent la main.

ASBAUT.

L'assaut est la mise en pratique des coups, parades et ripostes.

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

Les adversaires peuvent marcher et rompre, se porter a droite
ou & gauche, exéecuter des volte-face, ete. lls peuvent, avant de
donner un coup, faire autant de feintes qu'ils le jugent nécessaire,
mais en évifant de rencontrer la canne de celui qui parve, ear
dans ce cas, ce dernier a droit de riposter et d’atlaquer i son
lour.

Celui qui a été atleint par la canne de son adversaire doil an-
noncer le coup en disant : touché, ce n'est qu'ensuite quil peut
altaquer a son tour.

Celui qui marche contre son adversaire doit le faire en exéeu-
tant soit des moulinets, soit des brisés ou des enlevés. Dans le
cas contraire, 1l peul étre attaqué ou arrété par un coup droit.

Lorsque les deux adversaires se portent un coup en méme
lemps, le dernier coup porté ne compte pas.

PHRASE D'ASSAUT DE CANNE.

1. En garde.














































































LIVRE PREMIER.
MANUEL D’EXERCICES GYMNASTIQUES.

DEUXIEME PARTIE.

GYMNASTIQUE IPAPPLICATION.

CHAPITRE VIL
DES ALLURES NORMALES.

On a établi dans Tavant-propos que I'un des poinls principaux
de la gymnastique d’application est de perfectionner les allures
normales de I'homme.

Les allures normales de I'homme sont : la marche, la course
el le saut.

Si tous marchent, courent et sautent, toutes les manieres de
marcher, de courir el de sauter ne sont pas é¢galement bonnes au
poinl de vue de T'effet utile qu'on en peut retirer. Il faut pour ces
exercices, comme pour tous en général, une éducation spéciale
des mouvements soumise a des lois naturelles que T'observation
des meilleurs sujets a pu metire en évidence.

Ainsi, dans la marche et dans la course, il ne suffit pas de
s'efforcer d’acquérir la vitesse; pour soutenir une allure vive, il
laul que cetle vitesse soit obtenue économiquement, cesl-a-dire
sans dépense inutile de force musculaire; il faut aussi, pour éviter
des accidents dans les sauts par exemple, connailre la meilleure
maniere d'utiliser ses forces alin de déiruire la vilesse aequise.

La méthode est donc aussi néeessaire dans les allures norv-
males que dans les autres mouvements gymnastiques.

On trouvera dans les indications qui suivent quelques termes
spéciaux dont voiel d'abord la définition :

io

Al MERIE RATIORALE.
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TERMES SPECIAUX EMPLOYES DANS L’ETUDE DES ALLURES DE L'HOMME,

Pas. — Succession des acles qui s'effectuent entre deux appuis
successifs d'un méme pied.

Longueur du pas. — Dislance qui sépare les empreintes suc-
cessives de la poinle ou du lalon d'un méme pied sur le sol.

Rythme ou cadence d'une allure. — Nombre de pas ou d’appuis
du méme pied exéeulés en une minute.

Vitesse de progression. — Vilesse moyenne de la masse du corps
ou (uotient de I'espace parcouru par le temps employé i le par-
cCourmr. 3

Appui ou poser du pied. — Période du pas ot le pied esl en
contacl avec le sol et pendant laquelle le membre inférieur se
déroule autour du pied.

Lever du pied. — Période du pas qui s'écoule entre deux appuis
d'un méme pied. Dans celte période, le pied ne touche pas le
sol, le membre inférieur oscille d’arriere en avant autour de
articulation de la hanche.

Double appui. — Période de la marche qui précede immédiale-
ment le lever du pied et pendant laquelle le corps repose sur les
deux pieds (talon de I'un el pointe de T'autre).

Suspension du corps. — Période de la course el du saul pendant
laquelle le corps est compléetement délaché du sol, Cette période
suil immédiatement 'impulsion et précede la chute.

ARTICLE PREMIER.

DE LA MARCHE.

Dans la marche il y a une relation entre la longueur du pas
el 1a cadence. Si I'on accélere progressivement celle cadence jus-
qu'd 75 pas & la minute, on voit la longueur du pas augmenter
avec elle jusqu’a 1 m. 70 environ pour un homme moyen. Ge
chiffre est un maximum, el si I'on accélere encore I'allure a ce
moment, on voit le pas diminuer de longueur.

Le maximum de vitesse de progression correspond environ a
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la cadence de 85 pas & la minule pour un adulle, mais toules
les cadences de la marche qui dépassent 65 ou 70 ne peuvent
pas élre utilisées dans la pralique a cause de la fatigue qu'elles
occasionnent.

Les allures avantageuses sont celles qui varient de b5 a 65
pas & la minute. Il vaut donc mieux allonger le pas pluiot que
de le précipiter.

Dans la marche longtemps soutenue, les jambes doivent étre
légerement fléchies, le poids du corps porté en avant.

On ne doit commander que la cadence ou bien la longueur du
pas de marche, car ces deux ¢léments sont lids entre eux,

La cadence doit élre modérée, en rapport avec la taille, et 'on
doit tirer parti de toute l'oscillalion complete de la jambe, c'est-
a-dire faire le pas allongé.

Cet allongement du pas doit s'obtenir en poussant avec la
jambe & Tappui le plus longlemps possible plutét qu'en exagé-
rant ouverture de T'angle des jambes ou en étendant complete-
ment la jambe au moment du poser du pied.

Marvehenr a4 Vinstant da double appui.

Le pied doit toucher le sol par le talon sans choc, la jambe
se [léchit ensuite légerement et le déroulement du pied sur le sol
doit étre complel. .

[l faut éviter cependant de fléchir trop la jambe au moment
de I'appui, on raccourcirait ainsi la longueur du pas.

id.
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Pour augmenter d'une pelile quanlilé sa vitesse, le coureur
doit dépenser d’autant plus de travail qu'il est déjia & une allure
plus vive; il atteint donc vite la limite maximum de sa vilesse
qui esl de g a 1o mélres par seconde.

(Ces vilesses maxima ne peuvent étre soulenues que pendant
un temps trés court, dix a treize secondes environ qui corres-
pondent & un parcours d'une centaine de melres pour un
adulte.

Dans ces courses de vitesse, en effet, le coureur ne peut pres-
que pas respirer et I'effort permanent qu’il exécute ne peut étre
prolongé sans danger.

La plus grande qualité du coureur est de suflire & une respi-
ration active sans essoulllement ni troubles de la eireulation. Il
arrive & cel état par I'entrainement progressif et aussi par la ré-
gularisation volontaire de ses mouvements respiratoires.

[l faut veiller surtoul & ee que 'amour-propre et I'émulation
exagérés ne menent pas & des excés qui feraienl dégénérer un
excellent exercice en un surmenage dangereux.

Dans tous les cas, les jeunes enfants ne devront jamais se livrer
a la course soutenue et il ne faudra pas faire courir les éléves
sans les avoir soumis préalablement & un examen médical dans
lequel on éliminera ceux qui présentent quelques troubles car-
diaques.

La longueur du pas de course dépend surtoul du degré et de
I'intensité d'extension de la jambe active.

Cependant la longueur du pas dépend aussi de la maniére
dont on pose le pied & lerre. Si I'on pose par la pointe, le pas est
forcément raccourci; si 'on pose par le talon, le pas esl trés al-
longé, il est vrai, mais il y a des inconvénients sérieux & procé-
der de cette facon.

Le choc, au moment du poser du pied, est alors trés considé-
rable, et comme la jambe n’a d’action propulsive que lorsqu’elle
a dépassé la verlicale, pendant toule la phase de déroulement
(qui précede celte position, la jambe & Tappui ne fait que ralentir
la vilesse de progression.

Au conlraire, si le coureur pose le ‘pied & plal, la jambe est






ALLURES NORMALES, 151

La premitre, destinée a franchir une longue distance, doit se
faire & un rythme modéré el non a une allure sautillée.

Dans la course de fond, le pied pose a plat, le corps incliné
légérement en avant se délache peu de lerre, les membres sonl
souples et un peu fléchis, la respiration est cadencée avec le
pas. On doit éviter les lorsions exagérées du trone et I'écarlement
excessif des empreintes.

Les combinaisons de marches, de courses de fond el de haltes
sont un moyen pralique excellent de parcourir une distance
maximum dans un lemps donné.

Ainsi ho minutes de marche, 10 minutes de course de fond et
10 minutes de repos permeltent de franchir rapidement et sans
grande [atigue une étape que 'on aurait di faire a un rythme trop
accéléré, si on Tavait exéeutée uniquement au pas de marche,

Ces marches et courses mélangées peuvent étre soutenues
longtemps.

La course de vélocité doit étre limitée dans son parcours;
80 ou 100 métres esl un maximum qu’il ne faul pas dépasser.

Au départ, le corps est penché en avant, puis il se redresse
el le pas saccélére en s'allongeant au maximum.

La course de vélocité doit étre faile trés modérément et seule-
ment par les éleves des classes supérieures.

Amrt. 3.

SAUTS.

ies sauls different suivant que le corps est en repos ou animé
de vitesse au moment de I'impulsion.

Iy ales sauts de pied forme ou sans élan et les sauts précédes
d"une course ou avec élan,

Dans les sauts on distingue en général quatre périodes princi-
pales :

La période de préparation ;

La période d'impulsion ;

La période de suspension ;

La période de chute,
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Dans la période de préparation on fléchit les segments du
membre inférieur et on abaisse les bras de facon & donner au
corps Tattitude la plus favorable aux actes qui vont suivre et qui
constituent I'impulsion,

La période d'impulsion commence avee la détente des membres
inférieurs et I'élévation vive des bras qui en augmente I'intensité;
elle finit au moment ot le corps se détache de terre.

Le but de I'impulsion est de communiquer a la masse du corps
une vilesse favorable au genre de saut que I'on veut exécuter.

La période de suspension commence au moment oi le corps
est détaché du sol el finit au moment ot 1l touche la terre de
nouveau.

Entre ces deux appuis le corps se meut dans I'espace absolu-
ment comme un projectile.

Pendant cette suspension, le centre de gravilé du sauleur peul
se déplacer dans le corps s'il change d'attitude, mais ce cenlre
de gravité ne peut quitter dans espace la trajectoire parabolique
délerminée seulement par la direction el la grandenr de la vitesse
d'impulsion due au coup de jarret.

La période de chute commence au moment ot le corps touche
lerre apres la suspension; elle se compose des acles musculaires
les plus favorables a détruire la vitesse que posséde le corps
apres le saul proprement dit, de facon & amortir le choe et & en
éviter les dangers.

SALUTS DE MIED FERME,

Les sauls sans élan se font en fautewr, en fnngufrm' el en hau-
lewr el ."angnﬂu.r.

SAUT DE PIED FERME EN HAUTEUR.

Pour sauter de pied ferme au-dessus d'un obstacle, on se place
debout le plus pris possible de cel obstacle, les talons joints, les
bras éleviés: on fléchit ensuite les membres inférieurs en abais-
sant les bras (période de préparation), puis (période d'impulsion)
on change brusquement le cens doscillation des bras en leur

R A -
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llexion ainsi que le mouvement d'élévation des bras, prendre
appui au sommet de la trajectoire ol la vilesse est nulle et se
relever immédiatement.,

Dans ce dernier cas, il n'y a pas de chule a proprement parler,
c'est 'mpulsion qui esl la période véritablement importante.

SAUT DE PIED FERME EN LONGUEUR.

Le saut de pied ferme en longueur doil étre précédé d'une
flexion marquée des membres inférieurs; la détenle doil étre
énergique; P'extension doit élre compléte el coincider avee une
vive projection des bras en avanl; limpulsion doit étre donnée
pendanl que le corps fail un commencement de chute en avanl,
elle finit au moment ot la ligne qui joint le centre dappui des
pieds a la hanche fait un angle de 45 degrés avee I'horizontale.

Saut en lonpguear de pied ferme.

I est inutile de se grouper d'une facon exagérée pendant le
saut en longueur; les jambes peuvent, au contraire, rester pres-
que allongées, les cuisses ont seules besoin d'étre légtrement
féchies. Le pied rase le sol et touche terre par le talon en avanl
du corps.

Ce mode de chule n’a pas d'inconvénients : la vitesse a annu-
ler étant oblique, il faut néeessaivement que Peffort d'extension
ou d'amortissement des membres nférieurs soit dirigé suivant
celle obliquité. Le corps se trouve en arriere des pieds au moment
ot ils tonchent terre, mais il est animé d'une vitesse horizonfale,
el cetle vitesse est plus que suffisante pour Famener au-dessus
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On assurera I'équilibre final au moyen d'un balancement con-
venable des bras.

La chute en profondeur est particuliérement dangereuse; les
enlorses, les fractures, les déchirures de muscles et de tendons,
les commotions eérébrales, les hernies erurales, en peuvent étre
la conséquence.

On s’entourera donc de toutes les précautions nécessaires el
on suivra une progression des plus douces dans la hauteur,

SAUTS AVEC ELAN.

Dans les sauts avec élan, on fait précéder 'appel du pied d'une
course préalable, qui a pour but de donner au corps une vilesse
horizontale que T'on utilisera au moment de Tappel pour aug-
menter la hauteur ou la longueur du saul,

La vitesse horizontale acquise par ce moyen influe beaucoup
plus sur la longueur que sur la hauteur du saut.

La course qui précéde les sauls doit aller en s'aceélérant jus-
quan moment de lappel du pied.

On doit exercer les éleves a donner cet appel sans lremplin el
indistinclement de I'un ou de 'autre pied.

Les sauts avee élan se font en hauteur, en longueur et en hau-
tewr el longueur.

SAUT AVEC ELAN EN HAUTEUR.

Il ne faut que quelques pas de course pour exécuter un saul
en hauteur avee élan, 'appel se fait d’'un pied, le trone est vertical
ou légérement inclind en arriére au moment de I'impulsion,
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gressions [rés pénibles ne s'exéeutent (ue comme exercices gym-
nustiques.

Sant a cloche-pied,

Liappel des deux pieds s'allie a 'appui des mains dans les sauls
d'obslacles el ne demande qu'une course préalable trés modérde.

Si Ton veul quitter un véhicule dont on possede la vitesse,
il faut abandonner celui-ci dun seul coup de fagon a éviter de
s’y accrocher par les vétements.

Fn sautant loin on se repoussera done de l'obstacle; mais les
pieds touchent le sol les premiers el perdent instantanément leur
vitesse, tandis que le mouvement du trone continue, et si 'on ne
prenail pas les précautions convenables, une chute dans le sens
de la progression serail inévitable.

Pour y remédier, on fait agir le poids du corps lui-méme en
inclinanl en arriére ou en avant, suivanl que P'on descend dans
le sens du véhicule ou en sens inverse. La vitesse acquise suffit
pour redresser verticalement le corps.

Progression & suivre dans les exercices de marche,, de course et de sauts.

On devra, comme pour les autres exercices, observer dans la marche,
la course et les sants, une grodation. Cette gradation sera basée et sur
la dépense de travail mu=culaire et sur la difficalté d'exéention,
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trémvté el passer par-dessus. Autrement il vaul mieux passer &
droite ou & gauche.

Saul en longuenr et profondear au moyen d'one perche.

Arr. 2,

SAUT AVEG APPUI DES MAINS.

(es sauls s'exécutenl sur une barre, une poulre, une bar-
riere, ele.

Dans les sauls avee appui des mains, la suspension propre-
ment dite est de beaucoup réduile : tantot il y a appui simultané
des pieds sur le sol et des mains sur T'obstacle, et T'eflort d’ad-
duction des bras ajoule son effet a I'extension des jambes, tantot
I'appui sur les mains esl effectué apreés le saut, ce qui permel une
obliquité extréme du corps pendant la suspension et une grande
longueur de saul. Iy a alors deux chules, I'une sur les poignels,
'autre finale sur les pieds. Dans ces sauts, lorsque les jambes
passenl au-dessus de I'obslacle, elles sont fléchies entre les bras
ou allongées laléralement pendant que le corps est a Fappui sur
un seul bras allongé; le poids du corps doit toujours étre porlé
par le bras a I'appui, ce qui exige que l'on se lienne aupres de
'vbstacle au moment du saut.
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pieds, il éleve ensuile la main gauche le long du montant, porte
en méme temps le pied droit sur I'échelon supérieur en se sou-
levant sur le jarret droit

Il exécute le méme mouvement avec les autres extrémilés et
continue de monler ainsi, la (éle droite, le corps rapproché de
I'échelle.

