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A MONSIEUR RABIER

Direcleur de I'Enseignement Secondaire.

En proposant a M. le Mindstre de U'Inslruction publique,
conformément au vew gui vous dlail exprimé au nom de
Plinion des Sociélés de Gymnasligue de France par son
dévoué Président, Uinstilulion du cours supérieur ' Educa-
fion physigue, vous aves voulu afirmer Uexistence de la
seience de U Education et contribuer & la formalion d'une
feunesse saine, résisianie & lo faligue, capable de vigou-
veux efforts. Nows vous sonines reconnaissants de cel acle
dinilialive dont les conséquences seront durables ef loin-
{aines. :

Vous nous avez fail honnewr de nous charger de la
réalisation difficile de celte idée généreuse.

Pénétrés de noire devoir ef forts de volre appui, nous
nous sommes efforeés de populariser des véritds acquises,
de nous placer au-dessus des préjugés et d éire uliles au plus
grand nombre.

N ous vous dédions ce travail ; malgré son imperfection,
il témoigne de noire conviction profonde et de notre
dévousment complet @ la cause que nous poursuivons.

duillet 1005,
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CONSEIL SUPERIEUR DE L'INSTRUCTION PUBLIQUE

Seggion de décembre 1907,

(Projet de dferel soumis au Conseil sopérieur da I'Instruction publique.)

EXPOSE DES MOTIFS

La Commission chargée de rédiger le manuel d’exercices physiques
paru en 180, commission présidée par l'éminent physiologiste
Marey et dont M. Demeny était le rapportear, a dégagé les principes
qui deivent servir de base & I'éducation physique dans les établisse-
ments d'enseignement.

Considérée au point de vue éducatif et pédagogique, la gymnas-
tique a pour but le perfectionnement physique, contribue au déve-
loppement normal de l'enfant, donne la résistance & la fatigoe, agil
sur les fonctions de la vie en les améliorant el enseigne 4 appliguer
et & utiliser les forces économiques ; elle touche 4 I'éducatlion morale
par son aclion sor le caractére et par 'effet psychique qu'elle produit
soil en exercant la volonté, soil en provoquant l'initiative etla gaielé
de éléve.

Les jenx et les exercices méthodiques y sont associés dans une pro-
portion convenable et d'aprés leurs effets spéeianx.

L'expérience et 'hygiéne ont dicté un plan d’enseignement unique
pour lous, mais réalisable par des moyens trés variés, ce qui permet de
donper deslegons complétes et utiles en évitant la monotonie. Pour
bien choisir les exercices, pour les classer et les graduer, il faut en
connaitre les effets sur le corps; pour les démontrer, il faut savoir
les exécuter avec talent, et pour avoir sur zes éléves une influence
morale, le maitre doit étre capable d'expliquer la raison de son ensei-
gnement, afin de o'y rien laizser au hasard. Il doit élre non seule-
menl un praticien, mais surtout un éducateur supérieur & ses éléves
par ses connaissances générales plutdt que par sa virtuosité.

L'examen prévu pour l'oblention du certificat d’aplitude & l'ensei-
gnement de la gymnastique est trop sommaire, il porte sur des points
de détail de 'anatomie et de la physiologie en laissant de colé ce qui
est réellement pédagogique; il ne présente pas des garanties soffi-
santes pour le recrutement des professeurs de gymnastique dans les
Iycées et colléges.

A l'étranger, on-a comblé cette lacune en confiant 4 des profes-

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 7 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=7

BBEITH
—N

seurs déja chargés d'antres cours, l'enseignement de la gymnastique,
[l n'est pas rare de voir dans les écoles normales un professeur de
lettres on de sciences donner cet enseignement. :

1l y a.de plas deux diplémes. Le premier degré correspond i Pen-
seignement dans les écoles primaires et ne gomporte que les connais-
zances indispensables i l'instruction pratique ; le second degré corres-
pond & I'enseignement dans les écoles normales et lycdes.

Clest ainsi que la Belgique, la Sudde, I'Allemagne et I'ltalie ont
rézoln la question. .

En France, il a été institng, depuis ein ans, par M. 12 ministre de
Plostruction publique, on examen analogue & ce second degré pour
les hommes et pour les femmes.

Un cours de perfectionnement a lien an lycée Janson-de-Sailly an
mois d'aoiit, Les éléves, au nombre d'nne trentaine environ, y sont
admis aprés avoir subi une éprenve éliminatoire et en sortent munis
d’on certificat constatant qu'ils ont suivi avec sucecés les épreuves
théorigues et pratiques qui Lterminent les cours.

Les programmes comprennent les connaissances spéciales indis-
pensables sur lesquelles reposent les bases de I'éducation physique.
Les éleves doivent s'efforcer d'en dégacer esprit de méthode plaotat
que de s'attarder aux nombrenx détails gue la matiére du cours
comporterait, détails qu'ils pourront retrouver dans les ouvrages spé-
cClanx.

1ls sont mis 4 méme d’acquérir une notion pluz nette de leur fone-
tion, de leur rdle d'éducateur, et une conviction plus profonde de 'in-
fluence gu’ils peuvent exercer sur la jeunesse.

Ce qui a &té réalisé an cours supérieur peut servir de modile pour
établir le diplome d'dducatenr physique au sscond degré. 11 ne reste
plus qu'a sanctionner ces résoltats en instituant un certificat qui
deviendrait une condition pour l'enseignement de la gymnastique
dans les lycées et collages.

Mais &1l est indispensable d’assurer par des épreuves sérienses la
garantie de la valenr du maitre, il convient d'attribuer ensunite aun
maitre qui a fait ses preuves une situation en rapport avec les efforts
qu'il a réalisés pour se perfectionner,

Ces deux conditions seront remplies en établissant le cerlificat
d’aptitude 4 I'enseignement de la gymnastique (degré supérieur) et en
réservant désormais anx candidats pourvuos de ce dipldme la fonction

de professeur de gymnastique dans les établissements d’enseignement
secondaire.

v il e AR

4
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L

_Tel est I'objet des dispositions précédemment adoptées par la Sec-
tion permanente et qui sont contenues dans le projet de décret et le
projet d'arrété ci-aprés modifiant le décret et larrété du 18 jan-
vier 1887, et dans le projet de décret relatil & la nomination des pro-
fesseurs de gymnastique dans les Iycées et colléges,
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ARBETE v 30 néceummr 1907

Une Commission est nommée chaqne année par le Recteur, surla
proposition de Uinspectene d'académie, pour examiner les candidats
an certificat A'aplitnde 4 l'enseignement de la gymnastique (degré
élémentairs).

L'examen se composze d'éprenves orales et praliques déterminées
comme il snil :

L'examen oral consisle en interrogalions sur les sciences qui
tronvent directement leur application dans U'étude de la gymoastique,
conformément an programme annexé & l'arrété duo {8 janvier 1887 °.

Dorée de l'éprenve : vingt minutes.

L'examen pratique comprend :

i¢ L'exécution par le candidat de cing exercices gymnastliques
priz parmi cenx qui sont prescrits par le Maouel de gymnastiqoe
publié par le Ministére et compris dans les programmes des écoles nor-
males;

20 La direction dexercices gymnastiques fails par un groupe
d’éléves,

Durée de cette derniére épreuve : une demi-heure.

Une Commission est nommée, chaque année, par le ministre de
I'Instruction publique, pour examiner les candidats an certificat d’ap-
titnde & l'enseignement de la gymnastique [degré supérieur).

Les épreuves de l'examen sont :

{2 Une épreuve préliminaire éliminatoire.

Cette éprenve consiste en une eomposition portant sur I'éducation
physique et la gymmnastique ainsi que sur les notions élémenlaires
d'anatomie, de physiologie et d’hygitne qui justifient le choix des
exercices et des méthodes,

Unprogramme de ces matiéres sera publié chaque année.

2% Une épreuve définitive comportant :

o) Une interrogation sur le programme prévu ci-dessvs ;

&) Une éprenve pratique consistani dans 'exéculion parle candidat

i. I. Notions somemalres do mécanique applicables & lamachine animala.
— Nolion de I'inertie et de la foree. — Pesanteur, centre de gravité, con-
ditions de Pédquilibre d'an corps qui repose sur un plan, — Levier,

Il. Organes du mouvement chez I'homme : 4o Organes passifs @ les os,
forme, structure, composition. — Articnlationz ef membranes synoviales.

- — 2r Organes actifs : les muscles, forme, structure, propriétés. — Tendons.

Il Hygidne spieiale. — Les fonetions du corps dans leurs rapports
avec la gymnastique. — Digestion, circulation, respiration, functions de
la pean. — Influence de la gymmastique sur la santd physique et morale.—
NMécessité de régler les exercices.

Heures et locanx sonvenables pour la legon, suivant la salson et U'étak de
lalmosphére. — Vétements approprids aux exercices.

Premiers secours & donner, en cas d'sccidents, pendant les exercices el
avant 'arrivée du médecin.
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de Lrois exercices au moins, choisis dans le Manuel du ministére de
I'lnstruction publique et dansceloi du ministére de la Guerre;

¢) Une éprenve pédagogique consistant :

1% Dans une lecon pratique faite par le candidat & un groupe
d’éléves dans un établissement d'enseignement public ;

20 Dans la direction d'on jeu on d'une réeréation en plein air.

L'épreuve éerite préliminaire est subie au chef-lieu de Pacadémie ;
les autres éprenves & Paris, .

Les épreuves du certificat d'aptitudes & 'enseignement de la gym-
nastique [degré élémentaire et degré sapérieur) sont jugées par les
chiffres 0 & 20.

Est ajourné tout candidat qui n'a pas obtenu, pour I'ensemble des
épreuves, la moyenne 10.

Est ajourné également tout candidat & 'examen du degré élémen-
taire qui a obtenu, pour l'éprenve pratique, une note inférieure 4 10,
quelle que soit d’ailleurs la note qu'il ait méritée i 1'épreuve orale,

Les certificats sont délivrés par le ministre,

Fait & Paris, le 30 décembre 1907.
A. Brrawn.

Par décret du 28 décembre 1907, les candidats au certificat d'apti-
tude & V'enseignement de la gymnastique (degré élémentaire) doivent
remplir la méme condition d'dge. Nul ne peut se présenter aux exa-
mens du degré supérieur 'il n'a subi avec succés les examens du
degré élémentaire et s'il n'est Agé de plus de trente ans an 4° janvier
de 'année au cours de laquelle il se présente.

La limite d'age n'est pas applicable aux professeurs et maitres
actuellement en exercice dans les élablissements publics.

-

®

Programme de sujets de composition
pour lexamen du brevet supérienr, en 1908.

Le Ministre de I'Insiruction publique et des Beaux-Arts,

Yo Farrété du 18 janvier 1887 (art. 220), modifié par larrété du
30 décembre 1007 :

Arréle ainsi qu'il suit la liste des matidres dans lesquelles sera pris,
‘en 1908, le sujet de composition pour I'épreuve préliminaire élimina-
toire imposée aux candidals au certificat d'aptitude 4 'enseignement
de la gymnastique (degré supérieur).

Anatomie, physiologie el hygiéne appliguées & lexercice.
Les points d'appui de nos mouvements ; 1'ossature des membres et du

torse; les articulations et leurs fonctions; pointe faibles. Limiles de nos
mouvements par les ligaments el la forme des surfaces artioulaires.

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 10 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=10

BEITH
—— V=

_Les points d'attache des principanx groupes de muscles servant & mos
‘mouvements. Muscles du thorax et de I'abdomen. Rema.rques sur certaing
points faibles : 'annean cruoral, ete.

La transmission d’action des centres nerveux au muscle par le nerf. Rale
moteur et trophique du systdme nerveux ; actions des cellules nervenses
sur le muscle et réactions de celni-ci sur alles. Les centres de coordina-
tion ; le réflexe et la volonté.

La respiration et Ia circulation : leurs rapports intimes. Rythme cardiaque
et rythme respiratoirs ; troubles fonetionnels; conséquence du rythme
désordonné. Efforl expiratoire et inspiratoire; essounfflement.

La nuofrition : assimilation et désassimilation : la ration alimentaire.
Connexions avec la respiration et la circulation ; relation avee la dépense
de travail. Les fonctions cutandes.

La fatigne et Ventrainement - signes objectifs et signes subjectifs de la
fatigne; fatigue centrale et fatigue périphérique.

Organization de nos mouvements; cetts organisation chez Tenfant et
Padulte ; coordinations. La myélinization des cellules nerveunses : leur fone-
tionuﬁ.meut Exemples de certaines organisations de monvements.

Principales différences organiques et fonctionnelles de 'enfance & 'ado-
lescence, & I'dge adulte, a la vieillezsze : comment en tenir comple. Influence
de I'hérédité, du milieu, des conditions atmosphériques, ete.

Hygiéne de l'exercice physique : savoir respirer, fe tenir, etc. Les athi-
tndes scolaires, leur hygiéne.

Contre-indicalions aux exercices physiques ; dosage de lexercice ;
principaux accidents i prévelr ; conduite & tenir en certains cas. (ues-
tions de responsabilité.

Influence de I'exercice sur la physique et le moral ; cOté dduecatif da la
gymuastique rationnelle; le dressage de la volonté par I'effort intelligent;
dilférence enlre hmpulmf el le maitre de soi.

Pédagogie générale el mécanisme des mouvemenls.

Nature et conditions du perfectionnement physique. — Rale individuel
et social de I'éducalion. — Précision apporide dans la méthode par la
connaissanee des eifets de l'excrcice.

Les mouvements et les organes du mouvement au point de vue méea-
nique. Foree et travail du musele. Transmission du mouvement des
musecles aux os. — Conditions d'équilibre des parlies du corps ou du corps
entier. Stations principales.

Analyze des positions iniliales de la gymnastique scolaire. — Méca-
nisme d'un mouvement volontaire ; synergles musculaires ; sonplesse et
raideur., — Mouvements lentz et mouvements vifs; exercices de force et
exercices de witesse; exercices de détente. Influence de la masse et de
I'inertie des membres et du corps dans les mouvements; rythme de
travail.

Anglyse des mouvements d'halléres, barres, massnes; appnmELs &
contrepoids et & ressorts; enging divers ; mﬂ.niéra d'en tirer le plus grand
effet utile.

Conditions esthéliques de exercice; beauté de la forme, de I'atlitude
et du mouvement. Influence de P'exercice sur la forme du corps, du sque-
letle et des muscles. Exercices correctifs. Fivation de 1'épaule; ampliation
thoracique et des muouvements respiratoives; solidité des paroiz de I'abdo-
men; exercices appropriés i ces divers cis.
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Allgres normales : marches, courses, sauts. — Appliealions praliques, — -g
Lai déconomie dans la dépense du travail. : B |
Gymnastique d'application : exercices de suspension eb d'appui, boxe, |
natation, cinotage, ete., ete. : 5
Régles pédagogiques : mnité de plan et réalisation de ce plan par des |
moyens variés, suivant que 'on s'adresse & des enfants ou & des adulies, =
i des hommes ou 4 des femmes. Plan de la lecon; séries gradudes, exep- |
cices équivalents. =
Bases de la méthode en éducilion physique; historique; comparaison de
quelques systémes usités : frangais, anglais, allemand, suddois. Wole de
P'édueateur au point de vue social ; eonditions qu'il doil remplir pour élre
& la hautenr de sa tiche. 5
3

Exarcices praliques.

Commandements. — Positions initiales. — Station droile et fentes
diverses. — Défants & corriger.
Exerciee d'ordre : formation des distances: ruplure el vassemblement,
Marches et évolutions. — Cadence des mouvements. il |
Mouvemenis simples et combinds des bras, des jambes et du trone. £
Equilibrez et mouvements dans des attitudes variées, sur le sol et sur
la poutre.
Mouvements avec halléres el barres & sphéres. e
Buspensions el appuis inclinés & la barre horizonlale & hauleur de cein- =
ture, & hanteur de téte et & hauteur de suspension. ;
Exercices d'appul et de suspension aux barres doubles et 4 l'échells
harizontale, e
Grimper & I'échelle inclinde, anx cordes, perches, ele.

Exercices aux échelles jumelles. — Rétabliszement & la barre & hautenr
de suspenzion.
Sauts successifs sur place et en progressant ; sauts de pied ferme et
avec dlan; sauts de heie; sauls avee appui des mains; sauts en profondeur,

Mouvements sur le g6l ou sur le bane d'éeole.
Mouvements d'opposition deux & deux au moyen de cordes ou de bitons.
Boxe [coups et parades). — Lancer des projectiles : boulet, disque,

=
a
|
5

b A

balle, ballon.
Luite {coups et parades). €
Canng [coups et parades). |
Laver de poids ef de fardeaux; tranzport d'un blessé. =
- Danees de salon el danses gymnastiques. 5
Exercices aux extenseurs élastiques, e |
Natalion: mouvements i sec et dane 'eau ; canotage et hieyelelle (facultatify,.
Exercices respiratoires. e |
Ezercices de pédagogie. ; g
Direc_ltiuln d'un jeu de plein air; réeréalions pour éeoles malernclles: |
Jenx d'imitation. ﬂ
Jeux gymnastiques el jeux dadresse, e
Legon complite pour cours élémentaire, cours moyen, cours supérienr |
(filles et gargons), dans une salle de gymnastique el dans une cour. |
Fait & Paris, le 28 [évrier 1908, i |
Guaston DooueEneUE.
=18

e
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PEDAGOGIE GENERALE

ET

MECANISME DES MOUVEMENTS

Pir G. DEMENY

PREMIERE LECON®
CONSIDERATIONS GENERALES

Kature et conditions du perfectionnement physique. — Réle social de
T'éducation physique. — Précision de la méthode basée sur la connais-

sance des effels de I'exercice. — Relations entre la pratique et la théo-
rie. — Plan du cours.

Le but de ces lecons est d'étudier les procédés de 'éducalion
physique en eux-mémes, en dehors des opinions et des préjugés,
et de contribuer ainsi & la perfection et & la stabilité de la
méthode,

Il y a plusieurs fagons de concevoir une direction de 1’éduea-
tion physique; il y en a surtout deux essentielles :

On peut 8’exercer pour le plaisir de s'exercer, sans se préoec-
cuper du résultal, d'une fagon quelconque, comme un enfant
qui $'amuse.

Les uns salisfont ainsi & un besoin naturel d'activité, d’antres
¥y trouvent I'émotion du danger ou l'altrait du spectacle.

Dans la manifestation de cette tendance et la satisfaclion de
ces goiits, on rencontre tontes les nuances et toutesles bizarre-
ries que le caprice et la fantaisie peuvent suggérer.

1. Le lecteur trouvera dans les Bases scientifiques de Déducation physique
et dans Mecanisme ef éducation des mouvements (Paris, F. Alcan) le
développement des éléments résumés dans ces legons. :

Dreuexy. i
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Ce n'est pas 1a I'éducation physique proprement dite; c'est
bien de 'exercice, mais le bénélice final est aussi imprévu et
aussi incerlain que l'action a été confuse.

La seconde manitre de §'exercer, plus méthodique, consiste
a rechercher dans Pexercice un résullat prévu et précis, résultat
ayant pour but le perfectionnement de Uindividu et de la race
par des moyens appropriés.

La méthode assure le suceés a la condition d'étre contrdlée &
chaque pas par I'expérience et d'étre conforme aux lois natu-
relles,

Il faut s'entendre anssi sur le but final. Le perfectionnement
physique ne consiste pas seulement & faire des choses dilliciles
ouextraordinaires, ni dans des ensembles parfails, nidobligerla
nature humaine & donner un effort maximum qui lui peal noire,

L'éducation physique est czuvre de sagesse, elle n'accepte
done que ce qui est ulile et bon. Elle se propose avant tout
d'augmenter I'énergie vitale de l'individu et consécutivement
de notre race, elle recherche ensuile et enseigne & chacun les
moyens d'uliliser au mieux celle énergie et i la dépenser écono-
migquement dans la pratique de tous les méliers el de toutes
les professions, dans la famille comme dans 'armée. Elle rend
ainsi I'nomme plus aple & accomplir ses devoirs sociaux et plus
fort dans la lutte pour l'existence. 3

On peut jouir de ces bienfaits inconsciemment et empirique-
ment, mais il est plus logique et plus sir de savoir ce que l'on
doit obtenir et comment il faut s'y prendre pour ne pas
tatonner. C'est 14 une supériorilé incontestable qui se tradumit
par la sireté et la promptitude des résullats. :'

Celle précision, comme nous le verrons plus loin, n'exclut pas
la variété et se concilie parfaitement avee le plaisir et I'atirail
de I'exercice. .

Un éducateur instruit et intelligent doit en effet se préoceuper
autant de Deffet moral que de l'effet malériel de l'exercice.
Son rdle ne s'arréte pas quandil a développé les muscles de son
éleve. Il accomplit d'autant mieux son devoir social qu'il est
plus éclairé et plus perspicace. ;

On sait par exemple que la résistance & la faligue s'obtient
par l'exercice progressif et persévérant, mais on sail aussi que
pour faire face & une dépense de travail durable, 'homme doit

i e s
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pourvoir 4 la réparation de son énergie ou de ses forces au fur
et & mesure de la. dépense.

Il faut pour cela que les organes dévolus aux fonclions de
réparation solent dans un état particulier de vitalité et d'équi-
libre.