Il descend d’aprés les mémes principes.

:"'l.:'l'!T+ 3.

CORDE LISSE.

1. Monter @ la corde lisse & Uaide des mains et des pieds, et descendre.

L'éléve saisit la corde le plus haut possible, éléve le corps en
faisant effort des bras, raccourcit les jambes, prend la corde
entre les cuisses, lui fait faire un tour complet autour de la jambe
droite, de maniére qu'elle touche le mollet et passe par-dessus le
cou-de-pied, il la fixe solidement dans celte position avec la plante
du pied gauche qui appuie sur le cou-de-pied droit, délache les
mains I'une aprés I'autre pour saisir la corde le plus haut pos-
sible, étend les jambes, fait, de nouveau, effort des bras pour
élever le corps en laissant glisser la corde sur le cou-de-pied
droit, la presse avec le pied gauche et conlinue ainsi.

Quand la corde est isolée, 'éléve porle les jambes horizonla-
lement en avant, au lieu de les tenir dans une position verlicale.

La corde embrasse plus fortement le mollet dans la position
horizontale et offre aussi un point d’appui qui permet a [I'éleve
de prendre plus facilement du repos et de s'élever & une plus
orande hauteur.

Pour descendre, I'éléve se laisse glisser le long de la corde,
dans la position indiquée ci-dessus, en porlanl alternativement
une main au-dessous de l'autre. Il exerce toutefois une certaine
pression avec les membres inférieurs, afin de diminuer la vi-
tesse de descente.
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Art. 2. — POUTRE HORIZONTALE.

1. Progresser d cheval en avant.

L'éléve se met a cheval sur la poutre, place les mains en avant
pris des cuisses, les pouces en dessus, les doigts en dehors; il
souléve le corps en sappuyant sur les mains, les jambes pen-
dant naturellement el se porte en avant pour s'asseoir, les cuisses
louchant les poignels.

[l continue d'aprés les mémes principes.

Cel exercice doit étre rythmd.

9 I’rngre.sser a cheval en arriere.

L’éléve se met a cheval sur la poutre, place les mains pres
des cuisses, les pouces en dessus, les doigls en dehors, balance
les jambes en avant, puis en arriére, et, se soulevant sur les poi-
gnets, porte par une [orte impulsion des bras le corps en arriere;
il rapproche immédiatement les mains des cuisses et conlinue
cel exercice, qui doit étre rythmé comme le précédent.

3. Sasseoir sur la poutre et progresser latéralement.

Pour progresser vers la gauche, I'éleve s'assied sur la poutre,
place la main droite prés de la cuisse droite, les doigls en avant,
et la main gauche a environ 16 centimétres a gauche; il souleve
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sarréle, place le pied qui est en arriére contre le talon de celui
qui est en avant, fléchit les membres inférieurs, place les mains
sur la poulre, pres des pieds, les doigls en dehors, porte toul le
poids du corps sur les poignets, en avancanl un peu la téte, laisse
glisser lentement et simultanément les pieds de chaque coté de
la poutre et se place & cheval,

Pour se remettre debout, I'éléve place les mains sur la poulre,
pres des cuisses, balance une ou deux fois les jambes en arriere,
reporte les pieds sur la poutre, dans la position prescrile, el se
remel deboul.

11. Etant debout, sauter en avant.

Se conformer aux indications données pour le Saut en profon-
deur,

12. Etant assis, sauter en avanl.

L’éleve, étant assis sur la poutre, place les mains pres des
cuisses, les doigls en avanl, puis par une impulsion des jambes et
des bras, se lance & terre loin de la poutre et lombe suivant les
principes du saut,

Art. 3. — CORDE INCLINEE.

1. Progresser par le jarret et les mains.

L'éleve au-dessous de la corde se suspend par les mains, en-

gage le jarret droit ou gauche et monte comme & la corde verli-
cale. La jambe engagée serl simplement de poinl dappui.
Descendre d’apres les mémes principes.

PP P P —— R B e A I Y SR D
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i P‘.“ﬂﬂ'rfﬁﬁﬂ’ avec les talons el les mains.

L'éléve au-dessous de la corde se suspend par les mains, en-
gage le lalon gauche puis le talon droit, en progressant de la
main gauche et en observant de ne déplacer en méme temps
que les membres opposés.

Descendre d’apres les mémes prineipes.

3. Progresser au-dessus de la corde.

L'éleve saisit la corde des mains el des pieds comme au grim-
per & la corde verticale ef progresse au-dessus d'elle en s'effor¢ant
de maintenir son équilibre.

i. Méme progression que précédemment avee une jambe, la

pointe du pied en dedans, le genou en dehors; 'antre jambe pend
naturellement.

B. ngresser en arriére a la force des bras.

I'éléve, en suspension par les mains, le corps droit, les pieds
réunis, progresse comme au-dessous de I'échelle inclinée en por-
lant alternativement les mains au-dessus 'une de l'autre.

ArT. i, — PERCHE AMOROSIENNE.

La perche amorosienne est une forte perche munie a son ex-
(rémité supérieure d'un double crampon en fer. La perche
saccroche au faile d'un mur, et pour 'escalade on se sert des
bras pour grimper a la perche et des pieds pour s'arc-bouter au
muir.

1" Exercice. Monter ¢l descendre par un mouvement alternatil
des membres supérieurs, en serrant la perche entre les cuisses,
les pieds appuyés au mur.

2° [ixercice. Monter et descendre par un mouvement alternalil
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Ant. 5. — PLANCHE D'ASSAUT.

Une planche de 4 & 5 métres de long est appuyée contre une
estrade ou une poutre placée & 2 métres de haut environ et forme
avec le sol un angle variable de 30 a ho°; les éleves placés de-
vant la planche s'élancent successivement en courant, gravissent la
pente sans sarréter, prennent appui sur Testrade et sautent a
terre en fléchissant.

On devra diminuer graduellement la longueur de la course,
faire monter les éléves au pas ordinaire , puis les faire descendre en
résistant & la rapidité de la course.

Si un éléve dans cette descente se sentail glisser, il aurait soin
de fléchir les jambes pour éviter une chute en arriére,

ART. 6. — PLANCHE 0U PLATE-FORME A RETABLISSEMENTS (1.
1. Séablir sur la plate-forme au moyen des avant-bras.
L'éleve se place sous le bord antérieur de la planche, il saute

a la suspension allongée au rebord de la planche, passe i la sus-
pension fléchie, appuie I'un aprés T'aulre les avant-bras sur la

1 La plate—famne est acerochée an wmur ou & une échelle verlicale ot doil
pouvoir se fixer 4 des hauteurs variables.
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MOUVEMENTS DANS LPEAU.

Au début, quand on met un éléve i I'eau, le professeur le sou-
tient en placant la main sous I'estlomac ou avee une corde atta-
chée a la ceinture, et il lui fait exéeuter les mouvements quil a
enseignés sur le chevalet,

L'éleve les exécule de mieux en mieux au fur et & mesure qu'il
reprend dans I'eau son assurance.

Plus tard, le professeur cesse de soutenir son éleve quand il a
acquis la certitude qu'il n'a plus d’appréhension.

Les éléves ne seront conduits au bain que lorsqu'ils sauront
parfailement exécuter les exercices préparatoires. Il sera bon de
les grouper par trois ou quatre et de faire exécuter dans I'eaun
avec l'aide d'un des éleves comme soutien el a tour de role les
exercices qui auront été exécutds a sec sur le chevalet.

Dés que les éleves sauront régulierement nager, ils pourroni
essayer de nager sur le dos, sur le edté, en quadrupeéde, sans le
secours des bras; ils pourront aussi s'exercer a se relourner, a
nager entre deux eaux, a plonger, & faire la planche, la coupe, ete.

Avant de faire plonger les éléves, on les habilue pendant
quelque temps & remplir leurs poumons d'air et a I'y retenir le
plus longtemps possible. On les exerce ensuite a cacher leur
téte sous l'ean pendant quelques secondes, les yeux ouverts,
afin de les familiariser avec cet élément.

Pour plonger, I'éléve s'élance la téle la premiere, les bras
étendus el gagne le fond en nageant. Il ne faut jamais se jeter
a I'eau a plat ventre.

Pour revenir & la surface, il se place verticalement la téte en
haut et nage dans cette position.

On habitue aussi les nageurs & sauler debout dans V'eau; dans
ce cas, ils prennent un vigoureux ¢élan et se jettent les pieds en
avanl, les jambes jointes, les bras tendus le long des cuisses, la
téte et le haut du corps légérement inclinés en arriére.

Quand on se lance de tres haut, il est important de garantir
aveec une main les parties génitales qui, sans celte précaution,
pourraient recevoir un choe violent i la surface de I'eau.

Ml o el

Sl A R
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Les éleves-plongeurs on les maitres-nageurs sont toujours re-
vélus de la ceinture ou sangle munie d'une corde suffisamment
longue, tenue par le surveillant.

Les bains se prennent avant le repas, ou au moins (rois heures
aprés; heure la plus convenable semble éire celle qui suil la
sorlie des classes du soir. Un exercice léger, sans éire poussé
Jusqua la transpiration, doit précéder le bain. L'éleve se place
sur le bord de T'eau, se mouille la téte, la poitrine et le venlre,
puis se jetle franchement a Teau, de facon & immerger tout le
corps a la fois. La durée moyenne du bain ne doit pas dépasser un
quart d’heure; cette durée doit étre abrégée si le [roid que le
corps éprouve au contact de I'eau persiste.

Au sortir du bain, I'éléve doit s'essuyer le corps, et la réac-
tion doit élre favorisée par un exercice ou par une marche rapide.

La crampe est une contraction douloureuse se produisant par
acces dans un ou plusieurs musecles, accompagnée de raideur
et dimmobilité de la partie affectée. Elle se produit générale-
ment dans les jambes, parfois dans les bras, raremenl dans les
bras et les jambes simultanément.

Si la crampe se produit dans les jambes, le nageur doit se
meltre sur le dos et chercher a allonger le talon en raidissant la
jambe, pour élirer les muscles du mollet.

St la erampe se produil dans les bras, le nageur cherchera a
les élever de coté en les raidissant, de facon & contracter forte-
ment les muscles extenseurs des doigls.

Si la crampe se produit simultanément dans les bras et dans
les jambes, le nageur doit sortir de I'eau aussi rapidement qu’il
le pourra. Dans les trois cas, il devra appeler au secours.

Pour se dégager d'un tourbillon ou de I'dtreinte de plantes
aqualtiques, il ne faut pas chercher & résister, mais au contraire
rester immobile et passif.

Dans le cas d’asphyxie par submersion, on exécutera les man-
ceuvres de la respiration artificielle comme il a é1é prescrit dans
les circulaires préfectorales.
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CAS Ol QUELQU'UN SE TROUVE EN DANGER DE SE NOYER.

Dans ce cas, il faut d'abord tendre une perche ou lancer une
corde, s'il se peul. Dans le cas contraire, se jeter a I'cau, s'appro-
cher du noyé par derritre el le saisir brusquement sous les ais-
selles , les bras forlement lendus en avant, et le redresser de ma-
niére que sa léte sorte de I'ean, puis le pousser vers le rivage en
nageant des pieds avec vigueur. En cas de fatigue excessive,
Pabandonner immédiatement, reprendre haleine sans le perdre
de vue et le ressaisir de nouveau.

S1 le nageur est saisi par celui qui se noie, il ne pourra se
dégager qu'en gardant tout son sang-froid. Du moment qu'il esl
étreint et qu'il se sent prés de couler, il doit prendre haleine, en-
gager vivemenl les doigts de ses denx mains sous l'extrémité de
ceux qui les serrent, les ouvrir par un effort violent et brusque,
puis au méme instant se dégager par une secousse, s'échapper
rapidement et aller altendre & 'écart le moment opportun pour
ressaisiv convenablement le noyé. Dans le cas ol celui-ci serail
trés robuste, il serait bon parfois d'attendre qu'il ait perdu con-
naissance afin de 'aborder de nouveau.

Art. 8. — Canomace(b).

Le canotage s'enseigne d'aprés des regles analogues a celles
de la natation. On exerce d’abord les éléves a exécuier tous les
mouvements & sec; puis, si la localité ol ils se trouvent le per-
met, on leur fait faire la manceuvre de la rame dans l'eau.

Comme dans certains pays les canots pourraient faire défaut;
on remédiera i cet inconvénient de la maniére suivante :

Placer deux banes parallélement et installer entre eux une
chaise ou un tabouret. Deux manches & balais & Textrémité des-

) L'extrémité du eanot i laquelle éléve tourne le dos est 'avant ou proue,
Pautre extrémité est 'arriére ou poupe. Le cdlé qui est i sa droile est le tribord,
le coté gauche le bdbord. La partie de la rame qui entre dans I'eau se nomme
la pelle. Les dames sont les échancrures des flancs dans lesquelles on place les
rames.
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quels on aura cloué deux petites planchettes pourront étre substi-
tués aux rames. Cet appareil une fois établi, le professeur fera
asseoir son éléve sur la chaise ou le labouret en lui recomman-
dant de placer le pied gauche en arriere. Il lui fera saisir les
rames & environ 15 centimelres de leur extrémité, le dos des
mains en dessus, la pelle a plat.

Pour avancer, le professeur fait le commandement de :

Avant, un, deuzx.

Au commandement de : Un, I'éléve s'ineline vivement en avanl
en allongeant les bras de fagon & porter les pelles des rames le
plus possible sur la proue, les poignets un peu arrondis en de-
hors. Dans celte position, il se tient prét a ramer.

Au commandement de : Deuz, il enfonce les pelles dans I'eau,
rejette le corps en arriére en ramenant les poignées des rames
contre la poitrine, le dos des mains en dessus, les pelles horizon-
tales, le pied droit aidant au mouvemenl du corps, il reprend la
position primitive.

Pour reculer, le professeur commande :

Sete-partout , un , deuz.

Au commandement de : Un, I'éléve tourne les poignets, les
ongles en avant, de fagon a placer les pelles verticalement; il
enfonce les rames dans I'eau, les bras raccoureis.

Au commandement de : Deux, 'éléve fait effort sur les poi-
gnées des rames en allongeant les bras, le pied gauche aidant au
mouvement du corps; il retive les pelles de I'eau en tournant les
poignels, le dos des mains en dessus.

Pour changer de direction a droite (oua gauche) le professeur
commande :

Scie-tribord-avant-bibord (ou scie-babord-avant-tribord), Un,
deu.

Au commandement de : Un, I'éléve exéeule avee la rame droite
(gauche) le premier mouvement de Avant (ou de Seie-partout), el

avec la rame gauche (droite) le premier mouvement de Seie-par-
tout (ou de Avant).
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Au commandement de : Deuzx, il exdeule les seconds mouve-

ments.
Pour éviler un obstacle, le professeur commande :

Laisse-courir.

L'éleve donne une pelile secousse aux poigndes des rames
pour les dégager de leurs dames el les laisser au courant, les
pelles a plat, les mains le plus prés possible des bords.

Lorsque I'éléve est fatigué, le prolesseur commande :

Leéve-rame.

Léléve place les rames horizontalement, les pelles a plat, et
pose ses condes sur les poignées.

Lorsque I'éleve est suffisamment habile et qu'il sait nager, on
peut lui faire exécuter cetle manceuvre dans l'eau.

Arr. 9. — Du TRANSPORT DES FARDEAUX OU DES BLESSES.

On doit habituer les éleves a trainer, a pousser, a soulever et
a porter avec adresse toule espece de fardeaux, des pierres arron-
dies, des morceaux de bois, des sacs remplis de sable de diffé-
rentes dimensions el de différents poids, en rapport avec leur force.
Les éléves ainsi chargés exéculent les marches, les courses et

les sauts.

DIFFERENTES MANIERES DE PORTER UN OU PLUSIEURS ENFANTS
POUR LES SAUVER D*UN DANGER.

Ces exercices s'exécutent par un éléve de seize ans el au-
dessous, el par un ou plusieurs enlanls de sepl & huit ans.

Lorsque tous les éléves sont parfaitement initiés aux difféventes
manicres de charger les fardeaux, le prolesseur fail exdcuter ces
exercices par plusieurs éléves & la fois, puis il les [ait marcher

en ordre au pas cadencé.