L'empirique pour forlifier un individn se contentera de
I'exercer laissant & la nature le soin de le transformer par un
mécanisme qu’il ignore et dontil n'a point souei. Le méthodiste
commencera I'éducation de son éléve par les exercices prépa-
raloires qui favorisent les fonctions respiratoire, circulatoire et
digestive; il lui enseignerad économiser sa foree elh coordonner
ses mouvements; il arrivera plusvite et plus sirement i sesfins
que le premier.

1l surveillera attentivement son éléve en mesurant le travail
qu'il lui demande & ses forces et saura reconnaitre le moment
ot il les a dépassées,

&'il obtient un échee, il en verra la cause et pourra y porter
reméde. En un mot, il fera fonctionner la machine humaine en
encomprenant les ressorts, il en verra les imperfections et cher-
chera & y pourvoir,

Le corps humain posséde une certaine tolérance aux causes
morbides, mais cette tolérance a ses limites; tdt on tard las
désgordres apparaissent, irrémédiables. Pour augmenter I'éner-
gie vitale de l'individu, il faut avoir une idée de la nature de
cetle énergie ou du moins connaitre les facleurs qui la produi-
senlon en tarissent la source.

L'énergie se manifeste par du mouvement extérieur et dun
travail produit.

Marcher, courir, sauter, grimper, nager, jouer, canoter,
latter, péd&fer, piocher, raboter, tourner une manivelle, pousser
une voiture, soulever des poids, mouvoir son corps, c'est
dépenser de |'énergie, c'est produire du iravail sous différentes
formes, an moyen de coniractions musenlaires plus ou moins
intenses et répétées; c'est vainere des résislances wvariées,
acquérir de la vilesse el parcourir des chemins plus ou moins
sinueux.

Pour un ohservateur superficiel tout cela differe; pour le
physiologiste chagque exercice demande des atlitudes particu-
ligres, des efforts spéciaux, mais il y & dans tous les mouve-

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 15 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=15

BEIUH
[ PEDAGOGIE GENERALE ET MECANISME DES MOUVEMENTS

- menis une chose commune, c'est le travail dépensé. Ce qui
differe c'est la valeur ou guantité de ce travail et sa forme.

Suivant la forme du travail habituel nous arrivons & nous
modifier, nous nous y adaptons et par cette adaplation nous
nous éloignons du type primitif.

L'entrainement aux exercices de force ou aux exercices de
vitesse crée des aptitudes si différentes que l'on ne peut plus
ensuite intervertir les roles. On ne s'imagine pas facilement un
lutteur devenir coureur ni un cheval de labour sur un champ de
course,

L’adaptalion de l'organisme au genre de lravail esi ainsi
rendue manifeste, elle constitue pour les uns un perfectionne-
ment, pour les autres une déchéance si bien que I'éducalion
physique pourrait se définir:

L'art de déterminer la mesure ou quantité de travail et la
forme du travail convenables & chacun pour le perfectionner.

Aux générations modernes il manque la rusticilé, la résis-
tance 4 lo fatigue et aux maladies; en v joignantla force
musculaire, Vadresse et lagilité, nous avons la nature des
gualités physiques 4 acquérir,

Nous allons cherclier & les définir et 4 indiquer les moyens
directs pour les oblenir.

La méthode apporle la précision dans Péducation physique
parce que la connaissance des effets de I'exercice sur le corps
humain améne naturellement au choix des mouvemenls propres
& obtenir un effet déterminé. |

La fonetion de I'éducaleur est complexe et difficile; il n’a pas
en main tous les modificateurs de I'espéce, plusieurs d'entre
eux el des plus puissants lui échappent. L'hérédité et le milien
laissent sur lindividu des traces presque ineffacables. L'habi-
tation et le vétement, I'alimentation, les agenlsnaturels, air, ean,
lumiére, chaleur et électricité sont déja plus maniables. Mais
c'esl surtout I'exercice actif et volontaire qu'il a & sa disposition
et qui constitue le plus puissant moyen de perfectionnement. |

L'exercice peut étre dirigé spécialemenl en vue du dévelop- :
pement normal de I'enfant ou simplement en vue de conserver
la sanlé chez 'homme fait, mais cela ne constitue qu'une partie
de I'éducation physique.

L'aulre partie des plus importantes ne doit pas étre

LT
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confondue avee la premiére. C'est 1'art d’uliliser noire force
acquise, de I'appliquer au point de vue pratique avec économie.
Savoir nous défendre, nous sauver d'un péril et porter secours
4 nos semblables, apprendre un métier manuel sont choses
différentes de la gymnastique hygiénique et médicale.

La gymnastique de développement et la gymnastique d'appli-
cation ainsi associées, constitnent toute I'éducation physique;
elles ont chacune leurs lois, leurs procédés et leur méthode
d'enseignement.

Les effets des exercices sur le ¢orps humain varient avec la
dose d'effort et de travail qu'ils exigent avec le genre oun la
nature de ces efforts, avec la maniére avee laquelle ils sont
exécutés, avec la difficullé ou la complieation qu'ils présentent
et avec leur fln ou idée qui les dirige.

Nous allons développer briévement ces nolions fondamen-
tales :

Dose p'erronT oU DE TRAVAIL. — L'exercice est indispensable 4
la santé & la condition d'étre modéré et bien dosé; l'exercice
violent peut présenter des dangers réels. Enire la sédentarité
absolue et le surmenage il y & une gamme d’effets différents sur
l'individu.

L’homme sédentaire n'a pas assez d'actlivilé dans ses échanges
nutritifs, il devient incapable d'un travail soutenu, le moindre
effort le fatigue, sa santé est chancelante. Le sujet qui se livre
& des exercices violents ne bénéficie pas toujours de son travail.

Les exercices violents sont de deux espéces :

Ceux qui nécessitent des contraclions musculaires intenses
localisées arrétent les mouvements respiratoires, agissent sur
la circulation cardiaque et pulmonaire par la pression qu'ils
suscitent dans le thorax; ils peuvent ainsi occasionner des
accidents du coté du eceur et des vaisseaux par excés de pression,

. produire des congestions et des hémorragies cérébrales, des
anévrysmes, la hernie, 'emphyséme, des ruptures de muscles,
d'os, de tendons et des commotions nerveuses.

Les exercices qui demandent, comme la course, une grande
.dépense de travail dans un temps f{rés court provoguent
I'essoufflement avee accélération des battements du cceur et
troubles de la circulation pulmonaire. Si la dépense continue &
dépasser la réparation, le corps perd de son poids, I'épuisement
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se manifeste par une insuffisance de nutrition, les déchels du
travail s'éliminant difficilement finissent par encombrer l'orga-
nisme et I'état de surmenage est constitué. Le surmenage peut
étre musculaire el nerveux.

La santé est toujours compromise par la fatigue, le jeune
athlale surmené est vienx avant I'4ge, I'excés de travail muscu-
laire abolit le travail intellectuel et diminue le rendement de la
machine humaine.

Tout effort et tout travail soutenu demandent une prépa-
ration. C'est une erreur trés grande de croire l'organisme
capable, sans préparation, de faire face & un efforl soudain et
que la volonté ou l'énergie morale peuvent commander an
corps dagir, quand les organes chargés de I'accomplissement
du travail sont insuffisants et 'y refusent. On a souvent
d’'améres déceptions faute d'avoir négligé cette vérité,

Le genre de préparation différe anssi suivant le travail &
aceomplir. Des efforts musculaires énergiques peuvent donner
la foree museulaire et développer la masse des muscles, sans
pour cela augmenter le fond ou la résistance & la fatigne.

Il'y alieu de faire & ce sujet une distinction compléte ef sur-
toutne pas confondrela fatigue nerveuse due & un effortintense,
prolongé qui dépasse la limite de nos forces avec la fatigue
bienfaisante due & la dépense normale obienue par des efforts

modérés séparés par des repos suivant un rythme compatible
avec la réserve d'énergie et qui est suivie d'une saine répara-
tion.

Un marcheur en plein air fait une dépense salutaire de cette
espéce, la somme de travail qu'il peut accomplir est bien supé-
rieure & celle qu'exigerait le maniement de poids ou le grimper
et cependant la fatigue est moindre, nous en verrons la raison
dans la maniére ou la forme de travail qui a porté surdes muos-
cles puissants capables de confinuer longtemps le petit effort
qu'on leur demande.

Premiére conséquence.— Il ya liendedistinguer lesexercices
au point de vue de leur effet hygiénique, d'en déterminer les
conditions et d'en doser la dépense. 1l y a lieu d'établir une
échelle progressive fixant le minimum de travail pour conser-
ver la santé et le maximum oii commence la fatigue malsaine et
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de se conformer & cette gradation variable pour chacon, mais
senle capable de nous donner le rendement maximum.

Natuge oE L'EXERCICE. — L'observation la plus superficielle
nous apprend que les métiers professionnels ont une influence
profonde sur la forme du corps ; 'homme porte sur lui, pour
ainsi dire 'empreinte de ses mouvements habiluels.

Les altitudes soutennes longlemps dans limmobilité défor-
menl le squelelie, les hommes de bureau, les écoliers en sont
des exemples. :

1y aaussi des mouvements oo prédomine la flexion du eorps;
les musecles toujours contractés en rapprochant leurs insertions
tendent & demeurer dans cetle forme habiluelle, ainsi se pro-
duisent les déformalions de I'épaule, la voussure du dos,
laplatissement de la poitrine, 'ensellure avec dilatation des
parois de l'abdomen.

Les mouvemenis non symétriques ont un effet spécial 4 envi-
sager ils développent trop certaines parties du corps et en lais-
sent d'autres relativement atrophides,

Il y a bien pen d'exercices complets, la boxe francaise, le
canotage, la natation sont de eeux-la tandis gque I'escrime, lo
vélocipede, le grimper, les poids lourds, les luttes sont des
exercices spéeianx.

Cela suflit pour élre convainen qu'il y a un choix & faire parmi
les exercices afin d'obtenir le développement normal do corps.
&'l y a des exercices qui déforment il y en a qui peuvent égale-
lement redresser. Toute la gymnastique orthopédique est basée
sur celie vérild,

Il ¥ a une distinction & faire entre les exercices de force et
les exercices de vitesse. La forme des sujets spéeialisés 4 ces
genres de travail différe complétement, chacun s'adaplant aux
genres d'efforts habituels.

Il y a une différence profonde entre les attitudes soutenues et
les mouvements brosques an point de vue de la nufrition des
museles.

Ily a enfin des points faibles dans le eorps humain, des grou-
pes de muscles dont la fonetion est remplacée souvent par la
pesantenr. Notre corps tend & s'infléchir sous son poids; ilya
lien de veiller 4 la bonne attitude du corps, de diminner par
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des efforts actifs les courbures exagérées du rachis, de fixer
I'épaule par des muscles puissants, de donner de I'ampliation
a la cage thoracique et de réduire la cavilé abdominale en toni-
fiant ses parois musculaires.

Deuziéme conséguence. — Il y a lieu de distinguer les effets
apparenls de certains mouvements de leur effet réel et de nous
arréter en un mot sur I'effet esthétique de l'exercice.

3. Quanité pE L'ExfcoTion. — Tout insuccés dans le résnltat
d'un mouvement provient de 'inexactitude de ce dernier. La
maladresse ¢'est de la foree mal employée; la raidenr ¢'est de la
force gaspillée et inutilisée.

L'économie est une conséquence de 1'adresse et de la soun-
plesse.

Les commengants gaspillent leur énergie sans résultat utile ;
ils se falignent et s'énervent sans succés; la force ne leur
mangue souvent pas, mais ils ne savent s’en servir.

Il faul un apprentissage 4 tout métier. Cet apprenlissage est
basé sur la meilleure uiilisation de la force au point de vue du
rendement en travail.

[lya des lois de cette utilisation ; nos mouvements et nos
efforts dépendent de la siructure de nos organes ; notra systéme
nerveux coordonne nos mouvements et les perfectionne par
I'habitnde.

Pour tout travail & exécuter il y a de bonnes et de mauvaises
fagons de 8’y prendre. Il faut éviter la précipitation etla con-
fusion. Les contraclions inutiles produisent la fatigue et nous
enlévent 'élégance et la beauté de nos mouvements,

Les lois de I'application de la force sont les lois de 1'écono-
mie, ¢’est-a-dire que tout doit concourir au but cherché et avoir
son ulilité pour le meillenr résultat & obtenir.

L'éducation de la marche, de la course, du saut, du grimper,
de la nalation, du eanotage, do maniement des outils ou des
armes, doit se faire dans ce sens et I'on doit rejeterles modes
et les conventions qui altérent cette pureté de slyle qui a sa
base dans la nature humaine et dépend du travail spécial quon
lui impose.

Troisiéme conséquence. — Quand on apprend & utiliser sa
force, il faut bien définir les mouvements & faire, les bien exé-
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culer dis le début et les répéter sans cesse, en les compliquant
graduellement.

Ce n’est pas de travailler beancoup quiimporte, ¢'estde bien
travailler. :

Les éléments prépondérants de la résistance & la fatigne sent
I'économie du travail dans chaque acte musculaife et Ialter-
nance d'activité et de repos qui constituent le rythme du travail,

Ereer MonAL. — Toute éducation physique est un appel aux
qualités viriles, U'effort personnel en est la base et la condi-
tion.

Les mouvements passifs et quelques machines peuvent déve-
lopper les musecles, avoir méme un certain effet hygiénique,
mais ne rendent jamais 'homme ni adroit ni courageux.

Les jenx provoquent l'entrain, la gaité et Dinitialive; les
exercices méthodigues donnent la persévérance dans |'effork et
la patience dans l'attente dnrésultat, ils disciplinent. Les exer-
cices sportifs développent l'andace, trempent le caractire,
endurciszent et rendent débrouillard. Ce n’est pas tout, le but
que l'on se propose en s'exercant a une influence morale irés
grande. 5i le but est de se perfectionner, si l'on recherche
un résultat utile et socialement utile, comme conséquence on
éléve I'ime, on développe l'esprit de sacrifice et ’'onabandonna
les plaisirs qui débilitent et qui roinent la sanlé.

Si l'on n'envisage que les prix & remporter, la vaine
satisfaction d'étre cha,mj;nion on recordman et si, pis encore,on
‘8@ surméne pour gagner des sommes d'argent et étre profes-
sionnel de l'athlétisme, tout ’effet moral est changé.

La direclion de notre force est donc & considérer avec l'idée
dominante. C'est de cetle idée élevée ou sans portée que réside
le résultat social de I'éducation physique.

Qualriéme conséquence. — Il y a lieu de diriger la force
acquise vers un but pratique.

Ce but doit étre utileal’ mdmdu ets accnrder avee les besoins
et les devoirs sociaux.

Les observations préecédentes montrent suffisamment les
avanfages d'une méthode éclairée sur empirisme dans édu-
calion physique.
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La physiologie nous fait connaitre la nature des mt}diﬁcntiuns
constituant le perfectionnement physique de l'individu, 'expé-
rience nous indigue les moyens de produire les effels prévus
et la volonté nous permet de les suseiler.

L'éducalion ne fait qu'aider la nature ;il y a des lois naturelles
qui dominent notre évolution, le role de I'éducatenr est de s'y
conformer.

La connaissance des effets de I'exercice lui est indispensable,
¢’est son guide, sa théorie. Comme l'agriculleur, le zoottchl_li-
cien, le médecin, il applique & chaque moment ses connais-
sances & I'amélioration de 'organisme en vue d'en oblenir un
rendement plus parfait.

La théorie et la praligne sont inséparables; loin de se contre-
dire elles s'aident muluellement.

Si I'on ne vent pas enfreindre les lois naturelles, on ne peut
se passer de théorie. /I faul penser avant d'agir.

La valeur d'un exercice ou d'une méthode se mesure & sa
parfaite concordance entre I'effet voulu et le moyen employé.

Dans une bonne méthode la dose et le genre d'exercice, la
maniére de l'exécuter, son but et son action doivent étre
définis.

La richesse d’'une méthode ne dépend pas du grand nombre
d’exercices qu'elle renferme mais de la précision de ses résultats.

Elle doit étre débarrassée de vaines et inulilescomplications, |
elle doit mettre de 'ordre dans le classement des exercices,
simplifier ceux-ci en groupant les exercices identiques parce °
qu'ils ont des effels équivalents et se défier des exercices dont
T'effet est apparent et satisfait senlement 1'eil. !

L’homme est son unique ohjectif, les appareils ne sont que des
moyens d'obtenir des résultats utiles; en adaptant ces moyens
a4 chaque cas particulier,.on n’a plus de raison d'abandonner
'exercice, ce qui arrive forcément un jour quand on se sert
d'un systéme spéeial, lorsqu'on emploie exelusivement les appa-
reils de suspension incompatibles & un certain Age avec les
aplitndes corporelles. g

Le but du eours est de rappeler ces vérités et de méditer sur
elles. 1l est divisé en trois parties.

L'anatomie, la physiologie et Uhygitne de I'exercice seront
traitéesa part. Nous éludieronslemécanisme des mouvements et
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la pédagogie générale, puis I'exécution des exercices et la
facon de les enseigner sera 'ohjet du cours pralique.

Nous sommes guidés par une idée d'ordre, de sagesse et de
méthode, espérons ainsi élargir un peu la notion étroite de
gymna.st{que en y subslituant celle d'éducalion physique et
contribuer & convainere les esprits indéeis en leur tracant une
voie & suivre, et rallier ceux qui n'ont ni le loisir ni la faculté
de méditer sur ces questions.

P ————t —
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Des mouvements et des organes du mouvement au point de vue méeani-
que. — Foree et travail du musels. — Transmission do mouvement des:
muscles aux os. — Conditions d'équilibre do corps entier et des parties
du corps. — Stations prineipales.

Nous sommes soumis aux mémes lois que les machines ordi-
naires, pour ce qui est de la production de 1'énergie et son uti-
lisation. Mais nous en différons essenliellement sous le rapport
de I'accroissement, de la reproduction et de la réparation de nos
forces.

Les machines s'usent dés qu'elles fonctionnent, chez nous
la dépense d'énergie est également accompagnée d'un mouve-
ment comparable, la désassimilation, mais ce mouvement est
suivi d'un mouvement inverse. Le mouvement nutritif n'a rien
d'analogue dans nos machines; il est parliculier & la cellule
vivante, il produit aprés le travail des apports nouveanx qui
permettent & I'individu de réparer ses forces, d'évoluer el méme
d'aceroitre sa faculté de produire de I'énergie.

L'étre humain entre la naissance et la mort s"accroit pendant
une premiére période, se maintient 2 une apogée pendant une
seconde et décline pendant une trofsizme.

Si I'aceroissement se fait lentement ot régulidrement, l'indi-
vidu arrivera & son développement le plus parfait et le plus
complet. Sison régime de vie et si le milieu lui sont favorables,
il ge maintiendra plus longtemps a cette apogée et la période:
de déclin sera retardée.

L'age de I'individu n'indique pas dutout la place qu'il OCCUpE
dans son évolution, il y a de jeunes vieillards et des vieillards
jeunes. L'éducalion physique a pour but et pour résultat de
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faire évoluer 'homme vers le maximum de perfectionnement
dont il est susceptible et de lemaintenirle plus longtemps pos-
sible dans cet élat ol il est capable de produire une somme de
travail considérablg sans se déséquilibrer.

L'énergie pent étre fournie sous différentes formes. Travail
nerveux ou intellectuel, travail musculaire ou mécanique.

Ces deux formes de U'énergie vitale sont toujours inséparables
_chez I'étre vivant, et la proportion dans laquelle ellés s'asso-
cient pour composer la dépense totale est variable et reste a
déterminer. L'équivalence du travail nerveux et du travail
musrulaire n'est pas encore connue; cependant. quelle que soit
la nature de cette énergie, nous pouvons étudier le mécanisme
de nos mouvemenls comme nous étudions la mécanique des
machines.

Les lois de I'équilibre et du mouvement sont les mémes.

La masse de notre corps et eelle des segments qui la compo-
sent est mue ou fixée par des actions ou des forces intérieures
et extérieures sur lesquelles nous pouvons raisonner sans
pour cela rechercher leur essence.

L'utilité de cette étude est manifeste, le mécanisme de nos
mouvements nous indique quelles sont les forces mises en jeu
et celles qu'il faut susciter pour rétablir notre équilibre. Il nous
permet de différencier et de comparer les exercices au point de -
vue de larépartition des efforts quiils exigent et contribue ainsi
4 ¢hoisir les mouvements suivant les effets qu'onleur demande

Nous pouvons finalement nous rendre compte de la dépense
d'énergie nécessitée par les différenls mouvements, en tirer des
conséquences an point de vue hygiénique, au point de vue dela
fatigne et comprendre la relation intime existant enlre la
perfection d'exécution et 'économie de nos forces.

Un observateur superficiel ne verra dans les mouvements
que des déplacements des bras, des jambes et de noltre corps
dans 'espaca ; le mécanicien biologiste ira plus loin, il les
expliquera et se rendra compte des efforts faits par le gym-
naste pour vainere les résistances qui lui sont appliquées.

Les efforts conslituent des forces intérieures, ce sont les
aclions museulaires liées elles-mémes aux aclions nerveuses,
elles changent la forme de notre corps en changeant les posi-
tions relatives des os.

"
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Les résistances extérieures constamment en anlagonisme
avee nos efforts musculaires se manifestent par le poids de notre
corps et de ses parties, par I'inertie de sa masse, par les réac-
tions ou pressions exercées aux points de contact dusol ou des
objets extérieurs, enfin par toutes les causes qui tendent a
modifier notre état de repos ou de mouvement, la force du
vent, une poussée, un choe, le poids d'un objet ou le mouve-
ment d'une masse quelcongue gui nous touchent.