1. PLACER UN ENFANT SOUS L'UN OU L'AUTRE BRAS.

Saisir un éléve par derriéve, les mains posées sous les ais-
selles, le soulever et le placer doucement sous I'un des bras, la
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gauche, les bras tombant naturellement, la pointe du fleuret
presque a lerre, en avant et i gauche du pied droit.

I est ainsi préparé & se mettre en garde. La garde est la posi-
tion préliminaire, la meilleure pour préparer a l'atlaque comme
i la défense,

Dans la position on I'éléve doit étre placé, la mise en garde
consiste de sa part a faire les cing mouvements suivants :

1" mouvement. Faire un pas en avanl, en élevant le bras droit
allongé, la main lournée les ongles en dessus a hauteur du som-
met de la léte ¢l un peu i droile, la lame dans le prolongement
du bras, puis rapprocher immédiatement la main du menton,
les ongles tournds vers le visage, I'épée verticale, pour saluer en-
suile son adversaire en abaissant I'épde vers la droite de toule
I'extension du bras, la paume de la main tournée vers le sol.

2° mouvemeNT. Ramener le bras vers la main gauche qui saisit
alors le talon de la lame, sans la serrer, imitant le geste de
meltre I'épée an fourreaun et de I'en oter.

3® mouvemest, Elever en méme lemps les bras au-dessus de
la téte en les arrondissant.

h* mouvement. Lacher 'arme de la main gauche qui se place
en arriére & hauteur du sommet de la téte, le bras gauche tou-
jours arrondi, pendant que la main droite s’abaisse a hauteur du
sein droit, le bras demi-tendu, le coude au-devant el a proxi-
mité du corps, la pointe de I'épée & hauteur du visage.

5* mouvement. Porter le pied droit a environ deux semelles
en avant du lalon gauche, en fléchissant sur les jambes, le
corps toujours droit.

(Ces cing mouvements, qui viennent d’étre décomposés pour la
elarté de la démonstration, doivent étre liés dans l'exécution de
facon & se confondre en un seul.

Quand P'éléve veut marcher, il porte le pied droit en avant,
sans déranger la position du corps ni celle de I'épée, puis le
pied gauche i la distance du droit ol il se trouvait auparavant.

Quand il veut rompre, il porte en arriére le pied gauche, puis

e droil a la distance du gauche oi il se trouvail auparavanl.
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altaque par une-deux; I'éleve pare quarte, il a raison; mais, si
l'éleve, avec I'idée que le maltre recommencera cette atlaque,
pare encore quarle le coup suivant, tandis que ce dernier lui fail
un dégagé ou bien une-deux-trois, qu'il fandrail parer par lierce,
il aura tort el sera atleint.

Pour éviter les erreurs perpéluelles de jugement, dont les
conséquences seraient d'étre inévilablement touché, les profes-
seurs de I'Académie d’armes du siécle dernier ont imaginé les
contres, parades circulaires qui enveloppent le fer adverse et
dispensent de juger le coup a T'avance.

Lorsque le contre rencontre avec effort dans son trajet le fleu-
ret, avant la finale du mouvement, il est dit de contraction; les
assauls en présentent de fréquents exemples.

La parade de seconde esl utile pour désarmer; celles doctave
et de sixte le sont pour prendre des temps, Les parades de quarte
et de sixte, en pointe volanle, sont avantageusement suivies de
ripostes par coupés.

Les combinaisons des parades peuvent étre variées indéfiniment.
Ainsi, une parade seule, de quelque fagon que soit placée la
main, peul se former de quatre maniéres; deux parades, de
seize; dix, d'un nombre qui dépasse un million de manieres dif-
férentes.

Le coup d’arrét el le temps sont aussi, a la rigueur, des pa-
rades, en ce sens qu'ils empéchent l'altaque d’aboulir.

RIPOSTES.

La riposte est la suite naturelle de la parade. C'est T'atlaque
succédant instantanément a l'attaque que T'on a fait échouer.

Un tireur qui parerait sans riposter donnerait a son adversaire
un avantage qui rendrait celui-ci & la longue fatalement victorieux,
carla préoccupation du danger de la riposte est la cause ordinaire
de I'hésitation el de la mollesse dans les attaques.

Aussi, faut-il toujours faire la riposte, dil-on étre certain
qu'elle sera inefficace.

Les prélérables sont celles de quarte, septime, tierce et
seconde.

-
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[ lierce.. . ...... Trompez le conlre de quarte.
1 quarte. . ...... Trompez le contre de tierce el dégagez.
['Jugnfrez ! ?
b’ To o, R ' :
o L Trompez le contre de quarte el dégagez
(Surte.) quarte. . . 0. . Tirez droit.

tierce . . ...... Tirez droit, en garde, denx appels.

Le professeur fera relever chaque fois I'éléve en prenant le conlre
opposé & la parade finale qu'il aura exécutée Jui-méme, et reprendra
par le coup droil de quarte el de lierce.

7° LEGON.

(uarle : sur ma pression, une, deux, trois.

lierce : sur ma pression, une, deux, lrois.

(uarte : sur ma pression, une, deux, trompez le contre de
tierce.

Engagez | lierce : sur ma pression, une, deux, trompez le contre de

I'épée en quarle.

quarte : sur ma pression, doublez el dégages.
tierce : sur ma pression, doublez et dégagez.
quarte : tirez droit.

| terce : tirez droil.

A cette lecon, le professeur fera répéter deux fois le méme coup. Il se
laissera toucher an premier, el parera alternativement par le simple ou
par le conlre au second, en faisant prendre chaque fois, en se relevant.
le contre opposé au choe de la parade subie; il fera riposter soil de pied
ferme, soit en se fendant sur la retraite, par le coup droit aprés le simple,
ou par le dégagé aprés le contre.

8* LEGOX.

Engages I'épée de quarte : sur ma pression, doublez le dégagement
(se laisser toucher).

Engagez I'épée de quarle : sur ma pression, doublez le dégagement.
Le professeur prend le contre, pare tierce et riposte sixte; I'éléve pare
lierce el contre-riposle en seconde; le professeur fait une feinte en tieree,
I'éléve pare lierce et riposte du lac au tac en sixle.

Engagez I'épée de quarte : sur ma pression, doublez le dégagement.
Le professeur prend le contre de quarle, oppose tierce el riposte tierce, la
main haute, en forcant sur I'épée; I'éléve céde a l'impulsion en se rele-
vanl, la main en pronation, el contre-riposte prime; le professeur tend le
[er en Lierce , I'éléve pare lierce el tive droit en sixte.

1h

imiAIMERIE Akriorili.
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Engagez I'épée de quarle : sur ma pression, doublez le dégagement.
Le professeur prend le contre de quarte et forme la prime haute, I'éléve
lourne rapidement la main et fait une remise en seconde; le professeur
tend le fer en tierce, 1'éléve pare tierce et riposte du tac au tac en sixte.

Engagez I'épée de quarte : sur ma pression, doublez le dégagement,
Le professeur prend le contre de quarte , oppose tierce et riposte seconde;
I'éléve se reléve en pavant seconde et contre-riposle par le dégagement
en sixle; le professeur tend I'épée de tierce, I'éléve pare lierce et riposte
du tac au tac.

Engagez I'épée de tierce : sur ma pression, doublez le dégagement
(se laisser toucher).

Engagez I'épée de tierce : sur ma pression, doublez le dégagement. Le

professeur prend le contre de tierce, pare quarle et riposte du tac au tac,
I'éléve pare quarle en se relevant et contre-riposte quarle; le professeur
lend le ler en quarle, I'éléve pare quarte et riposte quarle.

Engagez I'épée en tierce : sur ma pression, doublez le dégagement. Le
professeur prend le double contre de tierce, fait couvrir I'éléve et lui
fait prendre le double conlfre de tierce et contre-riposte sixte; le pro-
fesseur tend le fer en tierce, I'éléve pare tierce et riposle en sixle.

quarte : sur ma pression, doublez et dégagez.
Engagez ) tierce : sur ma pression, doublez et dégagez.
I'épée en ) quarte: tirez droit.

tierce: livez droit, deux appels, ete.

9" LECON.

. quarte : tirez droil.
tieree : Lirez droit,
quarte : sur ma pression, coupez.
lierce : sur ma pression, coupez.
quarte : menacez droit, coupez.
tieree : menacez droit, coupez.
Engagez | (uarte: sur ma pression, coupez, dégages.
I'épée en | tieree : sur ma pression, coupez, dégagez.
quarte : ilégagez, CONPEE.
tierce : dégagez, coupez.
(uarte : coupez, coupes.
lierce : coupez, coupez.
quarte : tirez droit.
i Lerce : lirez droil.
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[ tierce: sur ma pression, une, deux, trompez le conlre
et donblez.
(uarte : sur ma pression, doublez. dégagez.
tieree : sur ma pression, doublez, dégagez,
quarle : sur ma pression, doublez, une, denx.
Engagez | tieres : sur ma pression, doublez, une, deux.

I'épée quarte : sur ma pression, doublez dessus, doublez dedans.

en lierce : sur ma pression, doublez dedans, doublez dessus.

(Suite.) quarte : sur ma pression, doublez dessus, doublez dedans
et dégagea.

tierce : sur ma pression, doublez dedans, doublez dessus
et dégages,

(quarle: tirez droi.

\ lierce: lirez droit.

Deux appels, ele,

12° LECOX.

(uarte : feinle de dégagé, coupez el dégagez.
lierce : feinte de dégagé, coupez el dégagez.
quarte : coupez, dégagez, coupez.
lierce : coupez, dégagez, coupez.
quarle : une, deux, coupez.
tieree : une, deux, coupez.
Engagez | quarle: coupez, une, deux.
I'épée en | tierce : coupez, une, deux.
quarte : coupez, coupez, dégagez.
lierce : coupez, coupez, dégagez.
quarle: dégagez, coupez, coupez.
tierce: dégagez, coupez, coupez.
quarte : lirez droit.
lierce : brez droil,

Deux appels. ele.

15° LECON.
Engagez quarte ; % opposez Lierce, riposiez en dégageant.
sur le dégagé contre de quarte, ripostez droil.

Engagez herce : { opposez (uarle, ripusmz droit.
sur le dégagé contre d tierce , ripostez droil.



Engagez quarte :

sur le dégagd
Engagez sixle :
sur le dégageé

Eugagez quarle :

sSur septime

Engagez sixte :

sur seconde
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| oppose Lierce, viposlez droit.

contre de quarle, ripostez droil.

opposez quarte, ripostez droit.
contre de tierce, ripostez droil,

! parez seplime, riposlez droit en seplime.

I opposez seconde, riposlez droil en seconde,

Engagez quarte, lirez droil.
Engagez tierce, tirez droit.
Deux appels, en garde.

Engagez quarte :

sur le dégagé
opposez lierce,
ripostez

11° LECON.

T R e e e A sixle.
en- dégageant en. . J.0n v ai s quarte.
en dégageanten. . ............. oclave,
en dégageant la main tournée en. . . seconde.
an cnupant.

en coupant par pointe volante.
par une deux (feinte de quarte) en sixle.
par une deux (feinte d'octave) en. . sixle,

par le doublé en. ek ... quarle.
par le menacé rlmll PI. coupé rle quarle,
par le menacé coupé et coupé dé-
gHgtm . nn. . oclave,
par dé’gagé coupéien............ sgixte.
) T R quarte.
| par coupé dégagé en............ sixle,

par coupé dégagé en pﬂinte volanle.
par coupé dég.i{re' en pmute volanle

terminé en <ixte ou en........ seplime,
par coupé, battement de quarte et

i [ e FEE tierce.
par cnupé, battement de (uarte el

L T vk S R Lierce,
par coupé, baltemenl de quarte et

conpé dégagéen............. oclave.

par liement (sur le gaucher) en.. .. septime.
par liement en septime et dégagé en. sixte.
par feinte dégagé, croisé de seconde

en flanconnadle.
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Engagez tierce :

sur le dégagé

opposez quarle,

ripnslez

EXERCICES GYMNASTIQUES.

e S

15" LECON,
droit.
droit (contre le gaucher) en....... quinte.
en dégageanten.......... i isas Bixte,
en coupant en.. . .....:eevaus «+ sixle.
en dégageanten. ......... + 4+ 4+ septime,
par une, deux (feinte de sixie), et

tiresi. . i« T AR .+« « + quarte,
par une, deux (feinte de septime),

o i B e e e e e quarte.
parle double ol s 0 G tierce.
par feinte de dégagement, trompez

e Eombrs By oo s septime.
par menacé droit, coupéen...... sixte,

par menacé droit, coupé dégagé en. octave.
par menacé droit, coupez, coupez

1 Y o i S e quarle.
par menacé droit, coupez, renver-
| sez, la main haute, en........ lieree.
. par dégagé coupéen,........... quarte.
par coupé (sur la pression) dégagé

T BT e e SRR S quarle.
par coupé, dégagé (en pointe vo-

Jatlad R i ae o o b e octave
par coupé, coupé (sur la pression)

L | T T T (uarle
par coupé; opposez lierce el .. ... sixle.
par mupé opposez sixte et dégagé

LT o e i o RO o 0 L B oclave.
par mupé opposez tierce et dégagé

e e i o S e S seconde.
par coupé, batlement de tierce, coup

1 L MRS ST T
par coupé renversé, la main en se-

conde et coupé da revers en. . (uarte.
par liement en. .. .c.o00venns . . seconde.
par feinte de liement en octave et dé-

BOGE BMessvcannss sl sixte.

par croisé en flanconnade.
par feinte du eroisé de flanconnade et
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/ temps de sixte.
contre de quarte et lierce.
Engagez quarle : contre de quarte et prime,
sur double contre de quarte.
le double dégagement | contre de quarte et septime.
contre de quarte, seplime, liez I'épée.
temps d’oclave,

conlre de tierce el (quarle.
contre de tierce et seconde.
double contre de tierce,

Engagez tierce :
sur
le double déﬁﬂgnmeul

quarte : tirez droil.
tierce : tirez droit.

Deux appels, en garde.

Engagez I'épée en

18° LECON.

| quarle: parez lierce, contre de tierce, quarle,
- tirez droit.
tierce : parez quarle, contre de quarle, lieree,
tirez sixte,
(uarle : parez seplime, contre de septime, se-
conde, tirez droit.
tierce : parez seconde, conitre de seconde,
seplime , tirez droit.
Engagez quarte : parez tierce, contre de tierce, quarte,
contre de quarte, tierce, tirez sixte.
tierce: parez quarte, contre de quarte, lierce,
contre de tierce, quarte, tirez droit.
uarte : parez septime, contre de septime,, se-
conde, contre de seconde, tirez sixte.
tierce: parez seconde, contre de seconde, sep-
'* time, contre de seplime, seconde, lirez
| oclave,

| quarte : rompez; sur ma marche, lirez droit.
sixte : rompez ; sur ma marche, tiez droit.
quarle : rompez, sur ma pression en mar-
chanl, dégagez sixle,
lierce : rompez, sur ma pl‘essinn en marchant,
dégagez quarle.

Changez I'épée en |
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" quarte, sur mon dégagement: opposez lierce,,
vipostez en dégageant, parez lierce, ri-
postez sixte.
quarte, sur mon dégagement: contre de
Engagez I'épée en quarle, ripostez droit, parez, sur ma re-
traile, dégagez, en garde.
lierce, sur mon dégagement: contre de lierce,
ripostez, en garde, sur ma relraite, dé-
gagez, en garde.

quarte: une, deux, en marchant, feinte de
dégagé, trompez sixte, [endez-vous, en
garde,

lierce : une, deux en marchant ; feinte de dé-
gagé, trompez quarle, fendez- vous, en
garde.

quarte : doublez en marchant, feinte de déga-
gement, trompez le contre de lierce, fendez-
vous, en garde.

tierce : doublez en marchant, feinte de déga-
gement, marchez, trompez le conire de
quarte , fendez-vous, en garde.

Engagez

Changez d'engagement sur ma marche, tirez, une, deux, en garde.

19° LECON.

pressez, en latant I'épée, marchez, tirez droit,

en garde.
pressez , marchez, sur ma pression, dégagez,
Gt je pare el riposte, parez et conlre-ripostez

Engagez ) en garde.
[ quarle h e 3 : Py

pressez, marchez, cédez & ma pression,
gagez, je pare quarte (ou tierce) et riposte,
parez quarte (ou tierce), et contre-riposiez
\  par coupé ou par dégagé.

Changez d’engagement en lierce, puis en quarle : pressez, marchez
SUr morn allaque, lmmpez le contre , opposez quarle, contre de qual'te.
ou tierce, contre de tierce el ripostez.

Engagez I'épée en quarte, puis en tierce, sur mon allaque, croisez
seconde, je romps, en garde, dégagez en marchant, parez, ripostez.
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CHAPITRE XIL

DES PROMENADES ET DES EXCURSIONS SCOLAIRES.

La journée du jeudi semble pouvoir étre employée pour I'exé-
cution de marches-promenades, pendant lesquelles on donnera
aux éléves des notions élémentaires de lopographie, d'orienlation
el dappréciation des distances.

Ces marches pourront élre exéculées vers la fin de la deuxiéme
el pendant la troisieme période scolaire. Elles comporteront,
progressivement, un trajet de 8 & 16 kilometres. En général,
I'heure de départ doit étre fixée de maniére que la plus grande
partie de la marche soit faite avant la grande chaleur.

Suivant la nature et la largeur des chemins, les groupes sco-
laires marchent en colonnes de route, par esconades, ou par
le flanc sur quatre rangs, ou enfin, dans certains cas, des deux
colés de 1a route, en laissant le milieu de la ehaussée libre.

La vitesse de la marche doit étre généralement uniforme; les
arréts et les brusques variations de vitesse doivent étre évités.

On commence loujours la route d'un pas modéré; on accé-
lere progressivementl la vilesse lorsque l'ordre de marche est
bien établi et que I'éléve est en haleine. La téte de la colonne
doil marcher & un pas aussi bien réglé que possible. La vitesse
de la marche se ralentissant natarellement dans les montédes, la
léte de la colonne ne reprend lallure ordinaire que lorsque la
queue de la colonne est arrivée au sommet de la céte.

L'ordre et la discipline étant des éléments essentiels de la ré-
gularité de la marche, T'instructeur et les gradds conservent ri-
goureusement leurs places respectives; dans le cas ol I'on
marche des deux cités de la route, Uinstructeur se tient entre
les deux rangs doublés, el les chefs de section & la queue de leur
section, du c6té du premier rang doublé; ils veillent & ce que
les éleves marchent régulierement et a leur distance. [l est dé-
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fendu de sarréler individuellement aux ruisseaux, puits ou fon-
taines, de quilter les rangs dans 1a traversée des villages.

Lorsqu’un éléve a un besoin absolu de s'arréter, il en demande
la permission & I'instructeur ou au chef de seclion ou d’escouade.

Les exercices en ordre dispersé sont conduits de fagon i dé-
velopper Iinitiative individuelle, tout en la maintenant dans
des limites telles que la cohésion ne soil pas compromise.

La fréquence des halles et leur durée sont déterminées d’apris
la distance & parcourir.

Une premiere halle doit étre faite environ Lrois quarts d’heure
apres le départ. Les petites haltes sont faites généralement
d’heure en heure, en dehors des villages; elles durent dix mi-
nules; elles ont lieu de préférence prés des endroits abrités du
soleil, du vent, de la poussitre. Au commandement de Halte, la
troupe s'arréte, serre les rangs, et les élives peuvent ensuite se
l'EPﬂSEl'.

Au cours de la marche, on habitue les éléves a se rendre
compte des formes du terrain, on leur en fait connaitre le nom,
el on leur apprend & s'orienter et i se diriger en loute espéce de
Pﬂ]l’fs.

A cet effet, I'instrucleur conduit sa treupe sur un point assez
¢levé pour dominer les environs, et il signale aux éléves les
objels qui se trouvent a la surface du sol, ainsi que les divers
accidents du terrain, et il leur en fait connaitre la dénomination
ovdinaire, ainsi que celle qu'on leur donne habituellement dans
le langage militaire :

Terrains. — Pays couvert, découvert, uni, accidenté, plaine,
hauteurs, valldes, ravins, bas-fonds, eultures, elc.;

Eauzx, — TFleuves, rivieres, rive droile, rive gauche, canaux,
fossés d'irrigalion, courants, bords, mares, élangs, sources, fon-
taines, ponls, gués, moulins, efe.;

Routes. — Chemins, sentiers, nature des roules ([lerrées, en
déblai, en remblai, de niveau); voies ferrées, lunnels, viadues,
talus, largeur, pente, bordures, fils télégraphiques, slations,

gares, ele.;
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Bois. — Foréis, bois, bosquels, laillis, broussailles, vergers,
angées d'arbres, ete.;

Licux habités. — Villes, villages, hameaux, lermes, chileaux,
murs, haies, jardins, cle.;

Objets saillants, — Clochers, tours, chiteaux, moulins & venl,
arbres isolés, cultures diverses.

L'instructeur donne ensuite aux éleves quelques notions sur la
maniére de s'orienter de jour et de nuit dans un pays inconnu :
détermination des points cardinaux an moyen du lever et du
coucher du soleil, de la longueur de 'ombre et de la position du
soleil aux différentes heures de la journée; recherche du nord
au moyen de I'étoile polaire; quartiers de lune el leur position
aux différentes heures de la nuit; observations sur 1'écorce des
arbres, sur les surfaces battues le plus ordinairement par la pluie
et le vent, sur la mousse, sur le c¢oté ot les fourmilitres s'abri-
tent du mauvais temps.

L'instructeur apprend aux éléeves la maniére de se porter siire-
ment el rapidement dans une divection donnée, sur un point
indiqué par un objet saillant, soit en suivant le chemin le plus
court ou des chemins de traverse désignés, soit en passant par
des poinls de repére marqués dans la campagne.

Liinstructeur, avant de faire appréeier les distances a la vue
par les dleves, commence par leur apprendre & la mesurer au
pas. |

['étalonnage du pas fait connaitre & chaque éléve le nombre
de pas qu'il doit faire pour mesurer 100 métres.

A cel effet, on marque une longueur de 100 métres ainsi que
les divisions de 10 en 10 mélres, ou toul au moins l'une
extréme de ces divisions. Les éléves parcourent & tour de role le
lerrain mesuré, deux, trois ou quatre fois, en comptant le
nombre de pas faits dans la longueur de 100 métres. On établit
la moyenne pour chacun d’eux et 'on en déduit le nombre de
pas quil doit faire pour mesurer 100 meélres et 10 mélres.
L'exactitude de Topération est vérilide sur le terrain méme.
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On procede ensuile a I'évaluation d'une distance mesurée a la
chaine, en la parcourant au pas.

Lorsque chaque éléve a compté le nombre de pas qui, pour
lut, représente 100 metres, il léve un doigt et recommence ainsi
la numération jusqu'a ce qu’il soit arrivé au but.

Une distance est considérée comme ayant été bien mesurée
lorsque Terreur commise n'est pas supérieure & 2 métres pour
100 melres.

La mesure des dislances au pas ne donne des résultats exacls
que sur des terrains plats ou faiblement ondulés, Elle est suivie
des exercices d'appréciation a la vue.

L'appréciation & la vue est basée sur le degré de visibilité du
but, sur sa hauleur apparente, lorsqu’on connait ses dimensions,
ou sur la comparaison de son ¢loignement avee une dislance
connue que I'éléve a devant les yeux ou qu'il a pu, par de nom-
breux exercices, se graver dans la mémoire. Ces divers procéddés
sont employés simultanément et ont lieu par tous les temps el
dans toutes les saisons.

L'instructeur fait remarquer aux éleves comment lapparence
des objels se modifie d’aprés la couleur du fond sur lequel ils se
détachent, suivant qu'ils sont bien éclairés ou dans l'ombre,
(u'ils sont sur un terrain uni ou sur un terrain accidente.

Cetle instruction est donnée conformément aux indications

suivantes :

L'instructeur fait porter en avant quatre éleves, qui se placent
deux par deux & 200 et & hoo métres en lui faisant face. Ces
distances sont mesurées au pas. Un des éleves reste debout el
immobile, Pautre se tient a cing ou six pas sur le flanc du pre-
mier et fait différents mouvements.

L'instructeur fait remarquer que les différentes parties du
corps et de I'habillement se distinguent moins netlement a
hioo mdtres qud 200 mélres. Il explique que c'est par les diffé-
rences observées qu'on peul acquérir une certaine notion des
distances. Il recommande de ne pas faire dobservations trop
minutieuses, d'examiner de préférence les parlies supérieures du
corps, les parties inférieures élanl souvent masquées. Ces obser-




DES PROMENADES ET EXCURSIONS SCOLAIRES. 225
vations sont tout a fait personnelles el varient avec la vue de
chacun. L'instructenr fail remarquer aux éleves que la hauteur
apparente des hommes el des objets diminue & mesure que leur
éloignement augmente.

En résumé, au cours des marches promenades, l'instrucleur
s'eflorce de donner aux éléves, par la variété des exercices, le
goil des marches d’entrainement, qui préparent le ciloyen aux
rudes fatigues de la guerre.

La gymnastique mililaire apprend a 'homme & subordonner a
la volonté d’'un autre la force acquise par un grand nombre, au
moyen d'exercices dirigés dans le but de lattaque et de la dé-
fense. Elle cherche a élablir I'unité enlre le corps et 'arme, dans
leurs rapports avec le corps et arme de P'adversaire. Dans ses
principes élémentaires, elle se confond avee la gymnastique pé-
dagogique, mais elle s'en sépare par suite des nombreuses ap-
plications des exercices appropriés au combat.

Mais, au point de vue de I'éducation de la jeunesse, il [aul se
garder de confondre ces deux gymnastiques, et de se laisser en-
[rainer par patriotisme & (rop mélanger ces deux branches dans
I'éducation primaire.

Vouloir faire des soldals avec des enfants de sept & guatorze
ans, cest préparer des illusions dangereuses dans lespril du
public, qui eroira, & tort, que I'on aura préparé pour I'avenir des
armées nationales.

L'apprenlissage militaire est une chose excellente en elle-
méme lorsqu’il se borne aux mouvements de I'école du soldat
sans arme. CGelle partie de Ilinstruction esl essenliellement
dordre, c'est-a-dire de discipline, el il est salutaire d’y habituer
I'enfance.

[l ne faut pas oublier que celle préparation & la vie militaire
n'a rien de commun avee la vie du soldat; que son but vérilable,
but éminemment utile, consiste i faciliter auxjeunes conscrils les
arides débuls des premiers exercices de la cascrne, et & les pré-
parer & la solidité, a I'endurance, & 'énergie qui forment le
fonds précieux des grandes qualités du soldat.

(est dans cet ordre d'idées que l'école du soldat présente,
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LIVRE 1l.

JEUX SCOLATRES.

Les jeux représentent une forme de la gymnastique qui répond
i deux exigences hygiéniques également urgentes chez I'écolier,
savoir : le besoin d’exercice et le besoin de plaisir.

Dans tous les jeux se refrouvent ces deux éléments, récréation
el exercice, mais combinés dans des proportions trés diverses,
Certains jeux sont surtout amusanls et n'exigent pas une notable
dépense de force: on peutl, pour cetle raison, les appeler plus
spécialement des jeux réeréatifs. Certains autres jeux, toul en res-
tant plus ou moins récréatifs, nécessitent des efforts musculaires
d'une intensilé suflisante pour qu'on puisse les assimiler, au
point de vue de la dépense de force, aux autres exercices du gym-
nase; ils méritent ainsi le nom de jeux gymnastiques.

Oulre cetle classification, basée surle caractére méme du jeu,
il en est une autre plus artificielle, qui s'appuie sur leur mode
d'applicalion; certains jeux exigent un vaste espace, et ne peuvent
sexéeuter ni dans un loeal couvert, ni dans une enceinle de
moyenne élendue, lelle qu'une cour de réeréation; ils ne peavent
élre pratiqués qu'en plein air, et le nom de jeux de plein anr qui
leur est généralement donné leur convient pour celte raison. Pour
certains autres jeux, un espace moindre est suffisant et leur exé-
cution est possible soit dans une cour, soit dans une salle cou-
verte; il convient de les grouper sous la désignation de jeux d'in-
térieur, parce quon peut les exéeuler sans sortir de I'école.

Enfin, il faul tenir comple aussi, pour classer les jeux, du
sexe des enfants, el distinguer les jeux des garcons des jeux des
lilles. Les jeux des filles auront naturellement pour caractére de
demander des efforts musculaires moins violents. et d’étre micux
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adaptés, dans leur forme, aux habitudes féminines el i certaines
convenances sociales.

Ces classifications n’ont rien d'absolu. Beaucoup d’exercices ont
un caracteére mixte, el peuvent se ranger tantot dans une calégorie,
tantdt dans une autre, suivant la force, I'dge ou le degré d'entrai-
nement des joueurs. Tel jea qui serait simplement récréatif pour
les grands jeuncs gens représentera peut-étre une somme de
mouvement musculaire suflisante pour étre classé parmi les jeux
gymnastiques, quand il s’agira de trés jeunes enfants ou de jeunes
filles. Il pourra se faire aussi, qu'a 'aide de quelques modifications
peu imporiantes, un jeu de plein air s'adapte sans trop de diffi-
culté & I'emplacement d'une cour un peu grande, et devienne
ainsi accidentellement un jeu d'intérieur.

Toutes ces rédserves étant faites, les tableaux ci-dessous seront
suffisants pour guider le choix du maitre suivant les indications
auxquelles il s’agira de satisfaire.

Les jeux, quoique plus faciles, en géndral, que les autres
exercices de gymnastique, exigent un apprentissage méthodique,
sans lequel ils ne pourront avoir toute leur efficacité, aussi bien
au point de vue hygiénique, qu'au point de vue éducatif.

Il faut qu'un maitre les enseigne, les dirige et les surveille,
au méme titre que les autres exercices d’ensemble; avec cetle diffé-
rence, toutefois, que, dans les exercices d’ensemble, lous les
mouvements s'exécutent au commandement, tandis que, dans les
jeux, T'écolier conserve une certaine part d'initiative individuelle
et de responsabilité, dont la sanction sera le gain ou la perte de
la partie.

Dans les grands jeux, le maitre prendra le réle d’arbitre, qui
lui permettra, toul en réglant les contestations entre joueurs, de
signaler a chacun, apres la partie, les fautes commises.



JEUX RECREATIFS. 251

JEUX RECREATIFS.

Ces jeux peuvent lous se pratiquer soil dans une cour, soit
méme dans une salle couverle aussi bien, du reste, quan grand
air (1),

Pour les gargons. Pour les filles,
Cache-tampon. Pigeon-vole.
Les osselels. Les osselets.
Les billes, Le furel.

La main chande. Cache-lampon.
La toupie. La main-chaude,
Le bilboquet. Colin-maillard.
Le palet. Le bilboguet.
Les quilles.

La balancoire.

Colin-maillard.

Le chat-perché.

Le bitonnet ou ténet.

[1 existe une multitude d’autres jeux réeréatifs qu’il serait trop
long d’énumérer, et parmi lesquels le maitre pourra faire choix,
en recherchant de préférence ceux qui sont dans les coutumes lo-
cales du pays ol est située son école; on évitera ainsi de laisser
perdre beaucoup de jeux nationaux dont la disparition serait tres
regretlable.

Ces jeux exigent tous une certaine dépense de force; mais il
existe de trés grandes différences entre eux, au point de vue de
la plus ou moins grande somme d’énergie musculaire qu'il faut
déployer pour les mettre en pratique. Aussi ne doit-on pas les ap-
pliquer indifféremment & fous les enfants. Les grands écoliers
pourront s'exercer a tous les jeux; pour les petits il faudra tenir
compte des divisions ci-dessous indiquées.

) Ces jeux sonl énumérés par ordre, en tenant comple du plus ou moins de
dépense de lorce qu’ils nécessitent; de Lelle sorte que les premiers sont pure-
ment récréatifs, tandis que ceux qui terminent la série se rapprochent des jenx
gymnastiques. Le choix du mailre se guidera d’aprés cette indication selon I"ige
et la force des enfants qu'il dirige.
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les régles ou qu'on les fasse connaitre dans les départements o
ils n'ont pas coutume d'élre pratiqudés.
Voici la description des principaux de ces jenx :

LE COCHOMNET.

Le cochonnet ou la petite houle ne ressemble au jeu de houle
proprement dil que par les végles a observer el le but a al-
teindre. On se sert non pas de boules aplalies sous forme de
disque, mais de pierres sphériques de dillérentes grosseurs.

Tous les terrains conviennent, alors méme qu'ils sont légére-
ment accidenlés, pourva que 'espace soit suffisant.