Contre toules ces actions, nous réagissons par la contraction
musculaire que le systéme nerveux commande ef suscite &
Propos.

Le muscle est un organe qui transforme notre énergie en
mouvement ou én force de tension, la source de cetle énergie
réside dans les actions chimigues de nos cellules vivantes, dans
les actes de la nutrition en un mot.

Le muscle constitue une machine dans laquelle une cellule
spéciale, la fibre musculaire, peut, sous I'excitation du nerf,
changer de forme, se raccourcir el par suile augmenter son élas-
ticité, pour cela le nerf se ramifie et prend contact avee la cel-
lule motrice. Il faut encore y apporler par l'artére des mats-
riaux de travail, du sang riche en produils eombustibles et lni
enlever par les veines les résidus du travail, les déchets de
combustion qui ne peuvent séjourner dans les tissus vivants
sous peine de les empoisonner (fig. 1).

Veine

Tnserfion Nex mobinr
. L e
Tnsertion.

frxe

Mg 1. — Repréeeqtation schématique d'un muscle aves ses insertions
fixe et mobile, son nerf moteur, son artére et sa veine,

1l ya donctoujours dans un musele un nerf moteur, une
artére aflérente, et une veine efférente.

Au moment de l'excitation nerveuse, il se produit dans le
muscle au point ol pénétre le nerf une sorte d'explosion, un
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dégagement d'énergie et la fibre musculaire se contracte,
¢'esl-a dire change de forme et de tension ou de force élastique.

Il v a gonfllement de la fibre, une sorte de neud qui a pour
conséquence un raccourcissement
momentané.

C'est le phénoméne élémen-
taire de la conlraction muscu- o :
laire (ig. 2). : Fig. 2. — Gonflement d'une fibre

Le gonflement persiste un cer- :?at;?:l?il;;. Sitide pendsng-de
tain lemps méme & la suite d'une
excitation bréve ; une sorte d’ondese produit qui chemine le long
de la fibre et celle-ci reste raccourcie tant que l'onde persiste.

Si les faisceaux de fibres qui composent le muscle recoivent
I'excitalion du nerf et se contractent en méme temps, on a la
secousse musculaire, ¢'esi-d-dire un raccourcissement brusque
guivi d'un relichement.

Des excitations successives produisent des secousses sépa-
rées par des relichements des muscles. Mais des excilalions
fréquentes et trés rapprochées ne permettent plus au muscle
de se reldcher complétement, 1"élasticité du lissu musculaire a
pour résultatl de fusionner ces mouvements vibraloires quand
leur fréquence est de 32 secousses & la seconde environ et le
musele est en coniraction permanente.

C’est la contraction volontaire.

Cette contraciion sera stafigue, c'est-i-dire sans mouvement
si les extrémités du musele sont fixées invariablement ou si le
muscle s'exerce conlre une résistance qui est égale & sa force de
tension.

Il y aura mouvement si larésistance attelée au muscle est
plus forte ou plus grande que son action,le muscle se raccour-
cira, ses points d'inserlion se rapprocheront, si la résistance
est vaincue par lui; il fera do travail positif. Le muscle sera
éliré tout en résistant contre son allongement, ses points d'in-
sertion s'écarteront, il fera du travail résistant ou négatif si la
résistance qui lui est opposée est plus grande que l'effort quo'il
produit.

Ces trois formes de I’énergie musculaire, énergie de tension,

ienergie de mouvement dans le sens de la résistance 4 vaincre
ou dans le sens contraire se rencontrent conslamment dans les
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mouvements. Nous en avons un exemple dans les muscles dg
bras qui porte un poids & la main (effort slalique); dans les
muscles extenseurs de la jambe au moment de l'appel d'un saut
(contraction avee raccourcissement); dans les muscles exten-
senrs an moment de la chute du saut (contraction avec élonga-
tion).

Un musele est composé de faiseeanx de fibres, son action est
done trés complexe ; tous les faisceaux finissent par exercer
des tractions sur un cordon unique, le tendon d'inserlion.
Quelles que soient les directions des fibres musculaires, par
rapport au tendon, 'effel résultanl des contractions partielles
des faisceanx de fibres est une action en ligne droite dirigée
suivant le dernier élément du tendon, constituant une foree
intérieure au sysléme et ayant pour effet de rapprocher les
points d’'ingertion. La force de tension dont est capable un fais-
ceau de fibres musculaires dont les extrémilés sont fixées est ¢
propottionnelle & la quantité d'éléments contractiles qu'il ren-
ferme, c'est-d-dire & la section droite ; 1'étendue du mouve-
ment que peut produire un faisceau d’éléments contractiles
est la somme des raccourcissements dans la direetion du
tendon, elle esl proportionnelle & la longueur du falsceau et
vaut sensiblement le tiers de la longueur de ce faisceaun.

Ainsi la résultante de 1'action d'un muscle n'est jamais la
somme des aclions de ses fibres; il ya toujours déperdition due
4 l'obliquité de leurs insertions sur le Lendon.

Le tendon lni-méme s'insére & I'os sous différentes inelinai-
sons et le muscle sattache souvent non i deux os conligus
majs 4 deux os séparés par un troisiéme.

La contraction d'un muscle ne se transmet & 'os que partiel-
lement et 'effet en est complexe; de plus I'insertion du muscle
moteur est toujours plus proche des arliculations que I'extré-
milé du membre sur lequel s'exeree la résistance & vainere,

Il en résulte pour I'action musenlaire un moment défavorable
et toujours la force des muscles est supérieure a la résistance a
vainera.

Par exemple si le musele s'attache & denx segments conligus,
ces deux segments étant dansle prolongementl'un de autre,
la contraction du muscle a pour effet de les serrer 1'un contre
Vaulre et la pression dans l'arliculalion est presque égale & la
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tension du muscle. Cependant la forme des os, le renflement
gu’ils présentent a leurs extrémités, Ia position du muscle en
dehors del'axe des os donnent au tendon une aclion légérement
oblique et la direction de Ueffort musculaire s'exerce suivant le
dernier élément du tendon, ¢'est-a-dire n'est pas un effort axial
mais légeérement obligue IF. Grace a cette obliquité cet efort
e trouve décomposé en deux : la composante ID serre les deux
os I'un contre 'autre, la composante IC perpendiculaire 4 1'os
fera tourner ce dernier autour du centre articulaire 0. Ces deux
eomposantes varieront avee I'angle des segments et la position
la plus favorable & I'action du musele sera celle of la direction
du tendon sera perpendiculaire & 'os & mouvoir (fig. 3).

e F

Il — -
T A
Gk,

B
Fig. 8. — Décomposition de I'action F d'un muscle M en deux actions 1D et IC.

La force effective d'un musele varie done a chague instant,
suivant 'obliquité de son action sur les os et change constam-
ment avec nos attitudes et nos mouvements. .

La résistance & vaincre s'applique généralement a 'extrémité
des membres, nous saisissons les objets avec les mains, nous
mouvons notre corps avecles piedstandis que notre force mus-
culaire s'exerce pris des articulations.

La résistance & vainere s'exercant 4 'extrémité d'un bras de
levier le plus long, nous ulilisons done notre force musculaire
d'une fagon défavorable 4 la force absolue et d'autant plus que
les segments sont plus longs, mais cette disposition est favo-
rable i la vitesse de nos mouvements.

Les figures ci-dessous nous montrent quelques exemples oit
la foree musculaire et la pesanteur se font équiljbre suivant
les lois des leviers du 1° et do 3° genre. On ne trouve pas de
leviers du 2¢ genre dans I'organisme (fig. 4 et B).

La force ou tension d’un musele dépend de sa seclion, mais
elle dépend aussi de intensité de l'excitation que lui envoient

Desesy, ; 2
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les cenires nerveux, c'est-a-dire dela volonté et de I'état dg
ces centres.

Certains sujets a4 muscles gréles sont susceptibles d'efforts
intenses et I'homme surexcité décuple ses forces. Mais ces ecas

TFig. & et 5. — Exemples de leviers du 1+ et 3 genre dans l'organisme.
La téte et le tronc équilibrés par les extenseurs; le corps en équilibre
sur la pointe des piedls {1* genre); l'avant-bras un pied dans la main
{3+ genra).

sont exceptionnels. Un individu sain et normal doit avoir une
cerlaine constance dans son effort et surtout doit étre capable
de le prolonger.

L'effort musenlaire se mesure au dynamométre et s'évalue en
kilogrammes, la durée de ceteffort en secondes. On peut s'en-
trainer & donner des efforts musculaires intenses el prolongés.
Mais il ue faut pas confondre cet entrainement avec la capacité
en travail. _

Pour produire un effort, un muscle a hesoin d'avoir une de
ses insertions fixées, et pour celaune longue chaine-de muscles.
doit entrer en contraction pour immobiliser certaines pitces du
squelette.

Les points fixes des muscles moteurs des membres sont généd-
ralement sur le trone, sil'on meut le bras chargé d'un haltére les
muscles du bras prennent un point fixe sur 1'épanle, mais quel-
guefois les points fixes sont reportés sur les membres et alors
le corps se meut sur ces derniers. Cela se passe lorsqu'on
grimpe (fig. 6), les museles du bras attirent alors le trone surle
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bras, et lorsque les jambes fixées, le trone est mis en mouve-
ment sur ces derniéres,dans le canolage par exemple.

Quelques muscles franchissent une ou plu-
sieurs articulations et par suite de ces inser-
tions lointaines ont des effets complexes sur les
monvements des segments osseux.

Le biceps brachial s'at-
tache al'omoplate ets’en- R
roule autour du radiuns.

. Letriceps brachial a éga-
lement une attache &
I'omoplate et l'antre &
T'olécrane. Le couturier,
les psoas, les demi-mem-
braneux, droits internes

de 1a cnisse, les bicepset  Fig- 6. — Interversion des points fixes

3 3 des muscles moteurs du bras dans la
triceps fémoraux, les ju- suspension par les mains.

meanx, les muscles mo-
teurs des doigts et des orteils franchissent les articulations de
~ lépanle, de la hanche, du genou, du poignet egies
et de la cheville (fig. 7). '
L'effet immédiat de cette disposition est de
rapprocher les surfaces articulaires et de servir
ainsi de ligaments ac-
tils;leffetlointain plus
complexe est de pro-
duire des monvements
dans les os intermé-
diaires aux deux inser-
tions et de suppléer
ainsi 4 la fonction des
antres muscles ayant
uneaction plusdirecte.
Squelelle aw point

de vue mécanique. — ’ % les de muscles ayant des

X % Fig. 7. — Exemples de rant des
A}l pointde vue méea- " Lo ¢loignées et agissant ainsi sar
bique le squelette se  plusieurs articulations 4 Ia fois.

tompose d'un axe com-
pos: de piéces articulées : la colonne veriébrale, et de deux

s
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ceintures I'épaule et le bassin qui servent d'attache aux mem-
bres supérieur et inférienr (fig. 8). 3
La ceinture supérieure, I'épanle, est mobile el permet a Ja
main d’étre orientée dans toutesles du-ectwns de toucher toutes
les parties du corps; la cein- :
ture inférieure, le bassin, est
an contraire solide et souiieut
tout le poids du eorps (fig. 9).
Les os représentent des leviers
rigides, ils sont solides et 1é-
gers parce qu'ils sonl creux,
Les surfaces articulaires dé-
terminent par elles-mémes la

Fig. 8. — Bchéma du squelette F‘lg. !! — Comparaison de I'épanle ef

humain au point de vue du bassin, du membre supérienr Bl‘-
mécanique. du membre inférieur.

nature des mouvements articulaires. Ceux-ci sont limités par
les ligaments qui empéchent les surfaces articulaires de se dlS‘ A
joindre (fig. 10).

Des synoviales humectentles snrfaces d'un liquidelubréfiant.
1l existe des articulations susceptibles des mouvements les
plus restreints comme des mouvements les plus étendus, les
plus vagues comme les mieux définis.

Les mouvements ont intérét & étre amples, leur étendue doib

3
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comporter toul le mouvement articulaire complet sans dépasser
cettelimite, sous peinede dislocation ou de laxité des ligaments,
ce qui en détruirail la solidité.

La souplesse n'exclut pas la foree, bien au contraire, mais la
dislocation des articulations demanderait aux muscles une
action plus continue et plus fatigante pour mainlenir les os
dans leur position relative normale. G'est ce que I'on voit chez

Fig. 10. — Formes différentes des surfaces articulaires suivant les
. mouvements correspondants,

les hommes caoutchoue et dans les mouvements d'abduction
exagérés des bras en arriére, dans la suspension renversée aux
anneaux et dans le grand écart.

Les conditions d'équilibre des parties du corps ou du corps
entier sont celles du levier, le poids de chaque segment doit
élre équilibré par les museles qui s'opposent a son action el le

- corps entier, quand il est rigide, est en équilibre sur le plan
horizontal tant que le centre de gravité est verticalement placé
an-dessns de sa base de sustentation.

Il faut encore de l'adhérence des pieds sur le sol, ce qui
implique une pente convenable de celui-ci et un frottement
développé au contact des chaussures.

Le centre de gravité est un point idéal qui représente I'appli-
cation de T'action totale de la pesanteur si toute la masse du
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du corps étail concentrée en un point; sa position l_oir. d‘étrle fixp
dans le corps varie a chaque instant avec I'attitude. 51‘ l'on
porte les bras ou les jambes en avant, le GG]':ILI"E c'le_ gravité se
déplace de ce cotéde quelques centimétres suivant limportanee
du segment et de son déplacement. 3l :
Chaque membre a son centre de gravité propre auquel est
appliqué le poids correspondant. Le centre de grawt#‘& du corps
est le point d'application du poids total du corps, ¢ ESL—'E—dil‘E
‘de 1a somme des poids des segments partiels qui le conslituent.
La base de sustentation, c'est la figure formée en reliant par

des lignes de contact les surfaces d'appui du corps et du sol.
Si I'on repose sur les

pieds, on obtiendra Ja
' > base de sustentation en
3

.} i -
ke vt Vs bl Y S b

menant les tangenles

: COMMUNEs AUX emprein-
Fig. 41. — Bases de sustentation en sta-

tion droite et en fente latérale. tes des pieds sur le sol
i (fig. 11).

1l v a plusieurs stations principales usitées dans la gymnas-
tique : la station droite, la station assise ou couchée, les posi-
tions fendues en avant, en arriére et latéralement, les positions
de 'escrime et de la boxe, la station accroupie et la station sur
la pointe des pieds. A chacune d’elles correspond un équilibre
particulier et une base de sustentation plus ou moins étendue.

En principe, on étend la base de sustentation dans la diree-
tion o l'on veut assurer D'équilibre, et cet équilibre sera
d’autant plus stable que le centre de gravité sera plus abaissé
et que la base de sustentation sera plus large.

La charge en chague point de contact dépend de la position
du centre de gravité au-dessus de la base de sustentation etla
somme des pressions en tous les points de contact est égale au
poids du corps si ce dernier est immobile et en dquilibre.

AP, Tl Ty PO P T SR TP 6

MR bt i ol e S el "
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ANALYSE DES STATIONS. ATTITUDES INITIALES DE LA
GYMNASTIQUE ET REGLES D'ANALYSE

Lolsfondamentales. — Mécanisme d'un mouvement volontaire. —Synergies

musculaires, — Coordination des mouvements. — Souplesse. — Mouve-
ments lents et mouvements vifs, exercices de force, de vitesse et de
détents.

Le principe qui doit guider 1'éducateur dans l'exécution des
exercices de la gymnastique de développement est le suivant.
On part de la station droite correcte, et dans loutes les fentes on
positions de départ pour exéculer des mouvemenls composés
on eonserve au corps la méme forme, malgré les inclinaisons
variées et la position des bras qui tendent & la modifler.

La station droite correcte demande une cerfaine énergie.
Pour s'en convainere, il faut essayer de la maintenir contre un
mur de facon & faire toucher en méme temps la nuque, le dos,
les fessiers et les talons, en effacant le plus possible les cour-
bures cervicale et lombaire de la colonne vertébrale, c'est-8-
dire en rapprochant le menton du cou eten rentrant le ventre.
Quand la position est obtenue, on fera un pas en avant en
g'efforcant de comserver son attitude, on constatera que cela
présente une certaine difficulté et demande un effort de volonté
assez fatigant. Cela tient aux contractions muscniaires qu'il
faut faire pour empécher les différentes pidees du squelette de
se fléchir les unes sur les autres, sous l'action de la pesanteur
qui tend & les entrainer (fig. 12).

De toutes les stations debout, la station droite est celle qui
exige le moins d'effort, mais elle ne peut cependant pas étre
prolongée longtemps sans fatigue. On prend alors des attitudes
économiques : la station hanchée et une stalion ol le corps est

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 35 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=35

2RIH
24 PEDAGOGIE GENERALE ET MECANISME DES MOUVEMENTS 1
rejelé en arritre et le venire proéminent. Dans ces posilions les 1
ligaments supportent une partie des tractions que les museles

i e

1iEieh sad

_:j

1

1

Fig. 12. — Bonne et mauvaise station droite. 'E'

3

. ; 4
cherchent a éluder, mais l'attitude est irés défectueuse, elle |
dénote la mollesse et finit par déformer (fig. 13). -
I "-:;;

& ) s .
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i |
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Fig. 13. — Position du centre de gravité du corps dans la bonne et 1a &
mauvaise station droite. 5

Toutes les fentes dérivent de la station droite en inclinant le ’E
corps en avant (fente en avant); en arriére (fente enarriére) on
de coté (fente latérale), em ayant soin d'inecliner le corps em
conservant sa rectitude et en réglant I'obliquité du corps surla

i
iy
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fente, de sorte que la jambe autour de laguelle oscille le corps
reste dansle prolongement du trone (fig. 14).

L'obliquité fait passer la contraction dans les muscles du

dos on de 'abdomen pour
-empécher la ehute.

On a choisi ces positions
initiales, parce qu’elles sont
essentiellement actives,
gu'elles nécessitent un effort
qu'on ne peut éluder et
qu'elles répartissent cot

effort dans les parties faibles Fig. 14.

do corps (dos et ventre). 1, statien dranit;;;fn, :::il;:n avant ; —
L'effet en est d'autant plus i '

intense que l'attitude est plus correcte, le corps plus droit et
la fente plus grande. La fente et I'inclinaison du corps sont
deux éléments de gradation,

Dans toute inclinaison en avant les museles extenseurs du
tronc enirent en jeu pour empécher la chute en avant: dans la
fente en arriére ce sont les fléchisseurs qui agissent (psoas-
iliague et abdominaux); dans ls fente latérale ce sont les

museles latéranx du trone
et de I'abdomen. -

Le maximum d'action a
lieu quand letronc est hori-
zontal, ce qui correspond &
cerlaines positions de la
boxe, de la natation sur le
chevalet ou d'équilibre sur
le sol ou la poutre (fig. 15).

Remarque aw sujei de la
fente en arriére el de la
fente lalérale. — La fente
en arriére est symétrique de
la fente en avant b'est-d-dire que la jambe en arritre est fléchie
tandis que le trone s'incline dans le prolongement de la jambe
eén avant, tendue. Cette position 1 exige pour fixer le bassin la
contraction des muscles psoas et des extenseurs de la cuoisse
et du pied de la jambe en arrigre (fg. 16).

Fig. 15. — Effort d'extension du tronc
dans le coup de pied de flane.
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e |

On peunt exécuter cetie fenle en laissant la jambe d'arridre
tendue (2). Si le bassin est alors mieux fixé, la méme inclinaison
du corps est obtenue par une exlension forcée de la région
lombaire ce qui, loin de corriger I'ensellure I'aggrave, et de plus

g la distanee PS du pubis an

b ¥ sternum élant augmentés, |
les muscles abdominagx
sont maintenus contractés i
leur longueur.normale ent,
tandis que dans la station 2,
ilssont contractés avec élon-

gation.

Fig. 16, — Comparaison de la fente en La station 2 n'est done
arriére el de l'extension du trone

jambes étendues. pas conforme au principe

(UE NOUS Nous sommes im-

posé de conserver au corps sa reclitude comme dans les stations
droites.

Quand on léve une jambe, le corps entier pivote et s’incline
autour do pied en contact avec le sol. Le mouvement est bien
exécuté si le trone ne s'étend ni ne se fléchil sur les tétes fémo-
rales, mais au conlraire reste étendu et dans le prolongement
de la jambe & Uappui, la téte suivant le mouvement, ¢'est-i-
dire restant immobile par rapport au trone (fig, 17).

|

3

Fig. 17. — Comparaizon de I'équilibre du corpe dans la flexion de la cuisee
le trome droit ow incling en arridre.

Da:ns cette attitude les muscles fléchisseurs de 1a cuisse sur le
bassin (psoas-iliaque) sont fortement contractés, ce qui exige

pour que les insertions supérieures soit bien fixées, que le
bassin lui-méme le soit.

Les muscles extenseurs du bassin etde 1a colonne vertébrale,
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les muscles de 'abdomen contribuent par leur action continue
& celte fixité.

§i le trones'incline sur les cuisses (2), la contraction des psoas-
jliaques n’ena pasmoinslieu, ils sont cependant moins racconreis
pour une méme élévation de la cunisse, le bassin bascule en
arriere, les fessiers et dorso-lombaires sont beancoup moins
actifs, remplacés dans leurs fonctions par le poids du coTps;
mais les museles de 'abdomen qui maintiennent la distance
entre le pubis et le sternum sont
certainement plus violemment mis
en jen que dans'exercice précédent
(fig. 17}.