Les éléeves ont chacun deux ou trois boules (simples pierres
plus ou moins arrondies ou cailloux roulés); ils sont divisés en
deux camps. Apres le tirage au sort, par lequel est désigné le
camp qui commence, le premier joueur, qui a recu une boule
plus petite que les aulres, la roule a une certaine distance; cest
cetle boule qui sert de but et s'appelle = cochonnet ».

Le premier joueur de la partie adverse lance a son tour une
boule, puis une seconde et une troisieme, sl n'est pas parvenu
a atteindre le but; sil y parvient avanl de les avoir employées
toutes, il rdserve les autres pour le moment ot son tour de jouer
reviendra.

Les éleves jouent a tour de réle et alternativement un de
chaque camp; ils cherchent & placer lewrs boules le plus prés
possible du but, ou a chasser les boules qui géneraient les
Joueurs de leur camp.

Lorsque toutes les boules ont été joudes, les points sont
complés an eamp qui a placé le plus de boules preés du bul. Si,
par exemple, I'un des partis adverses a mis deux houles prés de
ce but, mais quentre la seconde et la troisitme I'autre parti en
ail placé trois, c'est celui-ci qui compte les trois poinls.

PIGEON-VOLE MODIFIE,

Seize ou vingt enlants se forment en cercle. Un chef se place
au centre et prend le commandement.
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Il 1&ve les bras en disant: Pigeon-vole, et saute en Vair, Tous
les autres doivent I'imiter chaque fois qu’il nomme un animal
pourvu d'ailes, et rester en place s'il nomme un animal qui ne
vole pas ou bien un objel inanimé.

L'esprit du jen est absolument le méme que dans le pigeon-vole
ordinaire, avec cette différence qu'au lieu de lever le doigt au
nom d'un animal qui vole, les joueurs font un bhond sur place.
En outre, pour ceux qui ont sauté mal a propos, la punition
consiste, pendant loule la durée de la partie, a fléchir sur les
jarréts et a se baisser jusqu'a terre chaque fois qu'on nommera
un animal pourvu d'ailes, et & woler, c'est & dire a sauter en lair
quand on nommera un objet inanimé on un animal qui ne
vole pas.

De la résultent une série de mouvements énergiques de flexions
et d'extension des jambes qui font de pigeon-vole modifié un
excellent exercice, en méme temps qu'un jeu trés amusant.

LES JEUX DU JONGLEUR.

Ces jeux ont pour but de développer I'adresse de l'enfant en
donnant & la fois de la précision & son coup d'eil, etdelaisance
& ses mouvements.

Ils consistent: 1° a rattraper successivement sans leur laisser
toucher terre plusieurs objets lancés en I'air & de trés courts in-
tervalles; 2° & tenir verticalement en équilibre sur diverses parties
du corps, la main, le bras, le front, etc., un objet de forme
allongée tel qu'un baton.

L'effet hygiénique de ces jeux est d'obliger le corps de I'enfani
& passer rapidement par une série d'attitudes variées pour s'ac-
commoder aux déplacements de I'objet avec lequel il jongle. De la,
pour les articulations de la colonne vertébrale une gymnastique
d’assouplissement, et, pour les muscles qui meuvent les verte-
bres, un travail de coordination freés favorable & la régularité de
la taille.

LA COURSE AU FARDEAU.

Ce jeu comme les précédents a pour but d'enseignera l'enfant

il it Do il Ay ;
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A bien coordonner les mouvements des diverses piéees osseuses
qui composent la colonne verlébrale.

[l consiste & placer sur la téte un objet Iéger, tel quun sachet
rempli de sable pesant de 1 & 2 kilogrammes, et a courir aussi
vile que possible sans le déplacer. Avant d'arriver & courira toute
vitesse en conservant son léger fardeau, il va de soi que T'enfant
devra s'exercer souvent a garder en marchant une tenue telle que
ce fardean demeure parfailement d'aplomb. Pour obtenir ce ré-
sultat, il devra s’habituer a donner a la colonne vertébrale une
attitude droite et verticale. Cet exercice si simple pourra deve-
nir ainsi un utile correctif des attitudes vicieuses auxquelles
'enfant a tant d'occasions de se laisser aller pendant son séjour
a 'éeole.

LES PRISONNIERS.

On forme un cercle d’au moins vingt éléves; un ou plusieurs
d’entre eux sont placés au centre. Ceux qui forment le cercle se
donnent les mains en les élevant pour engager les prisonniers &
sorliv du cercle; mais, dés que ces derniers tentent de franchir
le cercle, les bras et les jambes fléchissent : il y a barriére. L'éléve
sous le bras droit duquel sort un prisonnier céde sa place a ce
dernier et devient prisonnier a son tour.

CHAT ET SOURIS.

Les éléves sont placés en cercle sur un rang, a la petite dis-
tance. Deux d'entre eux sont désignés pour élre I'un le chat el
lautre la souris; cetle derniére court & l'intérieur du cercle en
déerivant des sinuosités ou en serpentant autour des autres éleves.
Le chat la suit en courant exactement sur ses traces. S'il la touche,
il désigne les deux nouveaux joueurs, tandis que ce droit est ré-
servé i la souris, si elle parvient & dépister le chat.

LE LOUP OU LA QUEUE LEU LEU,

Un éléve se détache de la bande et simule le loup; les autres
se placent sur une file, e plus grand marchant en téte et repré-
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sentanl le berger; les suivants figurent son froupeau. Celui- ei
savance en chanlanl; & son approche, le lowp s'élance pour saisir
le dernier moulon; mais tous sont défendus par le berger qui,
courant en serpentant, se place en face du loup. Au fur el i me-
sure que celui-ci saisil un mouton, il le place derriére lui en une
file, et le jeu conlinue jusqu’a ce que tous les moutons soient
enlevés an herger.

LA MERE GARUGHE.

Un éléve remplissant le role de mére Garuche s'établit dans un
camp ftracé a l'extrémité de la cour; tous les autres se dispersent et
se garent des atteintes de la mére, qui annonee sa premiére sortie
par ces mots : »La mére Garuche sort du camp.» Tenant les
doigls croisés, a peine d’étre chassée dans son camp et obligée
de recommencer, elle se précipite & la poursuite des joueurs et
[ait tous ses efforts pour en atteindre un. SilolL qu'elle y a réussi,
elle fuit avee son prisonnier vers le camp, en tachant de se sous-
lraire aux persécutions de tous les aulres éléves qui se placent
sur son passage pour lui appliquer de pelits coups de mouchoir
ou du plat de la main sur le dos; elle n'est en séeurité que
lorsqu’elle est entrée dans le camp. La mére et le prisonnier
sortent de nouveau en se donnant la main et continuent la chasse.
Chaque nouveau prisonnier vient se joindre a eux. Dans leurs
poursuites, ils doivent avoir bien soin de ne point se désunir, ce
qui, parfois, est trés difficile a cause des i-coups et des fluctua-
tions qui se produisent dans la course. Une fois désunis, ils sont
exposés aux coups des joueurs tant qu'ils ne sont pas renlrés au
camp. Cette chasse ne se termine que lorsque tous les éleves sont
pris. Si 'un des joueurs pénetre dans le camp sans avoir été lou-
ché, il est chassé par mére Garuche el ses aides de la maniére in-
diquée plus haut.

L'EPERVIER (OU LA PASSE).

Comme tous les jeux de course, I'épervier est un excellent
exercice, qui développe & la fois la vigueur musculaire el Tapti-
tude & bien respirer.

Il n'exige de matériel d’aucune espéce.



JEUX D'INTERIEUR. 237

Le terrain st une grande cour, une place, une esplanade ou
une prairie quelconque,

On vy frace deux camps, limités par des lignes paralléles el sé-
parés par un intervalle proportionné a lige des joueurs, de 3o a
8o meltres.,

Tous les jouenrs, & Pexception de deux, désignés par le sorl
ou par le choix de leurs camarades, el qui prennent le tire d'¢-
perviers, se groupent dans 'un des camps.

Il s'agit pour cette armée de passer d'un camp a lautre sans
lomber aux mains des éperviers.

1. Les éperviers crient : En chasse!
Aussitot, chaque joueur doit quitler son camp pour courir vers
l'autre, sous peine d'étre considéré comme pris.

2. Quiconque est touché par un des éperviers esi pris.

3. Des quiils sont au nombre de qualre, les prisonniers de-
viennenlt des auxiliaires pour les éperviers.

A cet effet, ils se prennent par la main, deux & deux, et cher-
chent a saisir les joueurs, qui passent en courant d'un camp a
Faulre.

A. Toul nouveau prisonnier s'ajoule 4 la chaine qui I'a pris,
S'il a été touché par I'un des éperviers, il s'ajoute a la chaine la
moins nombreuse.

9. Quand les prisonniers sont au nombre de vingt, ils forment
une seule chaine qui se déploie sur la largeur du terrain pour
arréler les coureurs au passage; les éperviers, postés derriére la
chaine, cherchent i saisir ceux qui ont pu passer entre les mailles
de ce filet humain.

6. Il est permis aux coureurs de rompre la chaine pour pas-
ser, mais sans user de violence.

7. Les sorties d'un camp a l'autre doivent toujours étre pré-
cédées du cri de : En chasse ! poussé par les éperviers.

8. Les deux bouts de la chaine ont seuls le droit de faire des
prisonniers avec les é perviers. Deux prisonniers formant la chaine
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el obligés de se séparer par une raison quelconque, par exemple
par la rencontre d'un arbre ou de tout autre obstacle, ne peuvent
prendre personne pendant leur séparation.

9. On est pris quand on esl touché par la main de I'ennemi
ailleurs qua la téte, & la main ou au pied.

10. Quand il ne reste plus personne & prendre, la partie est
finie.

Pour la recommencer, on choisit comme éperviers les deux
coureurs les plus agiles, ou s'il n'y a pas unanimité sur le mérite
des candidats, on s'en remet aun sort.

LA BALLE EN POSTURE,

Dans ce jeu, les éléves, rangds en eerele, se jetlent successive-
ment la balle, Gelui qui la laisse tomber est obligé de garder la
posture qu'il avait a I'instant ot la balle lui a échappé. Lorsque
tous les éleves, a I'exception d’'un seul, sont en posture, ce der-
nier les fait e revivren. A cet effet, il se place au centre du cerele
et lance dix fois la balle en 'air en la recevant chaque fois dans
les mains; ou bien il touche les postures I'une aprés l'autre avec
la balle.

Les poses varides que doivent prendre les éléves qui laissent
échapper la balle rendent ce jeu des plus amusants. Les demoi-
selles s'y adonnent avec beaucoup de plaisir,

LA BALLE AUX POTS.

Le matériel se réduil 4 une balle ordinaire, en cuir ou en
caoutchouc demi-plein.

Le nombre des joueurs ne doit pas dépasser nenf, mais peut
étre inférieur i ce chiffre.

1. On commence par creuser, au pied d'un mur ou d'une haie,
d'une barriére quelconque, neuf trous assez larges et profonds
pour contenir la balle, et qu'on appelle les pots.

Ces trous sont disposés sur trois lignes paralléles & la distance
de o m. 3o I'un de l'autre, de maniére a former un carré d'en-
viron un metre de coté.
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Ce carré est entourd, a la distance de deux a trois metres,
d'une ligne tracée sur le sol et qui I'enferme dans le camp.

A 1 mélre en avant du camp, une ligne horizontale marque
le but.

Un coup de balai sur le camp, de maniére & en enlever la
poussiére, complete les préparatifs,

2. On tire au sort les pots. Chaque joueur en a un, qu'il doit
reconnaitre pour sien pendant toute la partie. Le joueur qui a le
dernier trou resté disponible est par le fait méme désigné comme
rouleur.

3. Les aulres joueurs se postent autour du camp, un pied sur
la limite. Le rouleur se place au but et fait rouler la balle vers
les trous.

4. Si la balle tombe dans un des pots et s’y arréte, tout le
monde s’enfuit a I'exception du joueur a qui appartient ce pot el
qui s'empresse de la ramasser pour en [rapper, s'il peat, un des
fugitifs (le caler, comme on dit).

5. Le coup a-t-il porté juste, aussitot le joueur calé devient

rouleur, et de plus il est marqué d'un point, qu'on indigque en
déposant un petit caillou dans son pot.

6. Le coup a-t-il manqué, c'est le caleur qui prend un caillou
dans son pot et devienl rouleur.

7. Tout le monde est tenu de quilter le camp, au moment ot
la balle s'est arrétée dans un pot. Si, par un motif quelconque,
un des joueurs s'est mis en retard, il doit sortir & ses risques,
mais il a le droit de faire trois pas hors du camp avant que le
caleur puisse essayer de le [rapper.

8. Le caleur n'est pas tenu de lancer la balle, quand il juge
que le coup présente trop peu de chances de succts. Il peut la
garder en main pour attendre une occasion favorable, et méme
chercher & faire naitre cette occasion en s'avancant i trois pas
hors du camp.

9. Quand il tarde trop a lancer la balle, ses adversaires ne
manquent guere de se rapprocher pour le narguer. L'un vient
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danser & quelques pas de lui : un autre passe en courant a sa
portée; un troisieme le défie directement en eriant : Homme de
bois ! ce qui implique I'engagement de rester immobile jusqu'a ce
que le caleur ait liré.

Enfin il se déeide, et la partie reprend son cours.

10 Le rouleur qui a roulé trois lois de suite Ia balle vers les
pols sans arriver i la placer est marqué d'un point, cest-a-dire
d'un caillou, comme le joueur calé et le caleur maladroit,

11. Quand un joueur a ainsi pris lrois marques, 1l =sori»,
el jusqua la fin de la partie reste simple speclateur.

(L'usage de cerlaines provinces esl, dans ce cas, de boucher
son pot avee de la terre on du gazon, pour indiquer qu'il ne sert
plus.) '

12. Le gagnant est celui qui reste le dernier avec deux marques
au plus. Il a le droit de fusiller tous les perdants.

Chacun des vaincus a son tour va se placer au mur, en pré-
sentant le dos, et jelte la balle derriére lui, aussi loin qu'il peut.
Le vainqueur la ramasse et du point ot il I'a relevée, il la lance
trois fois de suile conlre le dos du condamné. S7l atteint toute
aulre partie du corps, a son tour il est voud & la lusillade et il
subit la peine du talion.

Remarque. On convient souvent qu'il n’y aura qu'un seul fusil-
lé, le premier «sortin. Parfois aussi, pour varier le supplice, on
convient que la balle du fusilleur deyra frapper le bras du per-
dant, élendu contre le mur, ou sa Jambe. En ce cas, la peine esl
la méme pour le fusilleur, s'il manque la partie désignée.

LA BALLE CAVALIERE.

Les éléves, assortis par couple de méme taille, sont placés sur
deux rangs en un grand cercle. Le sort décide quel est celui des
deux éléves, dans chaque file, qui, pour commencer le jen, rem-
plira le rile de = cheval». Les autres éléves saulent a califourchon
et le cavalier, muni de la balle, la lance & son voisin de droite:
celui-ci T'ayant attrapée sans melire pied a terre la lance & son
tour au cavalier voisin et la balle fait ainsi le tour du cerele.
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Pour déterminer 'ordre dans lequel les joueurs choisiront leur
pot et aussi pour savoir celui qui roulera la truie, les joueurs
élant placés au pol commun lancent allernalivement leur crosse
vers le but. Le plus éloigné est celui qui y est.

Le jeu commence. Chaque joueur tient son pol avec sa crosse.
Le rouleur, étant au but, prend la truie avee la main et la lance
prés du pot commun, dedans sl le peut. Pendant quelle est
encore en mouvement, les joueurs ont le droit de la renvoyer i
coups de crosse. Apres, ils ne le peuvent, sous peine d'étre pris,
quautant qu'elle a élé louchée par la erosse du vouleur.

L'intérét consiste pour les joueurs & chasser aussi loin el aussi
fréquemment que possible la truie, lorsqu'elle se trouve & leur
portée, el cela sans se laisser prendre.

Pour le rouleur, il s'agit de semparer du pol de I'un de ses
adversaires. Deux moyens s'offrent a lui :

1° Mettre sa crosse dans le pol laissé vide par le joueur au
moment rapide ot il frappe la lruie;

2° Provoquer un refourne-pol, cest-a-dire un changement gé-
néral. 11 y a retourne-pot, quand la crosse est introduite dans
le pot commun, ou lorsqu'elle pénetre dans le pot d'un joueunr;
dans ce cas, tous les joueurs portent vivement leur crosse dans le
pot commun : le dernier arrivé y est. Dans le retourne-pot du
premier cas, celui qui, a la suite du changement, se trouve sans
pot, devient le rouleur.

Ces coups sont difficiles, parce qu'il est de I'intérét de tous les
joueurs de les empécher en chassant la truie & coups redoublés.
Il faut au rouleur de la vigilance pour menacer les pols de ses
adversaires et imposer la prudence, et de I'adresse pour parer,
au moyen de sa crosse, les coups portés a la truie,

A noter une réglr: que 'on n'observe pas partout, mais donl
on reconnait 'avantage par la pratique. Pour la défense de son
pot, un joueur peul sans craindre d’étre pris, frapper la truie
qui le brile, c'est-a-dire qui en est distante de la longueur du pied
aw genou. En cas de contestation, le rouleur met le joueur en de-
meure de «faire son genou». Celui-ci met la pointe du- pied
dans le pot et le genou & terre. Ainsi se mesure cette longueur
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dont 'unité bizarre ne fait partie d'aueun systeme de poids el
mesures ancien ou nouveau.

LA CROSSE AU BUT.

(Mest un jeu trés [rancais, tres répandu dans la région du
Nord et qui donne lieu tous les ans & des concours (res impor-
tants :

2

Le malériel se compose d'une planche haute de 1 m. bo,
large de 0 m. 20 @ o m. 25, d'une crosse el d'une série de
six balles faites de bois dur, on plutdt d'un neeud de sauvageon.

I. La planche est dressée contre un mur ou contre tout aulre
obstacle.

Il. Les joueurs se prenl; a une distance de 6, 8, 10 métres,
selon les conventions, face & la planche.

[lI. Le premier jouenr armé de la crosse lance la série de six
balles, le deuxiéme f[ait de méme et ainsi jusquau dernier,

IV. Gelui qui met le plus de balles dans la planche a gagné la
partie.
V. On peut seclionner les joueurs en plusieurs jeux.

En résumé toutes les régles preserites dans les concours de Lir
peuvent étre appliquées a ce jeu.

La crosse vaut 2 francs ou 2 Ir. ho au plus. Elle est formée
d'une trique garnie a son extrémité inférieure d'un porte-balle
en acier.

Ce jeu est trés simple el trés propre A développer ladresse
avec la justesse du coup d'ceil.

Il présente avantage d'étre praticable dans loules les cours de
college ou méme dans un préan, les jours de pluie.

LA BALLE AU MUR.

Ge jeu de balle se pratigue conlre un mur qui doit-avoir au
moins 5 metres de hauteur el n'élre percé dancune haie ou
lenétre a 'emplacement du jeu. On trace sur ce mur, i environ

16,
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t m. o de la base, une ligne horizontale qui prend le nom de
ligne des roulre»; on en trace une seconde, sur le sol, a 2 ou
3 meétres du mur et parallelement a celui-ci; c'est la ligne des
«courtes». Deux autres lignes, placées a b metres de distance,
vonl perpendiculairement au mur, jusqu'a la ligne des courtes
et de la se continuent obliquement en s'écartant, sur une lon-
gueur de 8 & 12 metres selon la force des joueurs; ce sont les
rcordes». Une derniére ligne transversale, appelée aussi ligne
des routre», les réunit et détermine avee les cordes et la
ligne des courtes un trapéze dont cetle derniére forme la petite
base.

Les joueurs, ¢n nombre pair, sont partagés en deux camps; le
sort désigne lequel des deux =livrera» la balle pour commencer
la partie.

La balle au mur se joue de deux facons : aux «chasses»,
ou aux roulre». Avanl d'en exposer les regles, nous croyons
ulile de donner le sens de quelques expressions fréquemment
employdes,

Livrer, ¢’est lancer la balle légérement en avant et la frapper
immédiatement avec force de la paume de la main pour I'en-
voyer contre le mur et la faire rebondir le plus loin possible.

Chasser, c'est frapper la balle livrée avant qu'elle n’ail touché
le sol, c’est-d-dire a la volée, ou & son premier bond.

Faute se dit d’une balle qui tombe hors des cordes; un tel
coup vaul quinze points au parti adverse.

Une balle liveée est courte, lorsqu'elle ne tombe pas au dela
de la ligne des courles; les adversaires du livreur comptent alors
quinze poinls.

Chasser outre, c'est lancer la balle au-dessus ou au dela de
de I'une des lignes des = outre ».

Une chasse est une marque racée & T'endroit od la balle a été
ou s'est arrélée, lorsqu’elle w'a pas été chassée oulre.

Les joueurs doivent s’exercer a envoyer la balle tantot de la
main droite, tantét de la main gauche. lls peuvent se servir de
la main nue, ou bien, si 1a balle est trés dure, garantir la main
a Taide d'un gant spéeial, ou bien encore chasser la balle a
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'aide d'un battoir en bois. L'exercice devient alors une tres
bonne préparation au jeu plus dillicile de la longue paume.

9" JEUX DE PLEIN AIR (Y,

Pour les garpons. Pour les filles.
DE 11 A 1D ANS, DE 11 A 1D ANS.
La paume au tambourin, La panme au tambourin.
La grande théque (on halle au Le mail (ou balle & la crosse ).
camp. Le crocket.

L.e mail (ou balle & la crosse). iinlis. 15408

APRES 1D ANS. La paume au filet (ou lawn-
La longne paume. lennis ).
La barelte (ou fool-hall).
Le ballon francais.
La paume au filet (ou lawn-
tenms ).
Le rallye-paper.

LA BALLE AU TAMBOURIN,

(e jeu est une excellente préparation a la paume au filet, et a
ce titre convient parfaitement aux jeunes filles, surtout si elles
s'exercent & la pratique alternativement des deux mains.

Le matériel se compose : 1° d'un tambourin servant de ra-
quette el formé d'une peau tendue sur un large anneau de bois;
2" de petites balles de caoutchoue qu'on choisil plus on moins
pesanles, selon 'dge et la force des joueurs. Ce maltériel est peun
cotiteux, car on peut avoir un bon tambouarin pour 2 ou 3 francs
el des balles & tous prix; il suffit parfaitement pour jouer tous les
jeux de paume. |

Le terram est une cour, une esplanade quelconque, ou mieux
encore une pelouse. Dans le dernier cas, il est bon de chausser
des souliers de toile a semelles de caoutchoue.

- Cette liste ne comprend que les jenx dont I'installation demande un rés
grand espace. Il va de soi qu'on peut inslaller aussi en plein air, chaque fois que

I'oceasion s’en présenle, tons les aulres jeux qui onl élé décrils comme jeux
d'intérieur,
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Au début les joueuses se contenleronl de se grouper deux par
deux et de se renvoyver la balle en la frappant du tambourin,
tantot de la main droite, lantol de la main gauche; quand elles
auronl acquis une cerlaine adresse a cel exercice, elles aborderont
une difficulté plus grande, celle qui consiste, par exemple, a
laisser bondir la balle & terre, en decd ou au deli d'une ligne
tracée sur le sol (4 la chaux s'il s’agit d'une pelouse) avant de la
[rapper du tambourin pour la renvoyer.

Il est déja possible et méme avantageux, a cetle phase, de se
grouper par camps de deux ou trois joueuses, chacun d'un c¢oté
de la ligne-limite, afin de barrer plus aisément le passage i la
balle, qu'elle quen soit la direction,

On a la le rudiment des jeux de paume proprement dits. Il n’y
a plus de raison deés lors pour ne pas en adopter les régles, telles
qu'on les a donndes préecédemment ici méme et jouer au tam-
bourin soit la paume au filet, soit la longue paume.

N. B. — Pour éviter les accidents, on fera bien de se servir
exclusivement de balles creuses en caoutchoue.

L'exercice de la balle au tambourin étant beaucoup plus vio-
lent qu'il n'en a lair, surtout au début, on fera bien aussi de le
pratiquer modérément par reprises d'un quart d’heure lous les
jours au plus, et toujours des denx mains alternativement.

LA GRANDE THEQUE (OU BALLE AU GAMP).

La grande theque est un vieux jeu francais qui nous a élé em-
prunté par les Anglais, comme la pluparl de leurs exercices de
plein air : mais nous I'avons laissé dépérir, alors qu'ils le conser-
vaient et le perfectionnaient avec soin. On le jouait encore &
Chartres et en Normandie, sous son nom f[rancais, il y a une
trentaine d'années.

On déerit quelquefois séparément la grande théeque et la balle
au camp, mais malgré quelques différences assez marquées pour
autoriser théoriquement cette distinetion, 1l n’y a pas grand in-
térét, dans la pratique & en faire deux jeux distinets.

[. Le nombre des joueurs varie de douze a dix-huit, mais doil
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se mel au poste A, en avant de ses camarades, pour lancer la
balle au balteur.

Il doit envoyer la balle de maniére que le batleur puisse nor-
malement la recevoir sur son bilon el la frapper, s'il n’est pas
d'une maladresse insigne. Celui-ci a le droit de «refuser» deux
fois la balle, mais &'l la manque ou la »refuse» une troisieme
fois, 1l =sort».

VIL. L'a-t-il frappée, il ldche le bdton, court a la base 2, puis
s'il en a le temps, touche successivement la base 3, la base 4 el
la base 5, pour revenir ensuite a la chambre. Réussit-il 4 faire
celle rronde»? Son parli marque cing points. Mais ses adver-
saires, postés autour du pentagone, se sont hités de saisir ou de
ramasser la balle pour le surprendre en flagrant délit de dépla-
cement d'un piquet, & I'autre, et lui jeter la balle. S'il est touché

entre deux bases, il «sort» et un autre joueur de son camp prend
le baton.

VIIL. Il est permis aux rouges de saisir la balle, soit & la volée,
c'est-a-dire avant son premier bond, soit apres; et, tout joueur
surpris par le retour de celte balle, alors quil se trouve entre
deux piquels, =sort= aussitol.

IX. On ne doit jamais étre deux au méme piquet, ni se dé-
passer.

X. Quand il ne reste plus que deux jouenrs dans la chambre,
I'un d’eux a le droit de demander = trois coups pour une ronde»,
cest-a-dire quiapres avoir [rappé la balle, il arvive & faire le
tour des piquels sans étre louché, toul son camp renire et re-
commence a tenir le biton. Il importe done de réserver les deux
plus agiles coureurs pour larviere-garde,

XI. Tout balteur qui envoie la balle derriere lui = sort» du coup.

Xl Un camp entier «sort» quand lous ceux qui en font par-
Lie se lrouvent aux piquels. L'usage esl alors, pour réclamer cette
sorlie en masse, de déposer la balle dans la chambre.

XII. La fll?ﬂ[uu se Joue habituellement en denx manches de
quarante points, avee une «belle» s'il y a lien,
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el aussilot que la balle est en jeu ils cherchent a Tattraper en
courant pour lui donner un nouvel élan vers le but ennemi ou la
détourner de leur propre but. Il faut d’abord faire entrer la balle
dans les demi-cercles qui entourent les buls, puis de 14 I'envoyer
d'un seul coup enftre les deux piquels. Le camp qui a envoyé le
plus de fois (dans un temps limité & I'avance) sa balle dans le hut
du camp adverse a gagné la partie.

Le réglement interdit de lever la crosse au-dessus de I'épaule;
en s’y conformant on évite tout accident.

LA PAUME AU FILET (OU LAWN-TENNIS ).

Ce jeu consiste a lancer d’'apreés certaines régles et au moyen
de raquettes des balles en caoutchoue par-dessus un filet tendu
verlicalement en travers d'un emplacement uni gu'on nomme
cours. Les cours peuvenl s'établir sur I'herbe ou sur la terre bat-
lue; on joue aussi sur de Tasphalte spécialement préparé a cel
elfet.

Les dimensions d'un cours pour A joueurs sont de 23 m. 8o
sar 11. Les raies sont indiquées avec du blanc d’Espagne ou bien
avec des rubans de fil. Pour 2 joueurs les dimensions sont habi-
luellement de 23 m. 8o sur 8 m. 26,

PARTIE A DEUX JOUEURS.

C G I.fgm'- de enbé = 23" 8o, E

3= ah.

Lgine de base :
E’ [.igm: de | service
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PARTIE A QUATRE JOUEURS,

B Ligne de cdté : 93 Bo. A
G Ligne de eité de service. E
“‘- -
-] i
% : X
a k L '
g ‘
< :
= -
L= .
B H
H F
fes=— =
1] B

Les jouneurs se tiennent des deux cdtés du filet. Celui qui com-
mence la partie s'appelle le servant. La priorité du service an com-
mencement de chaque partie se décide par le sort; le gagnant
du choix du coté abandonne le droil de service et vice versa. Le
servant doit avoir un pied sur la ligne de base et T'aulre en de-
hors. Chaque joueur se place dans un des carrés de chaque eété
du filet. Le servant lance la balle par-dessus le filet du carré droil
au carré gauche. La balle partie de la ligne KD, par exemple,
doit tomber dans le carré X; le joueur de ce carré la reléve aprés
quelle a touché terre une seule fois. A partir de ce moment il
ne s'agil plus pour chaque camp que de faire franchir le filet a la
balle et de ne pas I'envoyer hors des limites du jeu. Il est permis
de raltraper la balle de volée avant qu'elle ail touché Lerre, si ce
n'est pour le premier coup. Il n'est jamais permis de la relancer
quand elle a rebondi deux fois. Chaque faute compte quinze &
Fadversaire. On peul gagner en quatre coups : quinze, trente, qua-
rante-cing, jeu, comme a la paume. Quand les deux camps se
trouvenl avoir quarante-cing, il faut deux points de suite pour
gagner; le premier se nomme avantage, le second jeu. Une partie
se compose ordinairement de six jeux gagnés par le méme camp.

Accessomnes. Les balles réglementaires sont en caoutchoue,
creuses el recouvertes de feutre, Ce sont les meilleures el les plus
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durables et il est préférable de se procurer, méme pour commen-
cer, des articles de bonne qualité.

Prix : de g & 21 [rancs la douzaine.

Le poids des raquettes variera de 3ho & oo grammes, selon
I'age et la vigueur de U'enfant. Le prix varie depuis 10 fr. 50 jus-
qua 28 francs. (Pour enfants, de 4 fr. 5o & 7 fr. Ho.)

Le filet doit avoir 12 m. 6o environ (10 & 20 francs). On peat
également se procurer des marqueurs el des rubans de fil toul
préparés. Le jeu complet (filet, 4 raqueltes, 12 balles, montants,
piquets, regles, le tout dans une caisse) vaut de go & 120 francs,

LA LONGUE PAUME.

¢ d
[ ] [ ] [ ]
» L] L ]
- [
CampA 8 3 ® Cr
8 Camph C{]
L |
L ] L [ ]
8 ] 2 ™ e ]
a ] B
[ Limile f

CD, EF, EC, DF Limites. — GDEF Rapports. — GH Corde. — (1) Tireur. (11) Mar-
quenr. — 1 et o Cordiers. — 3 Milieu de corde. — 4 et 5 Basse voléde. — 6 Foneier. —
7 et 8 Haule volée.

1" Emplacement du jeu. — Le terrain réservé aux joueurs esl
uni, sans herbe : cest la Pfﬂ.r:e. La ]ungueur en est de 70 a
80 métres; la largeur ordinairement de 12 & 15 métres; c'est-a-
dire environ le cinquieme de la longueur. La place est limitée a
chaque extrémité et de chaque c6té par une bande de gazon ou
par une rigole. La surface est divisée en deux parties indgales
dont Tune est le double de Tautre. Elles sont séparées par un
cordon de couleur ou par une rigole que Ton appelle corde. A
chacun des coins du lerrain GDEF se (rouvent des poteaux que
I'on a désignés sous le nom de rapports. Ces poleaux, qui peuvent
avoir de 6 & 8 motres, comprennent done entre cux les limiles
du jeu.
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2° Position des joueurs. — Les joueurs sonl divisés en deux
camps (fig. A et B). Chacun d'eux compte huit hommes placés
de la maniére suivante : ceux du camp A, qui occupent les
numéros 1 et 2, sont placés de chaque coté el assez pres de la
corde; le numéro 1 a soin de serrer d'assez pres la limite GD
afin de ne pas laisser un intervalle qui permettrait a la balle de
passer facilemenl. Au contraire, le n® 2 rentre davantage dans le
jeu. Gette disposition s'explique par la tendance naturelle du li-
vreur & lancer la balle & sa dvoite, c'est-d-dire vers la gauche
du camp A. Ces deux joueurs sont ordinairement les plus faibles,
les apprentis; ils ont regus le nom de cordiers (voir figure),
cest-d-dire «hommes se tenant pres de la corder.