La fente latérale pourrait étre
faite également en fléchissant la
jambe du coté de la fente, mais ici
iln'y a aucun inconvénient a laisser
g dens umbes enduon ot sosser T 4, Ee ik
a fixité du bassin, puisqu’il 'y &  Jachie,
plus 'ensellure i redouter (fig. 18),

Les diverses positions initiales sont rendues encore plus
énergiques en prenant une attitude spéciale des bras.

Les mains aux hanches épaules effacées sollicitent légérement
Ia contraction des muscles fixateurs de I'omoplate en arridre.

La posifion mains ¢ la nugue a un effet beaucoup plus
marqué & la condition d'amener les coudes dans le plan des
épaules et de redresser la téte que la traction des bras tend &
fléchir. On oppose ainsi une résistance aux muscles extenseurs
de la région cervicale et on leur demande un effort ulile et
énergique.

La position mains aux épaules raccourcit encore davantage
les muscles qui rapprochent les omoplates de la ligne médiane
el permet l'exéention des mouvements verticaux des bras en
conservant les museles du dos fortement contractés.

La posifion maing & la poifrine permet encore les mouve-
ments horizontaux des avant-bras sans décontracter les muscles
fixateurs de I'épaule en arriére, ils different done beancoup de
l'abduction vive des bras lancés horizontalement.

Le mouvement des avani-bras nécessite une fixation éner-
gique des bras el tant que dure l'exercice, méme pendant les
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f.emi:rs d’arrét, le raccourcissement des muscles du dos est
toujours obtenu. 1
(est pourquoi ces altitudes fondamentales ont tant d’effet sur
le redressement des courbures de la colonne veritébrale et sur
la dilatation de la cage thoracique. Si on les associe aux fenles
et aux inclinaisons du trone,si on exige toujours la reclitude de
celui-ci et la position des coudes dans le plan des épaules, on
augmente encore Ieffet ulile en combinant les conlractions des
muscles de 'abdomen avee celles des muscles du dos fixateurs
de I'épanle. ;
Elévation des bras. — Le poids de ceux-ci augmente encors
I'intensité de I'exercice, des fusils ou des haltéres constituent
des masses additionnelles importanies agissant comme résis- °
tance & l'extrémité d'un long bras de levier, ee qui demande \
aux musecles un surcroit d’effort. Dans
ce mouvement 'omoplate bascule au-
tour de son angle interne, ce qui
demande aux muscles fixateurs une
intervention énergique (fig. 19).
Suspension el appui. — La suspen-
sion par les mains demande le coneours
actif des muscles motenrs des bras sur
le trome. Vo linterversion de lenrs
Fig. 19. — Mouvement de  P0ints fixes, ces muscles deviennent
bascule de l'omoplate exceplionnellement moteurs du tronc
dans elévationverticale  surles bras; nous avons vu précédem-
' ment combien est défavorable 4 ce
point de vue la conformation anatomique de I'épauleet dubras.
C'est par une éducation spéciale que 'on arrive & se mouvoir
avec les bras et cette éducation demande méme une structure
spéciale, un poids faible, des muscles puissants qui relient le
bras au trone et des leviers osseux courts. Les hommes petits et *
trapus & jambes gréles sont donc dans les meilleures conditions ¢
mécaniques pour ce genre d'exercices. Ceci nous explique la
raison pour laquelle on abandonne a un certain ige les exer-
cices anx appareils; la force musculaire des bras n'a pas cepen-
dant diminué mais le corps est devenu pluslourd et plus massif,

de la la disproporlion entre la masse 4 mouvoir et la force
molrice,
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Aussi esl-il sage de graduer les exercices de suspension en se
servant de barres mobiles que I'on fixe 4 hauteur de ceinture et
i hanteur de téte, ce qui permet les exercices faciles d’'appui et
de suspension obliques, les pieds reposant eneore sur le sol. La
charge supportée par les pieds diminue graduellement avee
I'inclinaison du corps pendant que les mains portent une partie
toujours croissante du poids du corps.

De celte manitre, on peut arriver progressivementala suspen-
sion en fortifiant d’abord les musecles moteurs des bras et fixa-
teurs de I'épanle an moyen de ces mouvements préparatoires,
monvements qui ont 'avantage de pouvoir étre exéentés par
fous. Les faibles en parliculier en tireront grand bénéfice tandis
que la suspension seule n’aurait qu'un effet
utile bien faible, et les fatiguerait considé-
rablement.

La suspension n'exige en réalité que la
contraction des fléchissenrs des doigts qui
font 'office de crochels et supportent tout
le poids du corps (fig. 20).

Le bras est élevé passivement el I'omo-
plate tend & étre arrachée du thorax apris
avoir effectué son mouvement de bascule.
Les muscles s'opposent bien & la disloea-
tion des articulations sous leffort de cet
allongement passif, mais il est facile de voir
que ce sont tous les muscles fléchisseurs dea
Tavant-bras, fléchisseurs du tronc et abais-
seurs du bras qui entrent en jeu.

Le trone étant suspendu & l'omoplate eta
la clavicule par les cotes et le sternum au Fig. 20. — Forees

_ iy en getion dans la
moyen des museles et ligaments qui 8’y rat-  gyepension allon-
tachent, il est clair que les edtes sont soule- gée.
vées au maximum et que la dilatation du
thorax est compléte. C'est pourquoi les mouvements du thorax,
surtont ceux des cotes inférieures sont presque supprimés pen-

* danl la suspension allongée et la respiration presque totale-
ment exécutée par le diaphragme. Les jambes sont suspen-
dues au lrone sans contractions bien nécessaires, les courbures
vertébrales tendent & s'effacer.
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Le poids du corps est la résistance & vaincre, les efforts mus.
culaires devant &tre égaux et opposés & celte résistance sont
forcément des efforts verticaux dirigés de haut en bas. On n'y
voit point de composantes horizontales si utiles pour rappro-
cher les omoplates et effacer les épaules, aussi l'effet de la sus-
pension sur l'atlitude n'est-il que momentané. Aprés avoir
quilté la barre on n’est ni plus droit ni la poitrine plus ouverie,
L’effet est autrement énergique dans les attilndes ot Iélévation
do bras dans le plan des épanles est effectuée volonlairement,

Seulement la dilatation mécanique du thorax pendant la sus-
pension a un effel sur les articulations des cbles avec le sternum
et le rachis, elle donnea celles-ci une mobilité favorable a lex-
pansion du thorax et du poumon dans les grandes inspira-
tions,

La suspension doit se faire les brag au moins & 1'écartement
des épaunles, les mains en pronation ou en supinalion. Plus
Vécartement des mains est grand, plus les omoplates tendent
4 étre dcartées I'une de I'autre, plus les musecles qui les rappro-
chent : rhomboides, portion moyenne et inférieure des trapézes
en particulier, entrent en contraction.

La suspension fléchie est défectueuse si on |
porte les coudes en dedans et en avant serrés
contre le thorax. En donnant anx pecloraux la
prédominance d’action dans I'adduction du bras,
ceux-ci se raccourcissent conslamment, attirent
la téte de 'humérus en avant, entrainent la cla-
vicule et I'omoplate dans ece mouvement, ce qui
a pour résultat final d'arrondir le dos transver-
salement et de comprimer la poitrine; sanf dans
les rétablissements, on doit done exécuter la sus-
pension fléchie en conservant la prédominanee
des dorsaux sur les pecloraux en maintenant les
coudes dans le plan des épaules comme dans les

Fix. o1, exercices les mains libres.

Forcesenac-  Dans l'appui tout le poids du corps est trans-
;‘,':I’J‘Pmd;’;’f mis aux tétes humérales conire la votte acro-
du. mio-coracoidienne. L'omoplate tend & basculer et

I'épanle & s'élever, les muscles rhomboides, tra-
pézes (partie moyenne et inférieure) et grands dorsanx raménent
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les épaules et le bras en arriére. Les bras sont maintenus en
extension sans grand effort & cause de la rectitude du bras et
de I'avant-bras (fig. 21). 3

Les mouvements & l'appui peuvent éire bons ou mauvais
goivant leur mode d’exécution. Comme ils ne nécessitent pas
les contractions horizontales des muscles du dos vraiment
indispensables & la dilatation thoracique, l'attitude peut étre
triés défectueunse sil'on n'y prend garde.

Dans l'appui fléchi, le bras porté en abduction forede en
arriére, l'articulation de 'épaule tend
a étre disloquée et le trone est sus-
pendu par une sorte de sangle muscu-
laire formée par les pectoraux et les
grands dentelés. La poitrine est com-
primée, la respiration est génée; clest
enrésumé une altitude qui ne doit étre
que passagére vu ses mauvais effets
physiologiques (fig. 22).

Comme conséquence, tous les exer-
cices aux appareils ne sont pas des
moyens de développement mormal ;
gils préparent aux exercices d'applica- pig, 22, — Appui fléchi.
tion, il ne faudra jamais les employer
exclusivement mais toujours revenir aux exercices du chapitre 1
et du chapitrervdu réglement pourcontrebalancer leurs défants.

RicLes p'awanyse pEs armitunes. — Les attitudes diverses
d'équilibre peuvent étre facilement analysées. On se rendra
compte de 1'effet de la pesanteur ou des résistances & vaincre.
L'effort musculaire est égal el opposé & celle résistance.

Il faut se demander dans quel sens commencerait le mouve-
ment sous l'aclion des résislances A vaincre sila contraction
musculaire cessail.

Exemple : je m'incline & droite, la pesanteur tend & me faire
tomber de ce etté; je résiste donec avec les muscles du cdté
opposé, ceux qui tendent & rectifier le tronc et & produire la
flexion & gaueche.

Quand le corps repose sur un appui quelconque : le sol ou un
appareil de gymnastique, il ya une pression développée au point
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d’appui et la somme des pressions supporiées par tous les
points d'appui est égale au poids du corps.

Pour 'analyse on pent remplacer l'appareil par une force
égale el contraire 4 la pression qu'il supporte. Celte force c'est
la réaction du point d’appui. Il y a toujours égalilé entre
T'action et la réaction. ;

Quand la résistance opposée i un muscle ou & un groupe de
musecles est assez forte pour élirer ce musele, les anlagonistes

“dont la fonction devient inutile, parce que remplacée par la
résistance, tombent dans le reldchement. :

Exemple : Fexerce une traction sur votre avanl-bras et je
produis l'extension passive de volre avani-bras; vous résislez
a cette extension par un effort de flexion, mon action remplace
celle de vos muscles extenseurs ; ceux-ci se relachent.

En joignant & ces lois simples celles de I'équilibre et du frot-
tement en se rappelant que le corps doit trouver sur le sol ou les
appareils une adhérence suffisante pour ne pas glisser el que la
ligne de gravité doit, pour U'équilibre, passer par la base de sus-
tentation, on pourra ainsi analyser les attitudes les plus variées.

Connaissant les résistances appliquées au corps, on en dé-
duira les actions musculaires nécessaires a U'équilibre et les
groupes de muscles mis en jen.

Exemples :

Analyse de la station le corps incliné en arriére, les mains
A appuydes confre wn Mur ou

; ; une barre.
: (Exercice 101 du Manuel

: ) militaire.)
: ' Le poids P du corps s'exerce
: au centre de gravité, il est
¥ T : : équilibré par la eontraction
. < e museculaire. 8i eelle-ci venait
Fiz. 283. — Forces en action dans A i le torps se Héchirall
l'appui au mur. dans toutes ses parlies, les

s bras seraient portés en avant,
le tronc se fléchirait sur les cuisses et le corps tomberait en
arriére (2).

Le poids du corps est réparti sur les fuinis d'appui, le sol et
la barre.
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La réaction de ces deux points d’appui produit I'effet de denx
forces, I'une A qui tend & abaisser les bras, l'auire B qui tend
a fléchir les cuisses sur le trone, ces deux forces élant équili-
brées par le poids du corps P. L'abaissement des bras est
empéché par l'effort des muscles élévaleurs du bras et de
cenx qui fixent l'omoplate et le bras en position verticale avec
poussée en arriére contre la barre.

La flexion du frone est contrebalancée par I'action des mus-
cles extenseurs des fémurs el exlenseurs du rachis. Dans cet
exercice 'action des muscles du dos est heancoup plus énergi-
que que dans I'élévation des bras sans appui contre la barre,
en raison de la longueur du bras de levier auquel s'applique la
résistance & vainere. Le poids du corps augmente d'autant plus
cette résistance qu'il est plus oblique, cest-i~dire que les pieds
sont placés plus en avant de la barre d'appui; effet général de
redressement actif, ampliation thoracique.

Analyse de la suspension oblique, bras fléchis avec jambe
élevée. (Exercice 96 du Manuel militaire).

La pesanteur tend & produire 'extension du bras, la flexion

a trone et I'abaisse-

 mentde la jambe levée

[fig. 24). On résiste %_4 ﬂ\
a cette action par les 5 :
fléchisseurs de 'avant- 1 & rlglsh

bras, les adducteurs
du bras sur le trone,
les muscles du dos
fixateurs de 'omoplate, les extenseurs du trone et de la colonne
vertébrale, les fléchisseurs de la cuisse levée aidés des muscles
abdominanx. .

La pression sur les mains est une partie du poids du corps
qui angmente avec l'inclinaison de celui-ci : Effet général de
redressement actif ; exerciee préparant aux exercices de la sus-
pension par les mains ef remédiant & ce que ces derniers peo-
vent avoir de défectueux pour les individus chez lesquels les
attaches de I'épaule sont faibles.

Toules les attitudes peuvent s'analyser de celte fagon.

P

Fig. 2. — Forces en action dans la
suspension obligue.

Denesr. 8
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Méeanisme d'un monvemnent volontaire. — Cclurdlnatim_i des mouvements,
— Souplesse. — Mouvements lents et mouvements vifs. — Influence de’
T'inertie des masses & mouvoir sur les contractions musculaires et sur la
cadence du mouvement.

Les mouvements normaux ne sont jamais produits par la
contraction isolée d'un musele, il faut le concours d'un groupe
de muscles pour que les mouvements aient la précision et la
souplesse que nous leur demandons.

Les mounvements sont réflexes ou volontaires, conscients on
inconscients. Dans le mouvement réflexe simple, une sensation
extérienre se communique & un groupe de cellules nerveuses
par les nerfs sensibles et se transforme en mouvement auto-
malique ; par exemple la paupikre s'abaisse si un grain de
poussiére tombe dans I'eil. i

Dans le mouvement voloniaire, I'excilation part du cervean
et se propage le lodg de la moelle ¢t des nerfs moteurs aux
muscles qui doivent se contracter. Elle met un certain temps
pour y arriver el le muscle réagit toujours un laps de lemps.
appréciable aprés 'exeitation. :

La volonté a méme la faculté d’empécher cerlaines contrac-
tions de se produire et de contribuer ainsi & obtenirla souplesse.

Au débul de Ventrainement, les mouvements sont désor-
donnés, en faisant effort du bras droil, le bras gauche se
crispe, les contractions sont généralisées, la respiration s'ar-
réte. En voici la raison : I'excitation volontaire est assimilable
4 une décharge électrique dans un résean de fils conducteurs

et cette décharge se disperse au début dans un nombre pluos ol
moins grand de muscles.
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-

Avec l'attention poriée vers la perfection d'exécution des
mounvements, les contraclions se réduisent et avec I'habitude
elles ne subsistenl plus que dans un groupe de muscles indis-
pgnsa,hles 4 savoir:

Les muscles molewrs, sont les agents directs et indispensa-
bles du mouvement. Les muscles directeurs assurent une direc-
tion précise aux segments osseux guand les articulations per-
mettent des mouvements étendus et indéterminés comme la
circumduction du bras par exemple.

Les muscles fizateurs, immobilisent les inserlions fixes des
muscles moteurs, enfin les muscles modérateurs réglent le
mouvement sous le rapport de la vitesse.

Dans les mouvements complexes, comme ceux de la marche,
de la course, des sauls, il y a aussi des eontractions qui ont
pour effet d'économiser le travail en empéchant le centre de
gravité du corps de se Lrop déplacer et en I'obligeant & sunivre

- ainsi une trajectoire simple se rapprochant le plus possible de
la ligne droite. Les mouvements des bras sont toujonrs associés
aux mouvements des jambes pour atténuer & chaque instant
les incorrections dues & l'impulsion alternative des membres
inférieurs.

La force musculaire et la force de résislance une fois acqui-
ses, il s'agit de I'utiliser au mieux dans les applications pra-
tiques. Il y a done une éducation spéciale qui vise particulié-
rement I'utilisation des forces et apprend & les dconomiser afin
d’en obtenirle maximnm de rendement utile avec le minimum
de dépense et de fatigue. ;

Bien souvent, 'adresse supplée & la foree et la foree sans
adresse est sans utilité. Il y a lien de culliver cette adresse,
d'étudier les conditions oii elle s'obtient, de voir en quoi elle
consiste afin d'obtenir dans le moins de temps possible des
résultats satisfaisants dans la pratique.

L’¢ducation doit avoir pour effet de conserver I'harmonie
dans les eontractions des museles, d'aiderles associations mus-

“culaires utiles & se produire plus rapidement en évilant la
confusion et le désordre. On arrive ainsi & exécuter avec facilité
et avec souplesse des exercices qui élaient au début inabor-
dables par leur difficulté ou leur complication.

Par la répétition fréquente, les mouvements bien exécutés
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demandent de moins en moins le secours de l'atiention, ils
deviennent automatiques, cet aulomalisme correspond & une
modification des centres nerveux qui s‘organiscr}i en vue de
répartir, dans les groupes de musecles utiles, l'excitation volon-
taire émanée du cerveau.

Ainsi, 4 une associalion de contractions museulaires corres-
pond une association de cellules nerveuses et I'éducation des
mouvemenis est 'éducation de ces centres nerveux eux-mémes,

La délicatesse des sens, le tact, le sang-froid, 'a-propos sont
des qualités'qui rectifient les erreurs de nos mouvements et les -
adaptent & leur fin.

Les exercices d'équilibre sont particulizrement utiles & ce
point de vue, les exerciees commandés ou les exercices libres,
le tir & volonté ou au commandement, les lecons descrime om
I'assaut demandent des qualités d'ordre différent parce qu'ils
meltent en jeu des actions psychiques de plus en plus eom-
plexes,

Une des conséquences uliles de la coordination des mouve-
ments, en dehors de l'adresse et de la souplesse, consiste dans
I'économie de nos forces par suite d'une meilleure ufilisalion
de celles-ci et de la réduction des contractions musculaires .
inutiles. La souplesse, c’est de la force bien employée.

Pour oblenir la perfection d'exécution dans un mouvement,
il faut le connaitre et le comprendre, I'analyser ou le décom-
poser, l'exécuter lentement et le répéter fréquemment.

On passera progressivement par degrés insensibles des mon-
vements simples & des actes plus compliqués, jamais on n'ac-
célérera le rythme si I'exécution n'est plus parfaite, et on
cessera le travail dés que la raideur se manifeste, ce qui arrive
avec la fatigue. Travailler n'est pas tout, il faut savoir tra-
vailler. On ne peut remplacer la qualité du travail par le nom-
bre des heures d'application, il doit y avoir progrés aprés cha-
que séance de travail. On n'obtient pas un progrés double
parce qu'on travaille un nombre d’heures double, I'excés de
travail pror?uit la fatigue, et non le perfectionnement. 3

Il faut bien travailler, ne pas contracter de défauts désle |
commencement, car il serait presque impossible de se corriger
d_e ses mauvaises habitudes. Cela s'explique par les modifica=
tions des centres nerveux correspondant aux mouvements |
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habituels. Tl fant imiter les sujets d*élite si 'on veut hénéficier
de tous les moyens de son organisation et il faut pour cela
beaucoup de persévérance et de volonts.

‘La coordination est altérée par I'émotion, par le vertige;
cerlains sujets perdent tous leurs moyens dans un coneours
ou une séance publique. Le jeune dge est particulibrement favo-
rable & I'éducation des mouyements, certains sujets sont doués
exceptionnellement sous ce rapport, comme ils le sont du edté
de la mémoire. La gymnaslique générale’ donne une grande
‘facilité pour aborder un nouvel exercice musculaire ; il ne faut
pas un long apprenlissage Aun jeune homme habitué aux exer-
cices gymnastiques méthodiques pour se rompre 4 un sport
quelconque, ¢'est 1a un des plus grands avantages de 'éducation
physique.

Mais ce serait une erreur de rechercher les exercices diffi-
ciles uniquement pour le fulile plaisir de vainere la difficulté
qu'ils présentent. Certains exercices difficiles n'offrent aucun
intérét dans 'applicalion, ni au point de vue de la santé ni au
point de vuoe de l'utilité; il faut les laisser aux gens du eirque.
Au point de vue militaire, les senls exercices d'application &
recommander sont le maniement des armes, les assauls de
boxe et d’escrime, la marche, la course, le saut, le port des
fardeaux, le grimper et les escalades, les saunts d'obstacles, la
natation, le canotage et I'équitation.

Influence de la masse ¢ mouvoir. — Mouvements vifs. —
Il résulte de ce qui précéde que dans tout mouvement le rile
mécanique des muscles est complexe, d

Mouvoir le bras, eela demande le eoncours des mnseles qui
dirigent le bras dans une orientation déterminée, des muscles
qui fixent I'épanle et le trone, des muscles qui modérent le
mouvement 4 chaque instant pour Iuni donner la vitesse
voulue.