Le n° 3 se trouve au milien du jeu el un peu en arritre des
deux cordiers; il porte le nom de miliew de corde. Ge joueur doit
étre un homme agile, capable de renvoyer les coups que son ad-
versaire lui lance dans les jambes el d’arréter la balle lorsqu’elle
roule & terre. En arriere et sur le prolongement des deux cor-
diers se [rouvent deux autres joueurs qui composent la basse volée.
Celui qui tient le n® & sur la figure occupe la plus belle place du
jeu; c'est la quiarrivent le plus de coups et les plus difficiles;
aussi 'homme qui sy trouve est choisi parmi les plus habiles et
les plus adroits. Enfin le chel du camp, le fort du jeu ou encore
Joneier, comme on le désigne vulgairement dans nos provinces, se
place au n°® 6 sur le prolongement du milieu de corde; ¢'est ordi-
nairement le plus adroit de joueurs, el ¢’est de lui et du n® 5 que
dépend généralement le sucees. Le foneier a derriére lui deux
autres hommes, 7 et 8, qui composent la haute volée; il ne leur
vienl le plus souvenl que- les coups perdus, ceux que les autres
joueurs n'ont pu arréter.

De Tautre cité, dans le camp B, les joueurs sont placés abso-
lument de la méme maniére; cependant il y a une remarque a
faire : celui qui lance la balle et que T'on appelle tireur ou livreur
occupe la place correspondante au foncier dv camp opposé (voir
tigure).

Il est un Lhomme dont nous n'avons pas encore parlé, c'est le
margquewr. 11 est chargé de planter une fleche sur "alignement,
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vis=a-vis de lendroit ot la balle sarréte: en d’autres termes, ¢'esl
lui qui indique les chasses élablies dont nous parlerons plus loin.
Il se sert de deux fiches de 1 m. bo environ, peredes a la parlie
supérieure d’un cerlain nombre de trous destinés & marquer les
jeux a Taide d'une cheville. Dans beaucoup d’endroits, on se sert
de petites liges en fer de o m. 20 tout an plus, portant I'une une
houppe de laine rouge et I'autre une houppe de laine blanche ou
bleue. Mais avec ces sorles de fiches, on ne peut pas indiquer le
nombre de jeux gagnés par chacun des camps. D'un autre edié,
elles présentent un avantage sur les fiches en bois. Avee celles-ci
on est foreé, vu leur longueur, de les planter perpendiculairement
au sol, le long de la limite du jeu et en face de I'endroit ot s'est
arrélée la balle; aussi le marqueur qui n'y prend pas garde peut
meltre la chasse fantot trop haute, tantit trop basse, ce qui oe-
casionne des discussions, Au contraire, avec les autres, on
marque les chasses a endroit méme ofi la balle s'est arrétée; on
ne géne pas les joueurs et il ne peat pas y avoir d’erveur.

3¢ Matériel nécessaive. — Le matériel néeessaire est différent
suivant les jeux. Pour le jeu de balle, on se sert simplement
d'une pelote de 0 m. o7 de diamétre faite en laine et recouverte
d'une enveloppe de cuir. Le jeu de tamis comporle un tamis en
soie, des balles trés dures qui coltent assez cher et des gants de
cuir dur dont le prix varie de 6 & 8 [rancs. Pour le jeu de ballon,
on se sert d'une vessie recouverte d'une enveloppe de cuir que
I'on gonfle au moment de jouer. Dans le jeu de paume ordi-
naire, la balle est en liége, ses dimensions sont un peu plus
grandes que celles de la pelote. Les joueurs se servent d'une ra-
quelte pour lancer et Tenvoyer Ia balle.” Celle raquette n'est autre
chose qu'un cadre de bois a freillis de corde, de I‘mme ovalaire,
muni d’'un long manche (V. -

(1 Op pourrail jouer sans aulre matériel que la balle elle-méme, el lanvmﬂr
en Ja frappant avec la paume de la main. On joue souvent ainsi en Belgique.
Mais il faut-un cerlain courage pour frapper avec la main nue un pmjectlle assex
dur, et les joueurs ‘se garanlissent gé'hél alament du cnntant de la halle & I'aide

d'un gant spéeial.

e i e . i el i i e

.
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Tel est suceinetement le matériel que comporte chacun des jeux
de paume.

Régles. — Les régles du jeu sont sensiblement les mémes pour
lous les jeux de paume. Nous ne parlerons que du jeu de pe-
lote qui se joue avec un matériel tres simple et qui est le plus
répandu.

[. Toute balle lancée pav le tiveur en deca de la corde donne
quinze points aux adversaires. Il en est de méme d'une balle
lancée en dehors des limites du jeu,

[I. Tout joneur qui renvoie la balle hors des limites du jeu
lait perdre quinze poinis a son camp. Il en esl de méme du cas
ol un joueur touche deux fois la pelote pour la renvoyer, ou s'il
en frappe un de ses partenaires,

Ill. Toute pelote qui dépasse les rapporls donne quinze points
au camp opposé a ses rapporls,

Une partie se joue généralement en huit jeux; chaque jeu
comprend soixante poinls; nous verrons plus loin que les jeux
peuvent néanmoins dépasser cetle limite. On comple toujours
par quinze poinis.

Les joueurs de chaque camp sont a leurs places. Le sort a dé-
signé le camp qui doil commencer a ftiver ou livrer, B par
exemple. Un des joueurs tire, el, quel que soit I'endroil ot la balle
s'arréle, le marqueur plante une fiche en face de la corde; c'est
la premiére chasse ou rchasse a la corde». On commence done
foujours une partie par établir une chasse, quand méme le ti-
reur lancerait la pelote au-dessous de la corde ou en dehors du
jeu. Le tireur lance alors une seconde fois sa pelote en prévenant
les adversaires par un mouvement du bras ou par le mot « Balle ».
Ceux-ci s'efforcent de la renvoyer et elle-passe d'un camp dans
un aulre jusqu’au moment ol un joueur n’arvrive plus a temps
pour la lancer avant qu'elle touche terre ou avant quelle fasse
son seeond bond. La pelote est arrélée par-les joueurs de {'un
ou l'autre gamp, selon- le-cas; Je marqueur s'empresse de se di-
riger-vis-a-vis de I'endroil ot la balle a éLé arrétée el plante -une
de ses fiches sur I'alignement. Il y a alors deux chasses, puisque
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la premiére a é1é placée par convention a la corde. Les joueurs
changent de camp pour se les disputer. Un joueur de A lire a son
tour; il envoie la balle, s'il est habile, dans les endroits les plus
faibles ou les moins gardés; il a tout intérél i ce quelle ne re-
vienne pas, car si aprés avoir été pelotée un certain nombre de
fois, un joueur de B la renvoyait définitivement an dela de la
premiére chasse élablie, celui-ei ferait gagner quinze poinls & ses
partenaires.

La premiére chasse élanl joude, on procéde i la seconde de la
méme maniere, puis on établit deux autres chasses.

Examinouns les divers cas qui peuvent se présenler :

1° Le camp B a gagné les deux chasses : il possede trenfe points
el le camp A n'en posséde pas. Deux aulres chasses sont éfa-
blies : le méme camp les gagne encore. Il a soixante points et e
jeu est fini.

2° Chaque camp gagne une chasse au débul; il se trouve done
en possession de quinze poinis; mais B remporle les deux chasses
suivantes : il a alors quaranle-cing points et A quinze seulement.
Dans ce cas, une seule chasse, appelée « chasse du jeu», est éta-
blie; B la gagne et le jeu esl terminé,

3° Chaque camp possede trente points. On élablit deux chasses;
B les gagne et le jeu est fini;

h* L'un des camps, B par exemple, a quarante-cing points et
Iautre en a trente. Comme dans le deuxieme cas, on établit une
seule chasse; B la remporte et le jeu est fait.

5° Chaque camp a quarante-cing points; alors on conlinue
de jouer jusqua soixante-quinze points, Deux chasses sont done
établies. B les remporte et le jeu est fini.

6° Les camps ont, comme précédemment, quarante-cing
points; deux chasses sout encore établies et jouées; mais elles
sont parlagées et le jeu n'est pas plus avancé que précédemment :
les camps ont encore quarante-cing points et 'on continue d'é-
tablir et de jouer des chasses jusqu'au moment ol 'un des camps
arrive a posséder soixanle-quinze poinls. C'esl pourquoi cerlains
jeux peuvent étre dispulés vendant une demi-heure et plus.
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Nous avons supposé que la pelote tombait toujours dans les li-
mites du jeu; il n'en est pas toujours ainsi, et il arrive quelque-
[ois qu'un jen tout entier se trouve fait sans qu'il ait été établi
de chasses, soil parce que le tireur a mis au-dessous de la corde
ou en dehors du jeu.

LE BALLON FRANCAIS.

Les régles du jeu de ballon sont, dans leurs grandes lignes,
identiques & celles du jeu de longue paume, el nous n'aurons a
relever que des différences de détail, dérivant de la nature spé-
ciale de T'engin employé. Nous rappellerons sommairement les
principes du jeu; nous signalerons ensuite les réegles particulitres
applicables au ballon, régles fort simples, d’ailleurs, et que des
joueurs s'exercant fréquemment auront vite fait de s'assimiler.

De méme que pour la paume, il est indispensable d'avoir un
lerrain d'environ 70 metres de longueur et de 13 & 14 mélres
de largeur, limité longitudinalement par une raie tracée dans le
sol el divisé en deux parties égales par une laniére transversale
fixée a plat et qui se nomme : la corde. Une autre laniére, paral-
lele a celle-ci el distanle de 24 & 26 métres, indique le tiré;
cest de la que le camp désigné & cet effet par le sort engage la
partie, en firanl ou servant le premier coup.

PLAN D*UN JEU DE BALLON.
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Chaque faute commise par camp donne 15 & son adversaire.
L'un des deux camps ayant 45, «i laulre commel une faute, le
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premier gagne le jeu. Toutefois, si les deux camps arrivent en
méme temps a 45, le marqueur annonce : «A deux» et le jeu
n'est gagné que par le camp qui fait commettre deux fautes sue-
cessives & son adversaire. A la premiére le marqueur annonce
avantage au camp non fautif: mais si celui-ci faisait & son lour
une faute, les deux camps reviendraient @ deuz. Un jeu peut ainsi
durer longtemps, si les forces des joueurs sont bien équilibrées.
La partie est gagnée par le camp qui réunit le premier le nombre
de jeux convenu, habituellement six.
Il y a faute, comme au jeu de paume :

Lorsque le ballon tombe hors des limites latérales du jeu;

Lorsque le joueur qui sert le premier coup ne lui fait pas fran-
chir la corde;

Lorsque le ballon ne dépasse pas la chasse;

Et enfin dans certains cas spéciaux au ballon que nous verrons
plus loin.

Le ballon, venant du camp adverse, se renvoie ou plus tech-
niquement se rechasse, soit de volée (avant qu'il n'ait touché terre),
soit apres son premier bond. S'il ne peul étre repris aprés ce pre-
mier bond, le joueur le plus rapproché l'arréle, et le marqueur
vient enfoncer un piquet ou chasse a la hauteur du point ol il a
été arrélé,

Lorsqu'il y a deux chasses (une seule suffit lorsque ['un des
deux camps a 45 ou davantage), les joueurs traversent et jouent
la ot les chasses dans les mémes conditions qu'au jeu de paume.

La partie se joue réguliétrement 6 contre 6, ou, i la rigueur,
5 eonlre 5.

Le ballon se renvoie soil avee le poing, soil avec le pied, soit
méme avee n'importe quelle partie du corps. Toutefois, 1l est in-
terdit de le toucher suecessivement avee deux dentre elles, et le
joueur qui, par exemple, ayant recu le ballon sur le bras, le
renverrait avec la main ou le pied, ferait une faute, au méme
litre que si1 deux joueurs du méme camp touchaient le ballon
avanl qu'il n'ait ét¢ renvoyé par Tautre camp.

On ne peut prendre {e ballon avec les deux mains que pour
I'arréter, et faire une chasse aprés le deuxieme bond. Tout joueur
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qui présenterait les deux mains et qui, sans méme toucher le ballon
de ses deux mains, le renverrait avee une seule ou avec tout autre
partie du corps, ferait perdre 15 & son camp.

Les joueurs peuvent se (rouver a toul moment, sans qu’il y
ail faute, dans le camp de leurs adversaires. Mais il y aurait
faute s'ils sortaient des limites du jeu; ils n'y sont autorisés que
dans le cas o le ballon, tombant dans les limites, mais faisant
son bond au dehors, I'un des joueurs en sorl pour le renvoyer.

Les bonds du ballon étant plus longs que ceux de la balle, les
joueurs ne sont pas lout a fail placés comme ceux de longue
paume. Spécialement, les cordiers se liennenl un peu plus éloi-
gnés de la corde, et les demi-voldes sont plus mobiles, se rap-
prochant du foncier ou des cordiers, selon les besoins.

Les joueurs s'enveloppent généralement le poing et une partie
du bras avec une lisiere large de deux doigls, qui amortit le
choc, parfois un peu rude, du ballon.

LA CROSSE CANADIENNE.

[. Le nombre des joueurs est ordinairement de vingt-quatre,
et doil toujours étre pair, afin de se préter a la division en deux
camps, chacun sous le commandement d'un eapitaine.

[I. Le matériel se compose : 1° de quatre guidons de 1 m. 8o
de haut, pour marquer les deux buts; 2° d'une crosse, par
joueur, coltant ¢ 4 10 franes; 3° d’'une balle en éponge de
caoutchoue.

La crosse est une combinaison du Koumiou breton et de la ra-
quelte francaise, constitude par une longue canne recourbée & sa
partie inférieure el pourvue dans sa concavité d'un filel en cuir
de beeufl qui forme une sorte de poche réticulée.

Cet outil se tient a deux mains. Il sert & rattraper la balle &
terre, a l'arréter & la volée, & T'emporter en courant, a la lancer
vers le but adverse.

Il. Le terrain est une esplanade quelconque, de préférence
gazonnée, qui doit avoir au moins 6o metres de long sur
30 metres de large.

17 .
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Aux quatre angles de I'aire mesurée au cordeau, on plante un
piquel. Les deux grands cotés du parallélogramme sappellent
lignes de edté : les deux autres sont les lignes de but.

<

dn

Les buts sont deux espaces de 1+ m. 8o de long, marqués an
milieu de chacune des lignes de buts par deux guidons de
1 m. 8o de haul.

Devant chaque ligne de but et a la distance de 1 m. 8o, en
prenant pour centre le milieu des deux guidons, on trace un
demi-cercle qui s'arréte a la ligne de but. L'espace ainsi déli-
mité de chaque coté s'appelle eercle de but.

IV. Il s'agit pour chacun des deux camps de faire passer la
balle, en la langant a laide de la crosse, entre les guidons du but
adverse.

V. Une premiére régle trés importante a observer est de ne
jamais toucher la balle du pied ni de la main.

VI. Une autre régle essentielle est de manier la crosse avec
adresse et courtoisie, en la lenant toujours au ras du sol, afin
de profiter des occasions qui se présentent peur saisir la balle.

Vil. 1 est licite de frapper de sa crosse celle d'un adver-
saire qui emporte la balle dans le filet de la sienne; mais non
de le toucher lui-méme de ladile crosse, en aucun point du
corps.
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VIII. Au début de la partie, les deux capitaines tirent & pile
ou face pour choisir leur camp.

On ouvre la partie en plagant la balle au milieu de l'aire de
jeu. Les capitaines prennent position des deux cotés de la balle,
chacun entre elle et son camp; ils alignent leurs crosses paral-
lélement, de maniére qu'elles soient couchées & terre sur le coté
du hois (celle cérémonie s'appelle le eroisé); puis, au signal d'un
arbitre choisi d'un commun accord, ils les relévent vivement el
cherchent & s'emparer de la balle, pour 'envoyer dans le camp
opposé, '

Dés quelle a été louchée, lous les joueurs peuvent prendre
part & la lutte et crosser, arréter ou emporter la balle. Mais ils
doivent, dans l'intérét de leur camp, s'attacher a rester antant
que possible au poste ot les a placés leur capitaine.

IX. Cette regle devient un devoir absolu pour le joueur pré-
posé de chaque c6té a la garde du but.

Le gardien du but n'a pas plus que les autres le droit de
saisir la balle pour la lancer. Mais il peut l'arréter soit de la
main, soit autrement, pour Iempécher de passer le but.

X. Quand deux joueurs se disputent la balle & terre avec
leurs crosses, la courtoisie exige que les autres évitent d'inter-
venir dans ce duel.

Mais quand un joueur a réussi a prendre une balle dans le
lilet de sa crosse el I'emporte en courant vers le but adverse,
afin de la lancer quand il se trouvera & portée, tous ses adver-
saires ont le droil et méme le devoir de courir apres lui ou de
lui barrer le passage, a condilion de ne foucher que sa crosse
de la leur.

XI. Au cas ou la balle se loge en quelque endroit inaccessible
a la crosse (dans un buisson, par exemple) ou bien franchit la
ligne de coté, onale droil de la prendre & la main; el alors celui
qui I'a relevée la dépose a lerre dans l'aire de jen, pour recom-
mencer avec son adversaire le plus proche le croisé initial.

S'il arrive que la balle sembarrasse dans le filet d'une crosse,
on la déloge en [rappant la crosse sur le sol.
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XII. Une partie se gagne en marquant trois poinls sur eing.

XIII. On ne peut marquer un point qu'en faisant passer entre
les poteaux du but adverse la balle partie de l'aire de jeu. Une
balle lancée de la main ou du pied entre les poteaux de but ne
comple pas.

XIV. Toul joueur qui en frappe un autre de sa crosse, méme
par mégarde, regoit un premier avertissement; en cas de récidive,
il est mis hors du jeu.

XV. Il est d'usage que les camps changent de cité aprés
chaque partie.

LA BARETTE OU FOOT-BALL.

[. Le nombre des joueurs est variable de dix & quarante, mais
doil toujours étre pair, afin de se préter a la division en deux
camps égaux, chacun sous le commandement d’un capitaine.

II. Le matériel se compose de quelques pieux, perches, et gui-
dons pour marquer les limites et le but, et d'un ballon ovoide,
de o m. 3o de diametre sur o m. 38.Ce ballon doit étre extréme-
ment solide pour résister aux coups de pied qu'il regoit. Il est or-
dinairement fait d'une vessie de caoutchouc enfermée dans une
forte gaine de cuir. Les meilleurs sont ceux qu'on se fabrique
sol-méme avee une vessie de pore qu'on fait envelopper par un
cordonnier d'une gaine de quatre piéces de gros cuir de veau, for-
lement cousues, bordées comme un soulier de chasse et pourvues
d’une ouverture lacée.

[Il. Le terrain est une esplanade quelconque, de préférence
sazonnée. On y dessine avee des lignes, des pienx ou des guidons
un parallélogramme de 150 métres sur 65. Puis, on marque par
une paire de poteaux plantés & b m. 5o 'un de 'autre, au milieu
de chacun des petits cotés du rectangle, ce quon appelle les buts.

D'un poteau a Tautre, & 3 ou 4 métres du sol, on tend une
corde horizonlale portant une banderolle en son milieu, el par-
dessus laquelle doil passer la barette, pour que le coup soit bon.

Celte corde est une complication que négligent beaucoup de
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joueurs sérieux, qui se contentent d'apprécier au jugé si la ba-
relte est passée & la hauteur voulue.

On peut méme, a l'occasion, se passer de toute espéce de po-
teaux el guidons, en tracant simplement la figure sur le sol.

Tul

Ligne de but

Ligne de louche, L Ligne de touche.

Ligne de bul

el

Les lignes marquant les deux petits cotés du parallélogramme
sappellent lignes de but. Celles qui dessinent les deux grands colés
sont les lignes de touche. L'intervalle qu'elles délimitent est le champ.

[V. Les joueurs se divisent en deux ecamps. On tire a pile ou
face pour le choix du cbté (celui du vent est le meilleur), et, le
choix arrété, les deux partis prennent position en avant de leur
but respectif, pour le défendre et empécher le ballon de le franchir.

A cet effet, les deux armées se placent en ordre dispersé, cha-
cune avec son avant-garde, son centre et son arriére-garde.

V. H s’agit, pour chacun des deux camps, d'arriver & envoyer
la barette entre les poteaux et sur la corde du but adverse et de
marquer ainsi un point.

La partie se compose habituelloment de plusieurs reprises de
[rois poinis, dans un temps ordinairement fixé d’avance.

VI. La barette ne doit jamais étre lancée avec les mains, quoi
quelle puisse étre saisie, emportée el déposée au bul.

Iy a trois maniéres de la lancer :

1° En la posant & terre sur un boul, dans un petit creux du
sol, et prenant élan pour la frapper du pied;
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2° En la laissant tomber et la frappant du pied avant qu'elle
ail louché terre;

3° En la laissant tomber & terre et la frappant du pied aprés
son premier bond.

VIL. Les joueurs en place, le capitaine du parti qui n’a pas
ca le choix du coté pose la barelle au milieu du champ et d'un
coup de pied I'envoie vers le bul adverse.

Jusqud ce moment l'avant-garde des deux partis doit étre
restée a la distance de 10 métres au moins du ballon. Mais dés
quil a quitté le sol, les évolutions sont libres.

Quand le ballon, du premier coup, franchit la ligne de touche,
le coup est nul et doit étre recommencé si la partie adverse I'exige.

[l en est de méme si la barette est saisie par un adversaire
derriere le but avant d’avoir touché terre,

VIII. La barette une fois lancée correctement, ¢'est-a-dire dans
les limites du champ, l'objet propre du jeu est pour chaque
joucur d’arriver a la faire passer derriére les deux poteaux du
but adverse, ou tout au moins derriére la ligne de but, et pour
cela tous les moyens sont bons, c'est-a-dire qu'on peul soit lancer
la barette d'un coup de pied, soit s'en saisir et I'emporter vers
le but.

D’autre part, les adversaires poursuivent le ravisseur, cherchent
i lui couper le chemin, & I'arréter, en un mot a le mettre dans
l'impuissance de réaliser son dessein. Mais les traditions de la
courloisie rancaise exigent que celte poursuite ne dégénére pas
en pugilat, en luttes corps & corps el en bagarres, comme cela
arrive trop [réquemment dans les pays de meeurs brutales et gros-
sieres. Celui qui atteint le fugitif se contente done chez nous d’el-
fleurer la barette en criant : Touché!

Aussitot chacun s'arréle; la barette est posée a terre et I'avani-
garde des deux partis, se placant en rond autour d'elle, épaule
contre épaule, la face vers le centre, forme le «cercle».

IX. — Le cercle se resserre, chacun pousse de son mieux mais
il est interdit de frapper volontairement la barelte avee le pied

i i
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ou de la saisir avec les mains, jusqu'a ce qu'elle sorte en roulant
de la masse compacte des joueurs.

X. — Dés qu'elle est sortie, s'en empare qui peut et tiche de
l'envoyer au but.

XI. — Les joueurs doivent toujours se lenir entre la barette
el leur camp, faute de quoi, on crie : En place! el c'est encore
un cas de «cerclen.

XII. — Un joueur qui court en emportant la barette, et qui se
voit sur le poinl d'étre pris, la liche-t-il ou la lance-t-il autre-
ment quavec le pied, on crie : A fauz! et le camp adverse a droit
au coup franc.

XII. — A cet effet, un des joueurs de ce camp prend la barette
et la frappe du pied, debout sur le sol, tous les aulres se tenant
a 6 metres de distance au moins.

XIV. — Pour faire le but d’emblée, en courant avec la baretle, il
faut I'envoyer d'un coup de pied entre les poleaux a la hauteur
voulue; ou bien il faut contourner le bul et venir déposer la ba-
rette entre les poleaux.

Ordinairement, le coureur qui emporte la baretle n'arrive
d’abord qu’a lui fzire toucher terre au deld de la ligne de but.

(Cest ce quion appelle gagner un avantage, parce quon acquiert
ainsi le droit de frapper un coup franc vers le bul.

XV. — Toutes les fois que la barette a passé la ligne de but,
qui peut la saisit et lui fait loucher terre le premier, ce qui lui
donne droit au coup frane.

Si celui qui T'a saisie appartient au camp de ce coté, il fait
vingl-cing pas vers le camp adverse et frappe son coup dans le
meéme sens.

Au cas conlraire on marque seulement quinze pas, el naturel-
lement, le coup est envoyé vers le but auquel on a tourné le dos
en mesuranl ces quinze pas.

XVL. — S'il arrive que la barette soil lancée hors de la ligne
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de touche, qui peut la reléve el se place au point ol elle a franchi
la limite. Tous les autres de son parti se rangenl face a lace de-
vant lui, sur deux lignes, de maniére a former une sorle de cou-
loir vivant. Lui, saisissant bien son moment, il fait toucher terre
a la barelte el vivemenl I'envoie & I'un des siens, ou bien, aprés
une feinte, il I'emporte en courant vers le but, tandis que les ad-
versaires surveillent les joueurs du couloir,

XVII. — Toul joueur qui saisit et arréte la barette & la volée
a droit a un coup frane,

XVIII. — Pour marquer un point il faut avoir fait passer cor-
rectement la barette dans le but adverse, selon les conventions
arrélées.

Quand le but a été franchi incorrectement, c'esl-a-dire quand
la barelte passe plus bas qu'il n’a été convenu, on comple seule-
ment une fouche, c’esl-a-dire un quart de point.

XIX. — Les deux camps changent habituellement de c¢bté au
milieu du temps assigné a la partie.

LE RALLYE-PAPER (OU LIEVRES ET LEVRIERS).

C'est un jeu de vitesse et d’endurance a la course. Il faut done
s'y préparer par un entrainement graduel et régulier, si I'on veul
se mettre en état d'y faire figure, La course est généralement de
7 a 8 kilométres au moins, & travers champs.

[. — Le matériel se compose exclusivement de trois ou quatre
sacoches de rognures de papier prépardes a I'avance, Il est done
aussi peu cotteux que possible. Mais une course de 7 a 8 ki-
lométres donne bien quelques droits & un goilter substantiel :
c’est une dépense a peu prés obligatoire & faire entrer en ligne de
comple.

Le terrain qui convienl le mieux est une plaine ou une vallée
boisée et accidentée, coupée de ruisseaux ou de fossés, voire de
murs el de haies, en (out, cas d'obstacles qui augmentent la difli-
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culté pour les coureurs et les exercent au saul en méme lemps
qua la vilesse.

Il est essentiel aussi que le point de départ puisse étre rega-
gué par plus d'un cdlé et serve de point d’arrivée, Un village, une
place formée par un carrefour, & proximité d’une auberge, con-
viennent parfaitement.

II. — Quatre ou cing coureurs, choisis parmi les plus agiles,
partent en avant avec les sacoches. Ce sont les licvres.

Ils vont semer les morceaux de papier sur leur route, de ma-
niére A laisser une trace, trace qu'ils couperont de distance en
distance par de «fausses pistes», des boucles, des retours en ar-
riere, de maniére 4 faire prendre le change, s'il est possible, a
ceux qui les suivent. Toutefois, ces difficultés doivent étre dis-
tribuées avec discernement et discrétion, et surtout avee loyauté,
sous peine de rendre la course impossible ou par trop difficile, et
de giter le jeu,

[II. — Un quart d’heure aprés le départ des litvres, les lévriers
se mettent a leur poursuite.

Il s'agit, pour chaque lévrier, de suivre intelligemment la
piste, de la retrouver §'il I'a perdue, de corriger sans délai loute
faute commise, et en méme temps de conserver une bonne allure,
de ménager son souflle, enfin d’arriver le premier au but marqué
par les sacoches vides.

LE DRAPEAU.

On choisit deux emplacements qui seront les deux camps el
on se partage en deux troupes égales, d’'une vingtaine d’écoliers
chacune. On tlire ensuite au sort & quel camp sera réservée la
garde du drapeau; ce camp sera celui des défenseurs, et T'autre
s'appellera camp des assaillants, Le chel du camp des assaillants
choisit alors parmi ses soldats un cavalier qui portera sur lui un
signe distinctif bien apparent et dont le role sera trés important
dans la purtie.

Le cavalier est investi du privilege de prendre les délenseurs
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sans pouvoir étre pris lui-méme. Son role est de protéger I'at-
taque du camp des assaillanis auquel il appartient et, pour
cela, il cherche a éloigner du drapeau qu'il s'agit d'enlever les
défenseurs sur lesquels il a droit de prise et dont il n'a rien 4
redouter.

Les délenseurs, de leur cité, ont droil de prise sur tous les
assaillants, & T'exceplion du cavalier, tandis que les assaillants
n'ont pas droil de prise et n'ont d’autre objectil’ que d'atteindre
le drapeau sans se laisser toucher. Pour prendre un ennemi, il
suffit de le toucher avec la main sur n’importe quelle partie du
corps ou des vélements.

Avant d’engager la lutle on désigne un troisitme camp, sorle
d’ambulance ol devront se réfugier tous les prisonniers, et la
partie commence.

Le chef du camp des défenseurs plante le drapeau a six ou
huil pas en avant de son camp, et dispose six de ses hommes de
[agon & faire face de tous edtéds aux assaillants, laissant le reste
en réserve a l'intérieur du camp. Cest alors que le cavalier
s'avance et, aprés avoir touché la hampe du drapeau, court sur
les délenseurs et tiche de les éloigner, pendant que le chef du
camp assaillant, combinant son attaque avec la tactique du ca-
valier, lance ses soldats a lassaut du drapeau qu’il s’agit de
prendre et d’emporter dans son camp.

Pour que la prise du drapeau soit valable, 1l faut que T'assail-
lant qui 'emporte arrive & son camp sans étre touché par un dé-
fenseur.

Les assaillants peuvent faire parvenir le drapeau i leur camp
en se le passant de I'un & I'autre, sans avoir toutelois le droit de
le lancer de loin.

Les assaillants peuvent se réfugier dans le camp des défen-
seurs et tant qu’ils y restent ils ne peuvent pas étre pris; mais,
dés qu'ils le quittent, les défenseurs reprennent leur droit el
peuvent les prendre a la sortie.

A mesure que les défenseurs du drapeau sont pris par le ca-
valier, leur chel les remplace par d’autres soldals : il remplace
aussi, quand il le juge nécessaire, les défenseurs faliguéds. Les















APPENDICE.

CONTROLE DES RESULTATS OBTENUS AU MOYEN DES MENSURATIONS.

Les résullats individuels de I'éducation physique doivent, en défini-
tive, se manifester par des choses tangibles.

Cest un gain de foree musculaire et une répartition économique de
celte force. C'est une résistance plus grande & la fatigue qui se mani-
feste par un (ravail musculaire plus longlemps soutenu sans essouflle-
ment ni troubles de la circulation.

Ce sont une marche et une course de résistance plus durables, une
course de véloeité plus vive. Ge sont des sauls plus hauts et plus longs,
des chutes plus assurdes. Gest une habileté & grimper ou & franchir des
obstacles; une adresse plus grande & lancer des projectiles; une aplitude
meilleure & se mesurer avec un adversaire.

Ce sont enfin des modifications extérieures du corps; une harmonie et
une élégance de formes, ainsi qu'une aisance parfaite dans les mouve-
ments, méme dans les mouvements respiratoives qui deviennent plus
amples et moins fréquents.

Toutes ces modifications peuvent se préciser, quelques-unes peuvent
se mesurer facilement.

Il serait trés ulile de réunir des documents exacls sur le perfectionne-
ment physique des enfants pendant leur séjour a I'école.

Ce serait un contréle des résullats obtenus el le seul moyen de se pro-
noncer, sans parli pris, sur la valeur relative des différents exercices au
point de vue du développement, ¢'est-a-dire sur le fond méme de la mé-
thode.

Tant que T'on ne sera pas fixé sur les effets et I'nlilité de certains exer-
cices, on ne saurait étre autorisé & faire prévaloir un systéme de gym-
nastique plutdt qu'un autre.

L'édueation physique doit cependant se perfectionner sans cesse, les
manuels seront a remanier et la liche de ceux qui seront chargés de ce
travail de revision sera singuliérement facilitée, si I'on a alors sur les ré-
sultats oblenus des donndes précises et si I'on peut asseoir les rélormes
non plus sur des opinions mais sur des fails.

G’est dans ce but que 'on trouvera réunies dans le tablean suivant
les mensurations les plus simples et les plus utiles & prendre.

18
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