La masse des membres et du trone, Uinertie de cette masse
d'abord immobile et une fois mise en mouvement sont des
facteurs qu'il ne faut jamais perdre de vme lorsquon veut
analyser un mouvement.

On ne peut déduire a priord le jen des muscles par Pobser-
vation extérieure, cependant quand un muscle agit d’une fagon
continne sur un segment articulé, le mouvement produit est
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accéléré : gl est uniforme, cest que les antagonistes luttent
contre les muscles spéciaux X 5l est rElE["dé, les Ent&gﬂlﬁstﬂﬂ
I'emportent sur ceux-ci. = |

Dans les mouvements de vitesse, dans les mouvements de |
lancer, dans les coups de poing, les coups de pied, on oblient le
maximum de vitesse lorsque les antagonistes sont relichés et
que les muscles moteurs agissent d'une fagon continue.

Anssi est-il mauvais d’apprendre & donner des coups de poing
ou de biaton & vide, sans toncher; on retient forcément le coup
pour éviter un choc douloureux qui se produit & fin de course
et les antagonistes interviennent mal a propos pour diminuer
la vitesse, qualité essentielle d'un coup de poing.

Dansunmouvementalternalif comme une suile de sauts, dans
Toscillation des jambes dans la marche oula course, les muscles
chargés d'arréter la vitesse des segments lancés sont justement
ceux qui, dans la période suivante, serviront ulilement a la
propulsion du corps; leur travail n'est donc pas tout & fait
perdn dans la phase amortissante o ils font du travail
négatif,

Dans le lancer d'un projectile par exemple, on n'obtient de
grande vitesse initiale que lorsque les muscles moleurs ont
acquis une grande {ension. Cette tension s’obtient dans le lancer
d'une pierre en portant le bras vivement en arriére en sens
contraire dela direction du jet, et en ramenant immédiatement
en avant le bras avec toute la foree possible.

Les muscles anlagonistes chargés d’arréter le bras dans le
premier temps du mouvement sont justement cenx qui doivent
servir & lancer la pierre. En s'opposant au mouvement du bras,
en arridre, ils setendent fortement et au moment ot la vitesse
change de sens ils agissent avec une énergie bien plus considé-
rable que si le bras était au repos.

L'accélération de la vitesse de la pierre est justement propor-
tionnelle & cette tension ou & la foree élastique du muscle au
moment du départ et sa vilesse dépend du temps pendant
lequel cette tension se maintient.

Nous avons déja vo combien était différents la répartition
des contractions musculaires dans une atlitude d'équilibre ou
dans un mouvement; il faut se garder de confondre au point
de vue de U'effet un mouvement vif d'écartement horizontal des
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bras par exemple, avec l'altitude des bras maintenus écartés
horizontalement.

Dans un mouvement lent exécuté avec amplitude et ter-
miné par une attitude mainlenue un ecertain temps, la con-
traction des muscles dure tant que se maintient 'attitude. Dans
un mouvement vif au conlraire, la contraction des muscles

~ moteurs cesse bientdt, elle est remplacée par Uinertie des bras
qui accomplissent leur mouvement sous l'influence de leur
vitesse acquise. 8'il y a des contractions musculaires, ce sont
an contraire des contractions qui s'opposent au mouvement,
c'est-h-dire celles des
muscles antagonistes.

En résumé dans le
mouvement  exécutad
vivement, la contrac-
tion est disconlinue,
intense et bréve, elle
passe des museles mo-

teurs aux muscles op-- Fig. 2. — Comparaison de la durée et de
posés. De 1a des &- I'intengité de la contraction musculaire.

igs 0,4, d L lent; = T, T, dans u -
coups et des conditions i g st chier

moins favorables 4 la

nutrition que dans les mouvements lents ol les contractions
sont prolongées et élendues avee toule la course dont les mus-
cles sont susceptibles (fig. 25).

Les poids additionnels dont on charge les mains, les haltiéres,
barres, massues ont donc un effet trés complexe, ils n'aug-
mentent pas forcément 'intensité des contractions, ils en chan-
gent plutdt la nature et la conlinuité ; suivant la vitesse avec
laquelle on les exéeute, on voit l'influence de linertie de la
masse devenir prépondérante et détruire quelquefois l'effet
ulile ; suivant l'attitude prise, la répartilion des contraclions
peut changer de fagon & faire commettre des erreurs d’analyse
assez importantes. :

Les lois qui président & nos mouvements sont celles de la
mécanique ordinaire. Toute masse, sous l'action d'une force,
demande un certain temps pour étre mise en mouvement.

- Le corps onl'une de ses parties tendent & conserver leur état
de repos ou de monvement (loi d'inertie), le passage du repos
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an mouvement ou d'un mouvement & un autre mouvement,
cest-a-dire avanl une direction ou une vilesse différentes, ne
peut se faire sans le concours de forces. Les forees musculaires
motrices étant intérisures au corps, ce dernier ne peut se mop- .
voir sans points d'appuis extérieurs.

Sans les réactions extérieures, il est impossible de modifier
la position ou le mouvement du centre de gravité dans 'espace.

La vitesse d'un mouvement pour une méme force motrice gt
en rapport avec la masse & mouvoir, el pour une méme masse
avee la force motrice. L'aceélération du mouvement produil esp
inversement proportionnelle a la masse et proportionnelle & la.
foree qui s'éxerce sur elle. ) i

On peut ainsi mesurer la foree par la connaissance du mou-
vement qu'elle produit et caleuler son travail par la variation
de foree vive dans un temps donné, la force vive étant la moitié 4
du produit de la masse en mouvement par le carréde la vitesse |

acquise par cefle masse. :

A3 Pour éviter les a-coups, les contractions déser-
données et discontinues des museles, il fauf régler la
cadence des mouvements sur la masse des segmentsd
mouvoir. La tension musculaire dépend de cette ea-
dence comme la tension d'un fil T attaché & un poids P
r@:[ dépend de la vitesse qu'on lui communique en tirant
L sur le cordon (fig. 26). '
: i le poids est suspendu sans mouvement, la tension
du cordon est égale au poids; si ce dernier monte verti-
calement, d'un mouvemenl uniforme, la tension est
un pen supérieure au poids, sile poids est entrainé d'un
mouvement uniformément accéléré, la lension est supérieure an
poids d'une quantité constante, et cette quantité est proportion-
nelle & l'accélération du mouvement ascensionnel. Si le mou- |
vement du poids est uniformément relardé, la tension est nulle.
Dans une vitesse variée, la tension change & chaque instant |
avee 'accélération du mouvement.

Dans nos mouvements, eette tension dhange encore avec
Torientation des membres et les changements de position des
os, c'est-a-dire avec I'angle qu’ils font entre eux.

Aussi les haltéres, les massues, les barres de fer qu'on meut
avec les bras donnent & la contraclion museculaire une valeur
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qui change a chaque instant, suivant la vilesse qu'on lenr im-
prime, el la nature de ces contractions varie avec l'atlitude
prise.

Un haltére mu avec vitesse demande un grand effort au début
pour acquérir cette vitesse; il continue 4 se mouvoir ensuite
on vertu de sa vitesse acquise et les museles se relachent, puis
ies muscles ant.&gunisl‘.es se contractent pour arréter la masse
en mouvement, de 14 les intermittences et les &-coups dans
Iaction musculaire, ce qui n'a jamais lien dans les mouvements
lents.

Ces acles se produisent dans les muscles du marcheur, du
coureur ou du sauteur gqui donne & ses jambes et & ses bras un
mouvement périodique et continu de va-et-vient absorbant
beaucoup de travail.

Lacadence adoptée dans les mouvements de la gymnastique
de développement est réglée sur la loi des masses & mouvoir,
de facon 4 obtenir dans les museles motenrs une tension con-
tinte et d'une valeur sensiblement constante.

Pour cela la cadence est d'autant plus lente que la masse i
mouvoir est plus imporlante.

‘On fera 10ballements de doigts comme le trille en une
seconde, pendant qu'on fera £ mouvements de la main, 3 mou-
vements de 'avant-bras, 1 mouvement du bras et 1/2 mouve-
ment do trone,

Chaque segment du corps conserve sa cadence propre qu'il
ne fanl pas changer dans un mouvement complexe.

Nous verrons combien le rythme est un élément important
de I'économie dans 'application de la force musculaire et dans
le rendement en travail.
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CONDITIONS ESTHETIQUES DE L'EXERCICE 2 i
du squelette et des muscles. — Attitudes vicienses amenant des défor-

mafions. — Poinis particuliers quidoivent constamment attirer I'atten-
tion de 1'éducateur dans la gymnastique de développement. -

Ipfuence de 'exercice sur la forme du corps. — Lois du développement %

A coté de V'effel hygiénique de U'exercice, ¢'est-d-dire de son
action sur les grandes fonctions de la vie, il faut envizager
Pinfluence de chaque forme particulitre du mouvement sur les
organes locomoteurs. i

8i la dose d’exercice est en relation avec 'effel hygiénique, la
nature de I'exercice influe sur la forme méme du corps. ‘e

Chague mouvement a son mécanisme spécial, chaque exer-
cice met en jeu des muscles et des arliculations déterminées et
ces organes s'adaptent aux genres de mouvements et aux efforts
qu'on leur demande. :

Il y a danz cette adaptation une précision mathématique et
la forme exlérieure du corps résulte : des proportions des pigees
du squelette, des saillies des museles plus ou moins développés
de l'action de ceux-ci sur les positions relatives des os, etde
I'abondance de la graisse qui empéte les organes et atténue le
modelé. e

La beauté n'est pas restreinte 4 la forme du visage, elle em-
brasse la forme ducorps entier,

C'est au moyen des proportions des membres et du trone que
les artistes ont cherché & établirun type de beauté réalisé dans
les chefs-d’ceuvre antiques; mais ils se sont bornés & des me-
sures extérieures et des rapports numériques intéressant sur-
tout le sculpteur praticien. . 2

Dans I'état actuel de nos connaissances, on peut aller plus
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loin et préciser. La beaulé ne peut se rencontrer que chez
I'homme vigoureux en pleine possession de ses moyens physi-
ques; elle est la conséquence de I'état de perfection de ses
organes et n'existe que chez I'éire renduagile et fort par I'exer-
cice.

La notion de beaulé s'est perdue avec la culture physique et
renaitra avec elle. Pendant les longues périodes ol tout fut
sacrifié & exaltation mystique, le corps dégénéra méprisé et
abandonné ; les ceuvres de l'art gothique laissent a ce point de
yue des impressions pénibles. Mais 'humanilé se ressaisit, se
réveille en admirant les antiques; les Lypes de beauté réappa-
raissent avec plus d'éclat, au lieu du masque placide que pré-
sentent la plupart des statues anliques, les chefs-d'ceuvre de la
Renaissance sont plus complets, on y rencontre les expressions
variées de physionomie ; ils expriment les émotions de I'dme et
les unissent 4 la beauté de la forme et de lattitude pour donner
a I'ceuvre plus d’harmonie et d'expression.

L'idéal de beauté varie done selon les temps et leslienx, ¢’est
chose touke relative, c’est le type réunissant les caractéres com-
muns & la majorité. Tout ce qui s'en écarte ou présente des
variétés trop particulidres est taxé de laideur. Mais il est une
autre maniére plus scientifique de concevoir la beauté. 8i l'on
n'associe pas la beauté & l'idée de perfection physique, el &
I'adaptation parfaite de I'homme & son milien, on est sur un
terrain mobile o tout n'est que convention.

Il y a soixante ans, il était beau d'avoir les épaules tom-
bantes, et une alrophie générale semblait étre la condition de
la distinelion, Encore aujourd’hui, le vétement dépend du
caprice de la mode, sans souci des organes qui en subissent
la fichense influence, ni des déformations qui en résultent. Les
vétements serrés, les chaussures étroites suppriment et entra-
vent des fonctions essentielles et altérent les formes normales.
Les habits modernes eachent les défauts de notre constitution
et remplacent la beautd ecorporelle par des contours de conven-
tion. .

En réalité, la forme extérieure du corps est en rapport avec
les qualités physiques, tout homme normal jouissant des avan-
tages de la santé et de la force moyenne posséde une structure
qui présente les caractéres de la beauté. Il doit avoir la char-
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pente osseuse solide, symétrique, sans déviation, les muscles -
développés et apparents sous la peau ; I'épaule charnue et bien
placée ; la poitrine large et profonde; le ventre peu?nlummeux_,-
ef & parois muselées. Ces qualités sont rarement acquises en, |
dehors de I'exercice, et encore faut-il que exercice soit spéci,a.:}_
lement choisi pour produire ces effets. Les moyens e perfec-
tionnement sont indéfinis, mais il en existe dont Ueffel est spa-
cial. Ceux-la ne doivent pas élve employés exelusivement, mais
associés & d'autres qui les complétent. :

Ainsi un exercice dont 'effet hygiénique est certain n'a pa.g.
forcément un effet esthétique ni un effel économique. -

La course, les jeux en plein air, le vélocipede exigent uns
grande dépense de travail et ont pour cela un effet hygiénique,
mais n'obligent nullement le corps & prendre de bonnes atti- _"
tudes ; si I'on o'y prend garde, ils peuvent méme exa.gérer Ies; :
vices de conformaltion.

gymnases et improprement appelés mouvements d'assouplisse- :
ment puisqu’ils sont souvent exéeutés avee une raideur incom-
patible avee la souplesse des membres, demandent i peu de
travail musculaire, comparativement aux courses, anx sauts, et'
anx jeux athleuques qu'ils n'ont que peu deffat h}glénll}l}ﬂ-
surtout quand ils sont exéeulés dans une salle fermée. :

8i les mouvements d'ensemble n'ont que peu d'effet hygién,"
nique, ils peuvent avoir un effet esthélique trés intense
si on les choisit judicieusement et si on les exécute mrrecte— kS
ment. i

C'est ce que nous allons examiner.

L'effet hygiénique de I'exercice est passager il faut constam-
ment s'exercer pour entretenirle corps en bonne santé, les
modifications de forme, une fois acquises, sont an CODtI’&Jl‘E
durables; les jeunes gens entrainés aux exercices bien chﬂlﬂlﬂ 1
sont comparables aux beaux types antiques, tandis que ceux qm ;
restent élrangers 4 l'exercice se reconnaissent par leur forme
exlérieure, qui est trés éloignée de cetle beautd idéale. .

L'attitude seule est un indice de vigueur ou de faiblesse de .
Tindividu. Les épaules tombantes et portées en avant, le dos {
vouté, la poitrine creuse, le ventre proéminant se rengguh-ent\'
fréquemment chez les sujels sédentaires et constiluent un f.jl'ps
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de laideur qu'il faut redresser et transformer par l'exercice
(hig. 27).

Lots du deéveloppement du squelelle ef des muscles. — La
squelette est modifiable, les os subissent 'influence des actions
musculaires et se moulent sur la forme des musecles et des
organes. D'abord cartilagineux, ils sont envahis peu & peu par

des pp,].its 'dépﬁts de matiéres calcaires gqui forment les noyaux
d'ossificalion.

Fig. 27. — 1, fype thoracique; — 2, type abdominal.

Ces noyaux apparaissenl d'abord isolés aux exirémilés et
dans le corps des os longs, comme le bras, la cuisse, ete... lls
sont en nombre plus considérable dans les os larges comme
I'omoplate, le bassin, ils s'étendent peu & peun et ne sont bientdt
plus séparés que par une mince couche de cartilage d'ossifica-
tion. Ce cartilage disparait & son tour et les différentes parties
de I'os se soudent entre elles ; la croissance des os en longuenr
est alors terminée et la taille de Uindivida est fixée.

Les os continuent A s'accroitre en épaisseur et en solidité,
mais dans la vieillesse, ils deviennent fragiles et plus légers,
La soudure des épiphysesdes os est compléte & vingt-cing ans.
L'exercice violent, les exercices de force, hatent cette ossifica-
tion du squelette en le vieillissant prématurément ; les enfants
et les animaux & qui I'on fait exécuter de durs travaux restent
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généralement petits. L'immobilité au contraire, coincide ayey
une poussée de croissance. i

Cette observation est & retenir pour 'éducateur; M. le D Cap.
lier a fait des observations suivies sur les enfants de troupe
des écoles Saint-Hyppolyte et Montreuil ;il a constalé une sups.”
riorité physiqug sur les enfants élevés a ces écoles comparss 4
des enfants de troupe du méme ige. Celle supériorité se mani-
feste par la plus-value sur le poids du corps, la taille et le péri-
métre thoracique ; c'est aux condilions hygiéniques meilleures,

a I'alimentation et aux exercices gymnastiques que sont dues |
ces différences. |

Le squelette se déforme dans les mauvaises attiludes long-
temps maintenues et l'immobilité influe plus sur les déviations
que |'exercice museunlaire mal choisi. Les déformations du rachis
et du thorax se produnisent généralement par le fait de troubles
de nutrition des os et non comme on pourrait le supposer par
déformation due & une raison uniquement mécanique. Cepen-
dant il y & des métiers et des exercices gymnastiques dont I'ac-
tion constante est de produire la flexion du corps, d'autres I'ex-
tension. Il est évident que suivant qu'on se spécialise 4 P'un ou
Pantre de ces mouvements, on deviendra courbé oun l'on con-
servera sa rectitude. Porter un fardeau sur la téte demande un
effort de redressement, grimper a la force des bras 4 une corde
lisse demande au contraire un effort de flexion. Cela aménera
finalement la rectitude ou la voussure du dos.

La station droite ot la téte est penchée en avant, le ventrs
proéminant, la courbure lombaire exagérée, lesslations assises
sur le bord du siége le dos voité, l'attitude penchée que prend
écolier pour écrire en ne reposanl que sur une fesse et un
coude, représentent toutes des inconvénients sérienx au point
de vue de la conformation du corps el aménent des déforma-
tions permanentes trés difficiles a corriger ensuite. Il est plus
simple de les éviter (fig, 28), |

Altitudes vicieuses el redressement des courbures vertébrales. ,,
— Il 'y a des métiers professionnels qui exigent des efforts de
flexion (la scie, la lime, le rabot) ou des efforts dans de mag-
vaises attitudes. Ces derniéres ont une action heaucoup plus ‘
certaine sur les déformations dusquelette que des mouvements
mal exécutés ou non symétriques.

BFTIRYeS SERPEE S
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Le mouvement quel qu'il soit a toujours un cerlain effet
général sur la nutrition ; le travail de certaines parlies a un
retentissement lointain sur eelles qui restent inertes, On voit
heancoup plus de gens de bureau courbés et déviés que d'oun-
vriers, et, parmi les métiers manuels, il ¥ en a qui favorisent
Textension active. Les charpentiers, terrassiers, ceux qui por-

Fig. 288. — Station hanchée et position vieleuse en éerivant pouvant
amener des déviations, du rachis,

tent des fardeaux surla téte ont le dos généralement bien droil.
La voussure du dos est produite par 'exagération des courbures
normales de la colonne vertébrale et par la mauvaise confor-
mation de I'épaule.

Les courbures normales de la eolonne vertébrale sont utiles
pour le minimum d'effori dans la station (Gg. 29).

Elles sont économiques au point de voe mécanique paree
qu'elles ont pour effet d’amener le centre de gravité du trone
et de répartir le poids des viscéres au-dessus de la ligne des
tétes fémorales.

Elles sont earactéristiques de la station bipéde.

La pesanteur a pour effet de tendre constamment & les aug-
menter si I'on ne réagit activement par les muscles qui redres-
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sent, Les courbures séniles sont un exemple de cet affaisge.
ment. : -

Iei la colonne vertébrale n’a plus qu'une seule courburs
d’arriere en avant, mais il peut y avoir exagération des coup.
bures normales, dans une région ce qui entraine l'augmenta.
tion de loules les autres courbures, e

@ g Les courbures normales sont depg :' .

s & 3 concavités en arridre & la région cervieals

gﬁ# el a la région lombaire el une convexits
iy 4 la région dorsale.

L’'enfant qui o'a pas marché n'a pasds
courbure lombaire aussi fant-il éviterds
l'obliger dse tenir debout quand ses forces
ne peuvent I'y maintenir, cela entraing.
rait des déformations certaines. .

Les courbures vertébrales en s‘exagé—;.'.
rant aménent une diminution de la taille
et modifient la position normale des
organes, =1

Elles peuvent se produire d'arridreen
avant et latéralement. .

La courbure lombaire exagérée ou
ensellure projette le ventre en avant et
détruit tout 'équilibre de la station. Elle
est accompagnée de la voussure du do
'y et d'une courbure cervicale anormale

ayant pour butde compenser la premidre.

La compensation a pour effet de rame-

a

e
%ﬁ Qﬁ;%

X
wQeaet
et

l"n.

Fig. 29, — Coupe dala
-oolonne vertébrale.

1, courbure lombaire; — DT 1a 1éte et le regard horizontal. Il faut
b st — & combattre dés le début cette formation

des courbures anormales (fig. 30). i

Pour rectifier la partie ecervicale du rachis, il faut serrerle
menton au coun, puis relever le cou sans faire basculer la téllh"".
sur l'atlas. Pour rectifier la région dorsale, il faut faire des |
exercices de redressement actif, par exemple couché sur le
ventre se redresser par l'effort des muscles extenseurs de la
colonne vertébrale (fig. 31). i
Pour corriger 'ensellure, nons verrons qu'il faut eontracter

les muscleg de 'abdomen dans certaines conditions. e
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Les déformations du rachis se produisent aussi hien assis que
debout si I'on conserve une mauvaise position sur son siege ou
si le sikge est défectuenx.

Fig. 30. — Ensellure provenant : 4, de l'atrophie des muscles abdominaux:
2, de l'atrophie des muscles spinaux lombaires.

Le corps penché en avant tend & se voller, penché de ebté il

- -

i

i

|

I

Fig. 31. — Maniére de relever la téte en redressant la régiom cervicale
du rachis.

lend 4 se tordre; les mauvaises attitudes scolaires, prises en
éerivant, le corps reposant sur une fesse et le coude gauche, sont
£

(BT
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le point de départ des scolioses ou. déviations latérales de la
colonne vertébrale. On a constaté chez les écoliers plus de
35 p. 100 de déviés pour cette raison ; les filles surtout en sont
victimes. Une gymnastique eorrective intense esl doncindiquée
dans les écoles.

Le peu de souci de l'attilude que I'on rencontre chez les ado-
lescents et les adultes méne & ces déformations généralement
répandues qui font du jenne homme un petit vieillard et nous
enlévent le goit de la beautd.

Modifications des muscles. — La force est liée au développe-,
ment des museles. Un développement modéré est une condition
de santé puisque la masse des museles est une fraclion impor-
tante du corps et qu'ils sont le siége d'échanges nutrilifs des
plus actifs.

La recherche exclusive du développement musculaire pré-
sente des inconvénients si les organes chargés d'entretenir le
mouvement ne sont pas en rapport avec le développement
musculaire, '

Le muscle est l'organe du travail et non pas la source de
I'énergie. Celle-ci peut étre tarie par une dépense exagérée
de travail musculaire si le poumon, le ceeur et la nutrition
générale sont insuffisants pour y pourvoir. Ceux qui produi-
sent le plus de travail ne sontpas toujours ceux quiont lesplus
gros muscles mais ceux qui ont une grande vitalité. La force
musculaire elle-méme dépend beaueoup de la puissance dela
volonté qui commande aux muscles et on est étonné de voirune
force musculaire considérable chez des sujets qui n'ont rien
d’athlétique. Le muscle se développe par I'exercice, les lois de
son accroissement sont exactement conformes an genre de tra-
vail habituel. Les contractions énergiques lentes on sans mou-
vement, comme porter des poids lourds ou faire des efforts
prolongés, nourrissent le muscle en grosseur, sa section ang-
mente et se met en rapport avec l'effort dont il est capable
mesuré au dynamométre. A excitation égale, cet effort est pro-
portionnel & la section du musele, Mais il faut se garder de E
faire des contraclions trop énergiques qui altérent la nutrition
el peuvent occasionner des ruptures des tissus méme du
muscle,
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Lesmouvements élendus, demandantau muscle son raccour-
cissement completinfluent sur la longueur de sa partie charnue
et la développent en longueur. On peut constater sur les mus-
cles du corps que la partie rouge est en rapport avec la quan-
tité dont se raccourcissent ces muscles, ¢'est-i-dire avee 1'élen-
due du mouvement habituel. Les museles gros et courts comme
les fessiers, les masséters, sont susceptibles d’un grand effort
avec pen d'étendue, D'autres, comme le couturier, les muscles

&

Fig. 32. — Deux formes différentes d'nn méme travail correspondant
‘4 deux formes du muscle.

moteurs des doigis et des orteils, ont la forme de lannigres on
de fuseaux ; ils sont longs et gréles. Les tendons qui transmet-
tent les mouvements anx os ont une longneur inverse de celle de
la partie charnue quand I'étendue du mouvement est petite, et
que les points d'insertion sont éloignés I'un de 'auire. Ainsi,
deux muscles penvent produire un méme travail mécanique
sous denx formes différentes : 1° grand effort et petit mouve-
ment ; 2° petit effort et mouvement de grande étendue. Ils pré-
- sentent alors deux formes différentes (fig. 32).

Une grosse section et une courte longueur de la partie charnue
correspondent au premier cas; une section mince et une lon-
gueur considérable correspondent an second.

Le travail mécanique se mesure par le produit de 'efforl, ou
plus précisément parla valenr de la résistance & vaincre évalnée
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en kilogrammes mullipliée par le chemin parcouru par !_E point.
d’application de celte résistance dans la direction de U'effort,
par 'élendue du mouvement. §'il estle méme dans les deux cas
Ie poids du muscle qui est le produit de sa longueur par sa sec-
tion, reslera aussi le méme mais avec une forme différente.

Les exercices de foree et les exercicas de vilesse correspon-
dent a deux Lypes différents, I'hercule et le coureur. Le cheval
de course et le cheval de labour qui sont chacun capable de pro-
duire une grande somme de travail, mais
sous une forme différente et dans des condi-
tions de temps tout autres ont une structure
différente, ils different comme les locomoti-
ves & grande vitesse différent des machines a
traclion des trains de marchandises (lig. 33).

Le rythme du mouvement, les alter-
nances de repos et d'activité oot la plus
Fig. 3. — 4, mus-  gpgnde influence sur la nutrition des muscles

cle & grande gec- 4 X i

tion et a fibres et Sur la somme de travail produit. Celui

courtes; —2,mus-  qui se presse n'accomplit pas les mouve-

f::n'i; %‘;:;;: lon. ments avec toute leur amplitude, il fatigue

gues., le muscle et n'oblient pas tout le résultat

voulu de 'exercice.

La cadence doit &tre en rapport avee la masse & mouvoir, il
faul un certain temps pour communiquer le mouvement aux
membres et au trone, et il ne faut pas confondre U'énergie d'un
mouvement avec sa préeipitation. Le nombre de fois qu'un
mouvement doit étre répété dépend de effort qu'il exige et de
la cadence choisie. Nous en verrons 'applicalion & propos dela
marche. En général, on ne doit jamais prolonger la répétilion
d'un mouvement jusqu'a la faligue. Il faut encore Lenir compte
des conditions différentes dans lesquelles les muscles se con-
tractent, car I'elfet sur leur nutrition est différent si le muscle se
raccourcil constamment ou s'il est étiré pendant qu'il se con-
Lracle ou encore 5'il se contracte sans produire de mouvement.
Il y alieu en un mot de distinguer les efforts statiques et les
mouvemnents cﬂncenlriques ElEKEEDh’iqUBS (ﬁg_ 34,_

Les conlractions avec raccourcissement eonstanl finissent pae
produire le raccourcissement des muscles; méme dans le repos
musculaire, les doigts de la main, I'avant-bras restent toujours

A P
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demi fléchis chez les ouvriers ou les athletes. La gymnastique
- doit remédier & ces déformalions en exercant méthodiquement
les antagonisles et par une bonne réparlition du travail sur les
masses musculaires du corps.
Nous verrons dans la lecon suivante comment il faut com-
prendre Iharmonie du sysléme musculaire. Les muscles ont
une grande aclion sur les positions relatives des os.

:’/‘
‘?;; __}1.”;-;-,..?{:;.%, ;}.
: Lt Gl T H‘#
'l.?/: 5 L s ,_...-r'R‘
_..://\ te \ ]
t
4 |f.‘ 7 f} g

. Fig. 34 — 1, effort statique; — 2, travail positif; — 3, travail négatif
ou résistant.

Swivant la répartition de leurs efforts sur le squelette, ils.
peuvent courber la colonne vertébrale, attirer I'épaule en
avant, affaisser le thorax et augmenter ou diminuer le volume
de I'abdomen. L'éducaleur doit faire en sorte que les exercices
de la gymnaslique de développement vise ces points spéeianx et
particuliers.

(est de eelte fagon qu'il obtiendra un résultat plus cerlain et
plus halif sur la bonne conformation du corps.
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ixation de U'épaule.—Amplication thoracique et des mouvements respira-
Fltl,:?::: — E.opﬁdit& des pa.E:'ais abdominales. — Raison dutilité et moyens
directs pour y parvenir.— Effels apparents et effetsréels des mouvements.

Le développement harmonieux du corps consiste dans ses
proportions et les rapports de situation de ses élérqen!.s. Les
masses musculaires exercent en particulier lenr action sur le
trone et 'épaule; elles s'équilibrent suivant leur importance et -
sont en opposition constante avecle poidsdu eorps et des mem-
bres. Certains groupes de muscles s'exercent peu dans les mou- =
vements habituels, ils sont plus faibles que leurs antagonistes,
ce qui entraine une modification dans l'attitude et la forme dd
coTps. 4

Dans la station droite, & moins d'efforts ou de résistances
spéciales, le poids du corps remplace habituellement l'action =

bras aide ou remplace I'action des adducteurs des bras et celle
des extenseurs de I'avant-bras. L'épaule est attirée en avantpar
le poids et les mouvements des membres supérieurs, la colonng
vertébrale tend & se fléchir sous le poids des viscéres. 4
1l faut rétablir I'équilibre entre les groupes musculaires ; e& =
n'est pas en faisant travailler séparément toutes les articula-
tions qu'on arrivera & ce résultat il faut au contraire associer
certaines contractions et localiser l'activité dans les parties
faibles afin de les fortifier. On obtiendra cet effet par des mou-
vemenls spéeiaux ayant une action directe sur la position de

I'épaule, sur 'ampliation thoracique et sur la solidité des pm‘_alﬁ-
abdominales. - J .
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Fixation de U'épaule. — Les différentes positions et formes
que présentent I'épaule s'expliquent par la mobilité de celle-ci.
L épaule est une ceinture mobile, articulée parla clavicule avee
1 sternum et se mouvant ainsi autour de ce centre arliculaire;
mais elle est fixée an trone par quelques ligaments et par un
grand nombre de muscles qui relient I'omoplate et le bras an
trone (fig. 35).

S

Fig. 35. — Positions relatives des omoplates et du thorax dans une bonne
attitude et dans une attitude vicieuse des épaunles.

it

Suivant la prédominance de 'action des divers groupes mus-
culaires et des résistances qui tirent le bras en haut, en bas, en
arriére ou en avant, le moignon de I'épaule est déplacé dans le
gens de 'action la plus intense.

Les sujets peu vigoureux ont les museles du dos gréles ou
atrophids, on voit leurs omoplates faire saillie sous la pean en
forme d’ailes; les museles rhomboides el trapizes, le grand den-
telé ne sont pas assez puissants pour appliquer fortement 'omo-
plate et la fixer contra le thorax dans les mouvements du bras.

Il en résulte un espace considérable entre les bords spinaux
des omoplates et par snite les épaules sont portées en avant, le
dos est arrondi, vouté, et la poitrine déprimée.

Pour remédier & ce défant capital dans la conformation de
Pépaule, il faut donner dans les mouvements gymnastiques, la
prédominance d'action aux muscles dorsaux sur les pectoraux,
raccourcir par des contractions concentirigues les muscles do
dos fixatenrs de 'omoplate en arriére el vainere ainsi l'action
des pectoraux en les étirant sans cesse.

Les gymnastes qui abusent du grimper 4 une corde ou des
rétablissements aux barres et aux appareils de suspension,
raceourcissent au contraire, constamment leurs museles pecto-
raux et finalement ont une attitude ineurvée, qui nuit & l'am-
Pliation thoracique (fig. 36).

La zuspension et 'appui sont des atfitudes qui sollicitent
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Paction des muscles fléchisseurs du trone el abaisseursdes bras,
la résistance & vaincre est le poids du corps, c'est-a-dire ung
force verticale; elle ne peut donner naissance qu'a une réaction
inverse, ¢'est-a-dire verticale aussi, Mais'effacement des épaules
ne peut étre obtenu efficacement que par des actions horizon-
tales, comme lirer sur une corde, manier I'aviron, luller avep |
un adversaire ou se servir d'appareils & ressort ou & contre-

poids. On peut encore se placer horizonta-

lement la face dirigée vers le sol et changep
ainsi 'effet de la pesanleur sur les bras,

Il faut toujours avoir soin de mouvoir les
condes dans le plan transversal des épaules
pour obtenir le maximum d'effet, c'est-d-dire.
le plus grand rapprochement des omoplates
en arritre. Toutes les attitudes de départon
fondamentales eén gymnastique doivent étre
aclives et produire ce résultat sur l'efface-
ment des épaules.

L'inclinaison du corps sur 'horizon per-
met de faire agir efficacement le poids des |
bras comme opposant, et d'augmenter ainsi
les résistances & Yainere (fig. 37). |
Fig. 36. — Contrac-  Mais il faut se méfier de confondre I'effet

E’:: p;:ﬁ::ﬁréﬂi réel de ces mouvements, avec l'effet appa-

le grimper. rent de quelques autres, comme l'appui

fléchi sur les barres paralldles, la suspen-
sion renversée, I'appui oblique sur les perches, qui effacent |
passivement I'épaule, mais en réalité remplacentla fonction des |

muscles qu'il s'agit de développer et de raccourcir (fig. 38).

Il en est de méme des brelelles orthopédiques. Toute résis-
tanee qui produit un mouvement de flexion on d'exlension,
appliquée & un membre ou & un segment du corps donne nais--
sance & une réaction inverse d'exlension ou de flexion et les
muscles fléchisseurs ou extenseurs dont U'action ast rempla!:és._
par la résistance tombent dans le relachement. ;

Les mouvements du Manuel militaire chapitre 1, 2 et 4 satis-
font & celte condition et onl un effet trés actil de redressement.

it o e o S el | ek

Ampliation thoracique. — Le développement de la poitrine

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 68 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=68

SETIH
ACTION DES MOUVEMENTS SUR LE TRONC 8T

ne doit pas éire confondu avecla grosseur exiérieure du eorps,
c’est 'ampliation de la eage thoracique elle-méme.

L'effet utile decette ampliation consiste dans un développe-
ment correspondanl des poumons et une aisance donnée an
eceur ef aux gros vaisseaux, finalcment une fonction respira-
toire plus aisée et plus parfaite.

Les mesures circonférentielles de la poitrine {fig. 39) ne peu-

Fig. 37. —Mouvements actifs de redressement et d'effacement des épaules®

~vent donner & ce sujet que desindications insuffisantes el méme
erronées ; la circonférence extérieure de la poitrine dépend en
effet de troiséléments variables : les dimensionsde la cage tho-
racique, la couche muscuolaire et la couche de graisse qui la
recouvrent. Souvent aprés quelques mois d'entrainement, la
mesure de la circonférence de la poitrine indique une plus-
value considérable. Cetle plus-value doitélre attribuée am
développement rapide des muscles pectoraux et grands dor-

1. Figures extraites de mon ouvrage Guide du mattre {Paris, de Rudeval).
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saux; mais quelquefois, elle indique une moins-value

Fig. 88. — Moovements localisant la contraction musculaire dlm "
pectoraux, Effet nul ou mauvais sur le redressement, B

étonne. Ce résultat négatif est dt & 1a fonte de la graisse.
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Les variations de la cage thoracique sont trés petites et se
trouvent masquées par les variations de la couche mmusculaire
on adipeuse ; on ne-peunt les saisirqu'avee des compas ou autres
jnstruments de mesure spéciaux. (n peul angmenter 'amplia-
fion thoracique par deux moyens :
Jes mouvements respiraloires et
les attitudes et les mouvements
des bras.

La gymnastique respiratoirs,
la course, les exercices violents
agissent directement sur le sou-
levement des cotes par l'action
des muscles inspiratenrs, comme Fig. 39. — Coupe horizontale du
il a été vu précédemment a pro-  [horax monfrant la coucho
pos de la respiration (fig. 40). . peuse.

La gymnastique des attifudes
et les mouvements des bras, rectifient les courbures de la
colonne vertébrale, rejettent les épaules etles fixent en arriére,

ampliation thoracique. LS

donnant ainsi un point d'insertion fixe aux muscles élévatenrs
des cdtes et empéchant le thorax de s’affaisser sous 'action des
vétements serrés, des mauvaises attifudes et de la pesanieunr.
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L'ineurvation sénile doil étre combattue par l'action I'Edrest
ganle des muscles exienseurs. La suspension allongée g yp
maximum d'effet sur lampliation mécanique du thorax ; tuug'__

reclifient le rachis ont une action d'ampliation thoracique &E
inversement, Lous les exercices qui développent exclusivement
)

Fig. . — Muscles du dos produisant Peffacement des épnulas ,pl It
redressement du rachis.

les muscles pecloraux el les raccourcissent en fléchissant la
colonne vertébrale et en déplagant I'épaule en avant nuisent d |
cette ampliation.
~ Développer la poitrine ce n’est pas développer les muscles
pectoranx; les muscles qui contribuent le plus & Pampliatio
thoracique ne sont pas sur la poitrine, mais au contruire dans

le dos, ce sont ees derniers, trop faibles qu'il faut chercher &
développer (fig. 41).

Solidité des parois abdominales. — Levolume de I'abdom u'
n'est pas aussi délerminé que celui du thorax ; les parois
l'abdomen sont forméesparunen trecmmementds muscleslarges.
qui conslituent une véritable sangle active pour conlenir -'.
viscires.,

Les grand droit, grand oblique petit oblique et lransverﬁ__
maintiennent les viscéres et sont les agents de la flexion active |
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et de la torsion du trone. Cette flexion consiste dans le rappro-
chement du pubis du sternum et dans I'effacement de la cour-
bure lombaire du rachis (fig. 42).

Les muscles de I'abdomen sont aussi des muscles expira-
tenrs et compriment le ventrs dans le eri, l'effort, la toux; la
pression abdominale peut alors atleindre unevaleur supérieure

Fig. §2. — Effet de flexion des musecles sbdominaux. Disparition de la
eourbure lombaire et rapprochement du pubis et du sternum.

i la résistance de ses parois, celles-ci se dislendent; si les mus-
cles cedent on se déchirent et laissent une issue au passage de
Iintestin par les anneaux inguinal, ombilical ou erural, on a
I'aceident connu sons le nom de hernie. La faiblesse des mus-
cles de I'abdomen est une caose d'ensellure ou de cambrure
lombaire exagérée parce que les extenseursde la colonne verté-
bralel'emportentalors surles fléchisseurs et que la distance qui
sépare le pubis du sternum tend & augmenter.

L’ensellure est accompagnée de courbures compensalrices,
le venlre est proéminent et distendu, ce qui donpe l'altitude
caracléristique renversée en arritre, nécessitée par 1'équilibre
du trone (fig. 30).

Il est done de premidre nécessité de chercher & fortifier les
muscles ahdominaux.

Tous les mouvements actifs de flexion du trone sur les jambes
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et leg mouvementsdeflexion des cuisses sur lebassin ens

Fig. 4. — Mouvements du frone sur les jambes fixées.

vements latéraux et torsions, les exercices de la boxe fra
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caise, le canotage, Ia lnile, la voltige an cheval & arcons
ou sur les barres paralléles, les renversemenis, les sauts,
sollicitent la coniraction énergique des muscles de 1'abdo-
men.

Les flexions latérales se feront en ayant soin de donner an
bassin une fixité suffisante an moyen de la fente latérale.

1l faudra bien faire attention et différencier, comme pour la
fixation de I'épaule, les mouvements qui ont un effet réel de
ceux qui ont un effet apparent, par exemple ceux oi le poids
du corps produit [a flexion passive. Il ne faudra pas confondre
les mouvements du tronc avee cenx qui se passent dans les
membres inférieurs; les torsions ou flexions latérales sont
dans ce cas, et il sera ulile de distinguer les exercices qui
raccourcissent les muscles de I'abdomen de ceux qui les allon-
gent. Une progression douce dans les exercices spéciaux est a
recommander, surtout lorsqu'on intervertit Ies roles, lorsqu'on
fixe le trone pour mouvoir les jambes, ou lorsqu'on fixe les
jambes pour mouvoir le tronc.

Pour obtenir de bons effets des exercices au point de vue de
la conformation, il faut en faire un choix judicieux et ne pas
gattarder 4 exéeuter des mouvements satisfaisant 1'eeil par leur
apparence extérieure sans susciter réellement les efforts néces-
saires 4 l'effet esthétique (fig. 43 et 44).

Ily a & ce sujet encore beaucoup de préjugés & combattre,
dans le tablean (fig. 38) on verra réunis quelques exercices qui
font porler 'effort sur les muscles pecloraux en relachant les
muscles dorsaux. Parmi ces mouvements il y en a de netle-
ment mauvais au point de vue de lattitude : ce sont les réta-
blissements, les exercices d’appui fléchi, les positions renver-
sées aux anneaux; il y en a d'autres de boone apparence, les
appuis obliques aux perches ou aux échelles, les mouvements
avec barres de bois, certains mounvements dhaltéres et &
mains libres avec élan ol Pattitude n’est pas mauvaise; mais
si on en fait I'analyse succincte, on verra sans peine gu'ils
n'ont aucun effet correctif, pour laraison biensimple qu'ils sont
purement passifs et gue I'attitude n'est pas due a lacontraction
volontaire des muscles redresseurs.

Il faut substituer 4 ces mouvements inutiles tont anmoins an
point de vue qui nous intéresse, d'autres attitudes qui ont été
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décrites et analysées plus haut et dont la différence ne ..fi:
; nfusion, -
Prélf: :?si::eﬁ?s indiqués au chapitre e'L au chapitreim..:
Manuel mililaire ont spécialement pour .,ub,]et de produire I s
effets indiqués sur I'épaule, le thorax e‘!:_l abdomen, on pen.t.;';i_ :
ajouter un grand nombre d’autres qu'il sera facile de chmg_]‘l- -
étant donnés les principes ci-dessus. ;
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Régles de lutilization économique de la foree musculaire dans les
applications, — Allures normales. — Marche el course,

La force musculaire et la force de résistance acquises il reste
encore & les savoir employer au mieux dans lapplication.

Toute éducation physique qui se bornerail 4 obtenir leffel
hygiénique ou esthétique seul ne serait pas compléte. Mais nous
avons vu que certains exercices spéciaux, certains sports, ne
s'accordent pas avec les conditions de la gymnastique de déve-
loppement, ee qui a fait commetire & nos devanciers quelques
errenrs fondamentales. La gymnastique d’application est tou-
jours un ‘peu athlétique, elle est le bat final de 1'éducation,
mais elle ne pent étre pratiquée avee profit que chez l'adulte.
Méconnaitre cet axiome et vouloir développer I'enfant avec les
procédés de la gymnastique d’application, c'est pécher par

, ignorance des effets de I'exercice.

| Une division bien nette s'impose entre les mouvements ayant
simplement un effet utile sur le perfectionnement des organes

et sur I'amélioration des fonctions principales de la vie et les
exercices dont le but est un résultat pratique immédiatement
ufilisable.

Bien souvent, il est vrai, nous aurons & mélanger les exer-
cices, mais pour ne pas établir de confusion, il est bon de les
nettement séparer, ou du moins de les mélanger dans une
juste proportion, suivant les besoins.

La marche, la course, les sauls, la boxe, I'escrime, le tir et
le lancer, I'équitation, la natation, le canotage et le vélocipide,
le maniement des outils et des armes, sont des exercices d'ap-

Deuexy. 2
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PR

plication qui participent sans doute des propriétés des exercices
musculaires en général, suivant la somme de travail qu'il
exigent et suivant les masses musculaireg
l qu'ils mettent en jeu, tel qu'il a été indj-
qué précédemment.
Ils demandent la méme gradation dans
: | l'entrainement, les mémes précautions
| hygiéniques, mais comme le résultat utila
qu'on doit leur faire rendre est surtont
une utilisation pratique de la force mus-
cnlaire, il y a lien d'en faire une étuda
spéciale & ce point de vue utilitaire seul,
Dans les exercices de développement
on dépense son énergie sans la ménager |
en vue de I'effet de 'exercice sur le corps ;
lni-méme. Dans les exercices d'applica-
tion on se propose d'effectuer un travail
= extérieur et T'on recherche les moyens
pratiques d'y parvenir avec la moindre:
dépense de force, ¢'est-i-dire en obtenant
le rendement maximum avee le minimum
de faligue.
——— On ne se préoccupe plus de ce que
valent les mouvements an point de voe |
; q du développement que l'on suppose |
obtenu par les exercices appropriés. Quel-
quefois méme la meilleure attitude a
prendre pour utiliser son énergie est con-
traire & I'effet esthélique, mais ce serail.
une erreur de contrarier les contractions
museulaires qui produisent le travail utile
par d'autres contractions inutiles & ce
point de vae sous prétexte qu'elles peu-
mg‘- 5. — Analyse de vent servir de correctif.
la marche. Chercher par exemple & bomber la poi-
trine sans se grouper dans le rétablisse-
ment & la planche ou dans un saut en longueur et hauteur ameé- 'ﬁ
merait & faire un mauvais sant et un mauvais exercice dé
redressement. Ceci s'applique surtout a la gymnastique mili=

CESH L S
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taire, ol 'homme est équipé et chargé et o les contractions
jnutiles deviennent une cause de fatigue certaine,

Il ne faut rien exagérer, quand I'homme a acquis de bons
muscles et sait se tenir, il ne se déformera pas pour exécuter
quelques exercices d’application on les positions initiales de
la gymnastique de développement ne seront pas observies, -

L’adresse est aussi indispensable & eultiver que la force et
en poussanl les choses & U'extréme, on pourrait imaginer un
snjet parfaitement sain et beau s'étant développé avee des
exercices savants de la gymnastique de chambre et ceperidant
assez maladroit et inexpérimenté pour étre incapable de se-
tirer d'affaire en cas de danger; son sysl2me nervenx etson
moral n'ayant pasélé éduqué dans eette direction. Pour celle
raison, les exercices de développement doivent toujours pré-
céder les exercices d’application et servir & corriger ce que
ceux-ci pourraient avoir de maunvais au pointde vue de la con-
formation du corps. L'éducateur doit rechercher deux qualités
différentes : pour les exercices de développement la correction
et 'énergie, pour les exercices d'application le_ maximum de
rendement dans le résultat ulile et 'économie dans la dépense.
L'économie ne signifie pas qu'on ne dépense pas beancoup
c'énergie mais que I'on en met la et rien que Ia on il faut.

Parmi les exercices d'application, il faut distinguer ceux o
la difficulté & vainere, I'obstacle & surmonter est matériel, on
arrive au résultat en graduant la difficnlté et en metiant de la
persévérance dans leffort.

Il faut aussi distinguer les exercices on il v a combat, o deux
hommes sont en présence, comme 1'assaut d'escrime, de boxe
et de lutte, Rien n'est alors fixé 4 I'avanee, ce qui demande de
la part des adversaires du sang-froid, de la décision prompte
et de I'initiative. Ce sont des qualités d'un autre ordre que la °
persévérance, qualilés quela pratique seule peutdonneretqu'une
legon est impuissante & faire acquérir. Comme pour l'adresse
et la souplesse c'est aux centres nerveux qu'il faut demander
ce perfeclionnement. Nous allons voir-en quoi il consiste en
étudiant la marche, la course et le saut.
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ALLURES NORMALES

MARCHE

Analyse du pas. — Dans la marche, la force mf:‘rtrica e?,t ung
poussée exercée parle pied en contact avec lesol, limpulsion est
produite par Dex-

y ] tension du membra
i inférieur, le frofle-
R - ment fixe le piedet
; permet l'allonge-
ment du rayon de
cedernier. Cetallon.

gement est comhbiné
avecun mouvement
derotationdurayon
autour du pied qui
sedéroulesurlesol,
ilenrésulte nnetra-
jectoire décrite par
la hanche CD; gue
est plus élevée que
T l'are de cerele G
A B X qui serait décril si
> 'impulsion du
¥ membre inférieur
Fig. 46. — Trajeetoire de la hanche engendrée n'existait pas, sice

per la rotation et Pallongement du rayon du e
membre impulsif, dernier était rigide
: (fig. 4B). :

Nous voyons immédiatement combien effort de notre jambe
est désavantageux aun point de vue de la progression. Il n'est
point dirigé suivant la direction & suivre, il est oblique au liew
d’étre horizontal, de 14 perte considérable de force; de plus, il 1
cesse avec 'extension du membre & I'appui, de 14 intermittenca
dans l'action.

Le pied qui vient de pousser doit étre immédiatement relayé
par l'autre, le corps doit étre toujours soutenu par une des
jambes; pendant que I'impulsion est donnée par 1'une, l'autre
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se prépare & soutenir le poids du corps jusqu'au moment oft
elle deviendra & son tour impulsive.

Chaque jambe joue alternativement deux réles, un rdle de
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soutien et d’'amortissement et un role d’impulsion, la période
compléle de ces actes périodiques s'appelle le pas.
La marche est la suceession d'une suite de pas ainsi définis.
L'obliquité des impulsions engendre un mouvement qui ne
peut élre rectiligne, leur périodicité engendre une vitesse qui
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ne pent jamais étre uniforme ; mais I'art do _marcheu_r est de s
rapprocher le plus de I'uniformité et de la ligne droite, de rec-
tifier la trajectoire de la hanche et d'uniformiser le mouvement ;
il v arrive par la maniére avec laquelle il fléchit et étend les
divers segments du membre inférieur.

Quand le pied s’est déroulé sur le sol, il se léve par la pointe
el un pen avant ce moment l'autre touche le sol par le talon,
Dans la période de lever du pied, le membre inférieur oscille
autour de la hanche sous l'action musculaire pour obliger Ia
jambe & se poser suivant le rythme de l'allure et, au moment
du poser du pied, le corps repose sur un talon et sur la pointe,
c'est la période du double appui.

. Le corps est alors au minimum d'élévation au-dessus du plan
horizontal. La trajectoire décrite par la hanche et la téte est
done sinuneuse, le corps oscille verticalement®enire deux plans
horizontaux et entre deux plans verticaux (fig. 47).

11 déerit ces sinuosités avec une vitesse variable, ralentie au
moment du poser du pied, cette vitesse s'accélére pendant la
période d'impulsion quand le membre inférienr a dépassé la
verlicale.

Les bras oscillent en sens inverse des jambes et leur action
corrige un peu cetle variation de vilesse par le déplacement
du centre de gravité qu'ils provoquent. Les pieds se posent &
droite et & gauche de la ligne moyenne du chemin parcouru
et le pas complet est exéeuté quand le corps passe par l'attitude
du départ. :

D'y a des inclinaisons légéres du trone a droite et & gauche,
en avant et en arriére, correspondant avec les appuis des
pieds, et des torsions provenant du mouvement du bassin etdes |
épaules en sens inverse.

Il y a des maniéres défectuenses de marcher ou de courir; il
ne suffit pas d'acquérir de la vitesse pour bien marcher, cette
vitesse doil étre obtenue économiquement pour étre soutenue
longtemps.

La vitesse est le Pl'ﬂldl.l“. dela Eoﬂgﬂeur du pas par la cadence
ou leur nombre & la minule. L'expérience montre que le maxi-
mum de cette vitesse chez un marcheur ne correspond pasala
cadence qui lui donne la plus grande longueur de pas, mais bien |
4 une cadence supérieure. Il y a une relation entre la longueur

NTA AR
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du pas et le rythme. Si l'on précipite les pas, leur longueur
augmente environ jusqu'a 75 pas complets & la minute pour un
homme de 1 m. 67. Mais la longueur du pas diminue quand on
accélere U'allure; elle est de 1 m. 70 pour le rythme T35, tandis
que la vitesse de la marche augmente jusqu'au rythme 85 (dou-
bles pas). -

De plus, & partir du rythme 70, la dépense de travail eroft
beancoup pour une faible augmentation de la vitesse.Les allures
marchées trop précipitées sont done défectueuses et les cadences
de 55 & 65 doubles pas 4 la minute sont senles pratiques,

Il vaut mieux allonger le pas plutdt que de le précipiter.
Mais, tout n'est pas bénéfice pour le marcheur dans cet allon-
gement, il y a maniére d'allonger le pas.

Plus la fente est grande, plus le corps est abaissé au-dessus
du chemin, plus il oscille entre deux lignes de niveau espacées
I'une de Fantre. Ces oscillations verticales qu'on apercoit faci-
lement en suivant des yeux la téte d'un marcheur sont une
grande dépense de travail perdu, surtout lorsque les hommes
sont chargés. Elles proviennent de ce que e corps, se relevant
sur le pied qui est en avant, remonte :pa.r-'le fait de 'extension
de la jambe au moment du poser du pied. Il y ainlérét & éviter
ces oscillations; on y parvient en étendant le plus possible la
jambe en arriére, en donnant l'impulsion le plus obliqguement
possible par le déroulement complel du pied qui pousse, et en
amorlissant le choce du talon au moment du poser par la flexion
de la jambe en avant ;

(fig. 48).

Il faut glisser, pour
ainsi dire sur cette
P jambe fléchie, de fagon
a ce que le centre de
gravité duo corps se
meuve sur une ligne
la plus droite etla plus
horizontale possible.

Porter au contraire, Fig. 48. — Marche raidie et marche fléchie.
le pied trop en avant, ?
la jambe tendue sans amortir le choe au moment du poser est
une cause de ralentissement dans la vitesse du corps. 1l fandra
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regagner cette perte de vitesse dans l'impuh?ion suivanle, Clest
1a une grande perte de force vive et de travail. e
En posant le pied par le talon, puis & plat, et en restantja =
jambe légérement fléchie, on remédiera a ees _var:atmna de
vitesse et on se rapprochera de la progression idéales uniforme
et rectiligne. Rl
L’homme fatigné marche le corps penché et les jambes 26
chies, il faut un peu imiter cette allure et éviter les mouvements
exagérés des bras, les mouvements d'oscillation latérale et dg
torsion du trone, qui sont toutes des pertes de travail. A
“Le choix du rythme et les reprises de marche allernées avee
les haltes, sont les éléments essentiels qui permetient de par-
gourir une dislance maximum avec le minimum de fatigue.
i faut tenir compte de l'inclinaison du terrain, de la montée
ou de la descente, de la charge, de la solidité du sol, de laré-
sistance’du vent, de I'état de jeqne ou d’alimentation et méme
de I'état moral de U'homme, pour préjuger des efforts qu'on P
peut lui demander raisonnablement. La qualité de la chans-
sure et les soins hygiéniques des pieds sont des conditions de
premier ordre. Bt
Le travail produit par l'impulsion de la jambe d'arriére ol 1
Pamortissement de la jambe en avant se traduisent par I'éléva-
tion verticale de la masse du corps et par leralentissement desa
vitesse. Ce sont 1a les deux éléments essentiels du travail quise
compose de trois travaux élémentaires : le travail suivant la
verticale ou le produit du poids du corps par la hauteur d’élé- :
vation & chaque pas, et le travail suivant I'horizontaleon la
variation de force vive de la masse du corps pendant un pas et
le travail nécessaire & faire osciller la jambe pendant le leverau
rythme correspondant 4 la cadence de I'allure, i
L'économie dans la dépense de travail dépend surtout da
choix de cette cadence et de lamaniére d'atténuer la valeur dé
I'un ou de plusieurs éléments du travail. Nous avons vi
comment on peut y parvenir dans la pratique. La fatigue de la
marche consiste dans une fatigue générale et une fatigue locale =
des muscles moteurs, principalement des musclés du mollet. La
montée est particuligrement faligante et provoque l'essoufﬁﬂ-'-f_ :
ment ce que ne fait pas la descente, malgré le travail résistant
que les muscles ont 4 effectuer contre la pesanteur, travail ég
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CONDITIONS ECONOMIQUES DE L'EXERCICE 2 3
a celui de la montée mais exécuté dans des conditions plus
favorables.
f- Course. — Si l'on accélére graduellement la vitesse de Ia

marche, on passe inévitablement
de la marche & la course. La
transition est brusque et ne cor-
respond pas au maximum de
vitesse de la marche ni an mini-
mum de vitesse de la course. Ce
qui caraciérise ce passage c'est
que le double appui est remplacé
dans la course par l'absence
compléte d'appui sur le sol. Le
corps est lancé par une impul-
sion énergique de la jambe et
a la fin de l'appui il progresse
en vertu de la vitesse aequise,
comme dans un saui, jusqu'au moment du poser du pied en
avant (fig. 49). .
Celle périnde a regu le nom de suspension du corps.

Fig. §9. — Coureur au moment
du poser du pied.
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Fig, 50. — Comparaison du mouvement de la jambe dans la merche et

dans la course. Les trajectoires en traits ponctués correspondent & la
course.

Le membre inférienr se fléchit pour amortir la chute au
moment de 'appui, la trajectoire de la hanche présente pendant
cel appui une concavité supérieure, juste le contraire de ce qui
se produnil dans la marche (fig. 50 et 51).

Les observations que nous avons faites sur la marche sont
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applicables & la course. Les allures courues i ca_.dences lentes
sont tout & fait défectueuses au point de vue pra:uque. Pour se E
conformer au rythme lent, on est obligé de sautiller en hauteur 3
sans utiliser son effort pour la progression. 3

Aussi, quand U'allure s’accélére jusqu’au rythme de {.05 pas
complets & 1a minute, la vitesse de la course augmente_, h-uau que
le travail dépensé diminue. Cela s’explique par la diminution
des réactions verticales du corps.

XY

Fig. 31. — Mouvement do membre inférieur dans la course.
A, période d'appui; — L, période de laver.

A

Dans la course, I'élévation du corps est due a un véritablesaulf,j_.&-_ 5
elle se produit entre deux posers suceessifs des pieds, pendant
-que le corps est suspendu en I'air, tandis que dans la march
elle a lieu pendant le poser do pied quand la jambe est a pe
prés verlicale, le minimum d'élévation correspondant au double =
appui des pieds. B
IL faut, pour éviter ces réactions verticales, étendre la jambe
et donner son effort d'impulsion obliquement afin de parcourir
l'espace le plus grand pendant la suspension du corps. Chez les
coureurs, cette obliquité trés grande permet d'utiliser leffort
d'impulsion dans le sens de la progression (fig. 52). ;
Malgré tout, iln’'y a jamais utilisation que d'une partie de
I'effort musculaire, mais cette utilisation est d’autant plus
grande que I'impulsion est plus obligue. -
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11 est aussi important d'amortirle choe au poserque de donner
pne bonne impulsion au corps jusqu'au lever du pied. La jambe

"
]
i
1
]
]
'
i

Fig. 52. — Coureur an sommencement et 4 la fin de Pappoi du pled.

qui pose & terre doit amortir le choe et en méme temps utiliser
anssitot la tension des muscles extenseurs dans la période
impulsive suivante.

Fig. 53. — Raccourcissement du pas provenant de I'appui sur la poiote
dn pied dans la course.

On transforme ainsi, pour ainsi dire, I'effort résistant des
muscles en effort utile & la vitesse de progression.
. Comme dansla marche, la vitesse de la course est le produit
de la longueur du pas par la cadence de I'allure: La longueur du
Pas croit tonjours avee la rapidité de la cadence, elle dépend de
la force d'impulsion, de son obliguité et de sa durée, elle
augmente avec le temps de la suspension dans l'espace. Dans
des courses rapides cette obliquité peut aller jusqu'a 45¢. La lon-
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gueur du pas dépend aussi de la manidre dont on pose le pied
a terre. Si on le pose parla pointe, le pas est raccourei, si on
le pose par le talon, le pas est plus allongé, mais il y a des
inconvénients sérieux 4 procéder ainsi, va le choc an moment
du poser du pi¢d et le ralentissement de la vilesse qui en
résultent (fig. 53). r
Aussi, la meilleure maniére consiste-t-elle a poser le pied a4
plat, la jambe verticale, fléchie sur lacuisse, le choc est supports -
par les muscles extenseurs. Au moment du poser du pied, le
corps est toujours en arrigre de la verticale passant par le pied
& 'appui. Le corps est droit, si ce n’est au départ, les bras lége-

rement fléchis; il y a pen de torsionsdu corps elde mouvements
des bras. Plus 'allure est vive, plus la ligne décrite par le som-
metde la téte se meut sur une ligne droite et horizontale én g
terrain de nivean bien entendu. Les empreintes des pieds se
rapprochent de la ligne moyenne et finissent par étre sur une |
méme ligne dans la direction de la progression. Les jambes,

comme les bras, se fléchissent d’autant plus que l'allure est
plus rapide, ¢'est une raison économique qui permet de les faire
osciller plus rapidement.

Le courenr fait un si grand appel & sa respiration et 4 sa
circulation en raison de la grande quantité de travail qu'il
dépense, que la perfection de son allure ne le céde en rien 4 sa
capacité respiratoire et & sa manibre de respirer,

Cest toujours par 'essoufflement qu'il sera terrassé s'il n'a
pas subi un entrainement préalable, [l y a avantage pour lui 3
régler le rythme de ses mouvements respiratoires surle rythme
de l'allure et surtout & veiller & ce que sa respiration ne devienne
pas désordonnée. Il doit toujours chercher & faire de lentes et
profondes inspirations suivies d’expirations complétes.

On a indiqué ailleurs! en quoi consistent les troubles de la
circulation et de la respiration pendant'essoufflement. Dis que
I'équilibre s’établit entre la dépense de travail et la réparalion
due & une circulation et & une respiration plus libres, il se
produit un régime régulier qui permet de continuer Pallure
pendant longtemps et donne les qualités de fond qui sontla
véritable supériorité du coureur.

Suklalla b
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Cependant, il fant faire une distinction bien tranchée entre
les allures de fond et la course de vélocité. Plus le rythme dela
course saccélére, plus la foree impulsive s'aceroit avee la lon-

_gueur du pas et plus le travail dépensé augmente.

Ainsi, au dela de la cadence 120 (doubles pas) la conrse n'est
plus une allure de fond quel'on puisse soutenir longtemps. Pour
angmenter la vitesse d'une méme quantité il faut dépenser
d'anlant plus de travail que la vitesse acquise est déja plus
grande. :

1l y a donc une limite & la vitesse de la course, cette limite
tend versun maximum de 9 4 10 métres & la seconde environ,
la lopgueur du pas dépasse alors 3 m. B0, Mais ces vilesses
excessives ne peuvent dtre soutenues que pendant 10 & 13
gecondes sans courir un véritable danger. Le parcours eorres-
pondant est d’'une centaine de métres el il est impossible de
demander cet effort 2 un homme chargé. Le coureur ne respire
pas dans une allure aussi vive, il exéeute un effort permanent
avec tousles désordres de la circulation pulmonaire et cardiague
signalés plus hant. 8'il s'obstine & aller an dela de ces limites,
il succombe par suite des accidents duo forcage.

Il faut étre trés prudent lorsqu’on organise des concours de
course el faire une distinction absolue entre la course de résis-
tance et la course de vélocité. Unecourse de plusicurskilométres
ne pent étre qu'une course de résistance, la course de vélocité
ne doit guére dépasser 100 métres. Dans les deux cas, il y a des
ceadences différentes; modérée pour la course de résistance la
cadence pent aller jusqu’a 145 doubles pas & la minute pour la
course de véloeité. 3

Les éléments de travail dans lacourse sont analogues & ceux
dela marche, ils se divisent en éléments de travail suivant la
verticale, variations de la force vive de la masse do corps
provenant des varialions de sa vitesse horizontale et le travail
d’oseillation du membre inférienr correspondant an rythme de
T'allure.

La marche et la course ont un effet hygiénique trés intense
’ quand on ne les précipite ni les prolonge pas trop. Cet effet
provient de la dépense générale de travail qui met en jen
toutes les grandes fonctions de la vie.

— e
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SAUTS ET EXERCICES D'APPLICATION

Réle des bras dans les sauts. — Attitudes du corps pendant limpulsion
la suspension et la chute. — Bauts de pied ferme et avec élan. —
Grimper, suspension et appui. — Natation.

Dans tont saut, il ¥y & quatre périodes, la préparation, 1'im-
pulsion, la suspension et la chute. I1 y a aussi 4 distinguer le
saut de pied ferme et le saut avee élan, les sauts avee les jambes
seules et ceux avee appui des mains.

La préparation du saut consiste dans la flexion préalable des
extrémités inférieures avec abaissement des bras qui s’élévent

i immédiatement aprés, au début
de 'impulsion (fig. 54).
Le role des bras est trés actif

\\ pour augmenter Peffort d'impul-

sion, pour atténuer le choc de la

mﬁ chute et rétablir I'équilibre final.-

Le sant de pied ferme est

( d'autant plus allongé pour une
- 4 méme impulsion que l'inclinai-
: 7 son de celle-ci se rapproche le
Fig. 8&. — Préparation et impul-

& itk E?f:mi'f - plus de &5 degrés sur I'horizon.

Le coup de jarret peut étre vif
ou bref, ce qui importe, c’est la quantité de mouvement ou la
vitesse initiale communiquée au corps par l'estension des
jambes. Des sauteurs compensent ainsi la lenteur relative de
leur détente par la durée de leur effort.

Au moment de la chute et au départ, les jambes jouent un
role inverse, elles amortissent et annulent la vitesse du corps
comme elles lui ont donné 'impulsion. Pour cela elles se portent
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en avant et sous une inclinaison symétrique a la position dua
départ, ¢'est-a-dire que leur action doit étre dirigée suivant la
tangente a la parabole décrile par le centre de gravité pendant
la suspension (fig. 55).

Plus le saut est allongé, plus les pieds sont portés en avant si
I'on veut assurer 'équilibre final. La hautenr du saut dépend
de 'émergie de la détente des jambes, del'inclinaison du corps
au moment de I'impulsion et de 'attitude pendant la suspension.

Fig. 85. — Attitudes du santeur aun départ et & la chute d'un saut
de pied ferme.

b La hauteur franchie dépend surtout de cette attitude et varie
beaucoup avec elle pour un méme coup de jarret. Le centre de
gravité s'éléve & une hauteur verticale identique pour une méme
impulsion et une méme inclinaison, mais le centre de gravité
se déplace dans le corps quand on se groupe pour passer au-
dessns de 'obstacle. Tout n'est pas hauteur gagnée dans 1'élé-
vation des jambes, parce que le centre de gravité du corps ne
pent sortir de sa trajectoire parabolique;il s'éléve dans le corps
par suiie de la flexion des jambes et, par compensation, le corps
s'abaisse dans I'espace de la quantité dont il s’éleve. La hauteur
franchie est alors diminuée de ce fait, par le déplacement du
centre de gravité di & 'attitude. La meillenre attitude sera done
de tenir les jambes réunies allongées et le trone fléchi sur les

[ cuisses; I'obstacle franchi, on étendra vigoureusement le trone
ét 'on résistera an moment de la chute  la flexion des jambes
en élevant les bras (fig. 56).

Plus la chute est verticale, plus-elle est dangereuse. Dans le
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saut-en profondenr, 'impulsion esl presque nulle; elle doit &tye
suffisante cependant, pour lancer horizontalement le corps pf
ne pas tomber & pic. La chute en profondeur peut occasionnep
des entorses, des fractures, des déchirures de museles et dg
tendons, des commotions cérébrales et des hernies crurales,
Pour les éviter, il fant toucher ferre par la pointe des pieds,
les segments des membres inférieurs  légérement fléchis et

i :
I e,
| *'-}r e
[ |
] | :
! I

F|g 86. — Influence de I'attitude du sauteur pendant la suspension
sur la hauteur franchie,
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résister-d la flexion exagérée qui tend & se produire. Le contact |
du mollet avec la cuisse pourrait avoir des inconvénients pour
‘le genou. Les viscéres parlenr inertie pressent sur la partiein- |
férieure du bassin i on ne détruit pas la vitesse graduellement,

Dlans le saut en longueur, au contraire, on touche le sol par
le talon, ceci a pour effet d'utiliser Loute la vitesse acquise et de
reculer le point de chute, ¢'est-a-dire d’augmenter la longueur
du saut. La vitesse du corps i annuler étant alors plutét hori- |
zontale que verticale, cela n'a aucun inconvénient i moins que
le sol ne soit glissant. Il faut s’habituer & tomber sur des terrains
durs et & amortir le choe de la chute au moyen des muscles; on
ne rencontre pas toujours un sol meuble au point ot 'on tombe.

Dans les sauts avec élan, la course préalable fait acquérir an
corps une certaine vitesse qu'il posséde an moment du coup de
jarret. Cette vitesse se compose avec celle qui est due a 'impul-
sion, aussi a-t-elle pour effet d'allonger la trajectoire du centre |
de gravité du corps pendant I'impulsion.

Le coup de jarret détache le corps de terre et ce dernier con-
tinue & progresser dans l'espace avee la vitesse de la course

i ST A
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préalable, la chute se produit ainsi beaucoup plus loin du point
d'appel (fig. 5T).
L'élan duit éire accéléré dans le saut en longueur pour cette

Fig. 37. — Mouvement des bras & la chute d'un sant avee élan.

raison, tandis que pour le saul en hauteur, il suffit de quelques
pas de course. En donnant énergiquement son appel du pied,
le corps rejeté en arriére, on ulilise la vilesse horizontale et on
Ja transforme, par l'action
de la jambe, en vitesse Ps
ascensionnelle (fig. 58).
y Dans les sants de barriéra
et au cheval de bois, avee
appui des mains, le poids
du corps se lrouve un mo-
mentsupportéparlesmains,
ce qui permet d'allonger la
longueur ou la hauteur du
saut par l'action des bras
s'ajoutant & eelle de l'im-

i

E_‘\w

pulsion des jambes.

Dans le saul & la perche,
la hauteur du saut est aug- Fig. SE.—hTmprﬂslnn dans le saut en

L auteur avec élan.
mentée par une vigoureuse
traclion de bras effectuée pendant la suspension, on prolonge
ainsi l'appui des pieds par l'appui de la perche et on substitue
a l'effort des extenseurs des jambes celui des fléchisseurs et
des adducteurs des bras. z
Denesy. : G

=
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|

Grimper. — Les exercices de locomotion par les bras revien-
nent presque tous & l'appui et & la suspension, il faut bien
noter quau point de yne du développement du corps, ces exer-
cices sont trop spéciaux puisgu'ils font porter le poids du corps
en entier par les muscles moteurs des hras, intervertissent lp
rile de ceux-ci qui deviennent moteurs duo trone sur les bras. 1
faut les compléter par d’autres. C'est une erreur de les opposer
I'un & l'autre et de croire que I'effet de I'appui est le complé-
ment de la suspension. Une observation sommaire monire que
dans les denx cas la résistance & équilibrer estle poids du corps,
¢'est-a-dire une foree verticale qui ne peut donner naissance
qua des réactions museculaires opposées, c’esl-d-dire 4 des
efforts de flexion et d’abaissement des bras. L'opposé de la
suspension au point de voe mécanique consiste & porter un
poids & 'extrémité des bras élevés, 'opposé de lappui serait de
porter un poids des deux mains, bras abaissés.

La facilité avec laguelle on grimpe, dépend de la structure
du corps, ou dumoins du rapporlt entre le poids du corps etla
puissance des muscles moteurs des bras sur le trone. L'adresse
joue aussi un trés grand role dans les exercices de locomotion
avec les. mains, les élans et les rétablissements ne sont que des
exercices d'adresse. C'est la raison pour lagquelle un homme
trés habile dans ce genre d'exercice dans sa jeunesse devient B
tout & fait impropre & s’y livrer A un certainAge; il n'est cepen- §
dant ni moins fort, ni moins adroit, le rapportentre le poids de :‘f
son corps et la force motrice a seulement changé, ce qui le met
dans des conditions défavorables, =

I ne faut retenir de I'innombrabla série d'exercices imagimis E
aux appareils de suspension et d’appui que ce qui est striete-
ment nécessaire et peut représenter quelque utilité dans un cas
de danger ou de sauvetage. -

Le reste ne peut étre envisagé qu'a titre de dwernssamenf =
L'art de I'éducateur est de les employer de facon & étre utile et
surtout & ne pas nuirean développement del'enfant en co mmeL-.-.',
‘tant la faute grave de les employer trop tot. E

~ Passer de la suspension allongée & la suspension fléchie.
— La résistance est le poids du corps; la puissanee, 'action
des fléchisseurs de I'avant-bras et celle des adducteurs du bras.
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L'effort musculaire est d'abord considérable quand les seg-
ments des membres sont presque dans le prolongement I'un
de l'autre, car les muscles sont dans la situation la plus défa-
vorable 4 leur action, éfant presque paralléles aux segments &
mouvoir.

Puis, l'effort va en diminuant et devient minimum lors du
maximum de flexion et d'addoction du bras.

L’effort est d'autant plus intense que le poids du corps, sur-
tout celui de parties inactives comme les viscéres abdominaux
el les jambes, est plus grand. Aussi cet exercice est difficilement
exéculé par la plupart des adulies non exereés.

Il est presque toujours accompagné d'une flexion des jambes
sur le trone et d'une conlraction des museles abdominaux.
La premiére a pour but de conserver au centre de gravité sa
position premikre au-dessous de la base d'appui lorsque le
tronc ou la téte sont rejetés en arrigre; la seconde s'oppose i
I'extension de lacolonne vertébrale que le grand dorsal, vu ses
insertions pelviennes, produit en méme temps que l'abaisse--
ment du bras,

La condition d’élévation verticale directe, sans bhalancement,
est que le centre de gravité du corps soit toujours silué verti-
calement au-dessous de la base de suspension.

L'effet de ce moovement est manvais sur la dilatation i]mra-
cique, & moins que 'adduetion du bras soit confiée a 1action
prédominante des dorsaux qui attirent ’humérns en arriére.
Cela aura lieu 8il'on prend bien soin d’abaisser les condes laté-
ralement en leur conservant une distance maximum (fig. 54).

L'action prédominante des pectoraux aurait au contraire
pour effel de rapprocher les coudes de la ligne médiane, de
resserrer les épaules, par snile d'arrondir le dos, de comprimer
les cites et de géner la respiralion.

Ce fait est de la plus haute importance, ¢'est un axiome en
gymnastique : laction des dorsaux, aidés des (rapézes el

- Thomboides, doit éire conslamment opposée, ef constamment
viclorieuse de celle des peclorawa.

Comme conséquenece, la waleur relalive des appareils est
toute naturelle; la préférence sera donnée 4 celui qui s'oppose

au rapprochement des coudes et leur permet d’étre rejetés en
arriére.
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Les barres paralleles hautes, I'échelle horizontale, offrant ag
corps deux poinls d’appuis laléraux & écartement fixe, remplis-
sent évidemment tout le desideratum, au conlraire la barrs

Fig. 59. — Suspension fléchie les mains écartdes et les coudes dans le
plan des épaules, 1

fixe est un obstacle que le corps rencontre en avant, ce qui
nuit 4 I'abduction des coudes en arriére; les anneanx offrent
une base d'appui variable et oscillante et sont encore plus défee-
fneux pour celle raison.

Les nombreux mouvements que I'on exécute & la suspension,
quelque variés gu'ils soienl pour I'eeil, reviennent en définitive
au mouvement précédent exécuté
plus ou moins vivement, dans
un temps plus ou moins long,
avec ou sans élan. :

Les flexions el extensions dela
jambe, I'abduetion du membre
inférieur étendun, sa cirenmdue-
Fig. 6. — Mouvementsde jambes tion, devront élre exéculés Lrés

pendant la suspension. souvent & la suspension. Ils au-
ront le double effet et d’exercer

trés fortement les muscles abdominaux el d'exagérer I'effort
des dorsaun qUi s‘apposent& leur aclion en élendant la colonne
vertébrale (fig. 60).

il U ondCde Bl it o e O e L L
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Mounements délan en suspension. — Les mouvemenis d'élan
que I'on put imprimer au corps en suspension sont des mou-
vements d'élévalion verlicale au moyen d'ure traclion vive ou
de 'élévalion brusque des genoux, des balancemenls d'avant
en arriére ou latéraux duos an déplacement du centre de gravité
par 'abduction des jambes, soit des combinaisons de” chacun
de ces mouvements. Le corps oscille toujours comme un pendule
aulour de la barre de suspension ou comme une succession de
pendules mis bout & bout.

Au-dessous de 180° ces oscillations peuvent avoir pour effet
d'augmenter la tension des muscles et des ligamenls, de pro-
curer & la colonne vertébrale el aux viscéres abdominaux des
mouvements salutaires, mais aun deld de 180° elles rentrent
dans la classe des tourniguets, produisent la congestion ou
Tanémie cérébrale suivant que la téte est dirigée vers la circon-
férence ou vers I'axe de rotation.

Inutile d'ajouter que leur rdle est alors antiphysiologique.

MoUvEMENTS A U'APFUL. — Passer de 'appui fléchi & Uappui
tendu. — La résistance & vainere est le poids du corps.

La puissanee musculaire a pour effet Iélévation verticale du
corps par 'adduction du bras préalablement en abduclion pos-
térieure, sous I'action prédominante des pectoraux et par I'ex-
tension du bras sur I'avant-bras.

L'avanlt-bras représente ici un levier du premier genre ayant
son point d’appui au coude. L'effort des extenseurs est donc
défavorablement utilisé.

On voit encore la contraction des dorsanx produoire dans ce
mouvement I'extension de la colonne verlébrale avec extension
synergique de la cuisse. :

Dans les mouvements & I'appui, la condition dé 1"équilibre
est que le centre de gravité du corps soil sur la verlicale pas-
sanl par l'axe des mains.

Sil'on étend une jambe horizontalement en avant, le centra
de gravité de toul le sysitme sera déplacé du méme colé, 11
faudra done, pour le ramener & sa premiére posilion, laisser
le corps s'incliner et faire un effort d'abduction des poignets.

Balancemen! ¢ U'appui. — On peut & 'appui tendn impri-
mer au corps un mouvement de balancemeat d'avant en arrigre
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par la contraction alternative des adduocteurs et abducteurs
dn brus, ainsi que par celle des fléchisseurs de la cuisse,
Dansla démi-oscillalion en avant, le corps est arrélé dans
son abdnction sur le bras, mais les jambes entraindes se
fléchissent fortement sur le trone. Dans la demi-oscillation en
arriére, au contraire, les jambes s'dtendent et le corps tout
entier pivote autour de l'axe
{‘ des épaules déerivant ainsi un
“  arc de cercle qui peut aller
i jusqua 1800 (fig. 61).
_{" Cetledemi-oscillation est plus
i lente que la premibre, le bras
reste sensiblement vertical.
Le balancement & l'appui
fliéchi pent avoir lien autour
del'axe des épaules et de celui

i des coudes. :
Fig. 61. — Balancement pendant L'oscillation en arriére est
' Fappui tendu. encore ici plus étendue qu'en

avant & cause de la difficulté
d’abduction du bras en arridre, et & chaque oscillation le bras

s’étend un peu en soulevant ainsi tout le corps. i

Ces mouvements sont violents, ils agissent surlout sur les
ligaments arliculaires; ils ne nécessitent gquune contraction
musenlaire subite et discontinue sans grand travail si on la
sait employer anx moments convenables. ' :

Lisont 'inconvénient de disloquer les articulations des car-
tilages des cotes avec le slernum, ainsi que l'articulation de
I'épaule et d'agir par compression sur le ceur et les gros
vaisseaux.

Passer de la suspension & 'appui. — Le passage de la sus-
pension & 'appui tendn est ce que on appelle le rétablisse-
ment; il pent se faire sur divers obstacles et de différentes
maniéres ; nous examinerons seulement iei le rétablissement
sur les poignets.

- Rétablissement direct sur les poignels. — Etant en suspen-
sion allongée & une barre, on passe & la suspension fléchie par
un effort progressif des adductenrs du bras et des fléchisseurs
de I'avant-bras, on éléve ainsi le centre de gravité du corps ver-
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ticalement jusqu'a la rencontre de la barre transversale avec le
thorax, environ 4 la hanteur du mamelon. En fléchissant forte-
ment la région cervicale de fagcon 4 ramener la téle en avant, en
fléchissant auossi les membres inférienrs sur le bassin, on
aménera le eentre de gravité du corps le plus prés possible de
la barre de suspension, on pourra alors, par un effort vigourenx
d'abduction du bras en arriére, exécuter simultanément avee
I'extension de I'avant-bras sur le bras et sur la main, élever
les coudes, substituer la sostension
ou 'appui fléehi & la suspension fléchie
et ensuite par l'extension des bras
passer & I'appui tendu

Ce mouvement est plus difficile &
exécuter & une barre transversale qu'a
des appareils comme les anneaux, qui
offrent deux points d'appui latéraux et
symélriques. La raison en est que le
corps restant toujours en arrid¢re de la
barre, son centre de gravité est amené
de ce cOté, le tronc tend & baseuler pip 62, _ netablissement
autour de la barre pour ramener ce sur une planche. -
centre de gravité verticalement au-
dessous, condition d'équilibre ; aussi, pour s'opposer & ce mou-
vement, il est néeessaire d'exéeuter une forte Hexion de la téhy,
de la colonne vertébrale et des extrémités inférieures.

Ce mouvement exige un effort violent, il est défectnenx
an point de vue du développement thoracique, par suite ne
doit étre considéré que comme application praligue dans un

' cas de sauvetage. :

Dans I'appui tendu sur une barre transversale, le corps a une
direction oblique par rapport & la verticale, 'abdomen est en
contact avee la barre d’appui.

On peot se rétablir alternativement sur les poignets en
faisant passer I'un des bras de la suspension & 'appui pendant
que l'autre soutient en partie le poids du corps.

Ce mouvement est plus facile a exécuter et & analyser (fig. 62},

Natation. — La natation consiste 4 associer harmoniensement
les mouvements des membres de facon'd trouver sur U'eau un
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point d’appui pour se soutenir, progresser et conserver la téte
hors du l]qulfls pour respirer.

La résislance & vaincre est celle que le milien oppose & la
progression ; ¢'est plus exaclement le travail effeclué dans le
déplacement des couches d'ean mises en mouvement. Cette
résislance augmente soit avec la vilesse de progression, soil
avec la vitesse de I'eau elle-méme.

- La forece molrice est l'action des muscles adducleurs des
bras et des jambes; 'art de nager consiste & employer au mieux
cette action musculaire an bénéflee de la progression. .

L'homme n'a pas, en général, la densité de l'ean; cetle den-
sité moyenne dépend de sa constitulion ; 'aceumulation de la
graisse la diminue notablement ; le volume du corps varie
méme pendant les deux périodes de la respiration. Cependant
le poids d’eau déplacée peut étre égal et méme supérieur an
poids du corps ; e'est le cas de l'eaun salée ol I'on floite sans
mouvements. Surnager ne suffit pas, il faut encore pour que
l'immersion soit sans danger, que la bouche émerge hors de
I'eau.

Les quadrupédes (lottent en général quand ils sont ptongés
dans l'ean, etla longueur de leur cou leur permel une exlension
suffisanle pour que la bouche ne soit pas immergée. Ils n'ont
pas d'aulres mouvements & faire pour progresser que eeux
qu'ils exécutent sur Lerre.

Au eontraire, dans le cas on sa densité est inférienre A celle
de I'eau, 'homme doit constamment s’appuyer sur celle-ci pous
remonter & la surface: il développe pour cela des aclions de
bas en haut et pour progresser il augmente 'énergie de ses
mouvements.

-La résislance de 'eau croit avec la vitesse de la progression
ounavee la vilesse contraire du courant ; elle croil aussi avee _
Uétendue des surfaces présenlées contre 'ean. Pour vaincre
celle résistance on coordonne ses mouvements ainsi qu'il
suik :

On allonge les bras horizonlalement en méme temps qu'on
fléchitles jambes avee une furle adduetion latérale de la cuisse,
les pieds féchis. Ensuile on améne les bras en abduelion en

méme temps qu'on étend les jambes et qu'on rapproche les
ClISSEs.
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Les premiers mouvements sont des mouvements prépara-
toires; ils doivent élre exéculés sans vilesse et sans brusquerie,
car ils sont nuisibles 4 la progression. Les seconds mouvements
produisent seuls Peffet utile ; ils doivent étre faits avec vigueur
el avec loute 'amplear possible.

Pendant 'adduction des bras et des cuisses, 'eau est repous-
seée en arriére par loutes les surfaces en action. La quan-
tité de mouvement est également partagée entre le corps et
toutes les molécules d'eau déplacées, L'ean sert de point d'ap-
pui fuyant & la poussée des membres. Les surfaces internes
des cuisses sont essentiellement actives, d'autant plus qu'elles
sont plus larges ; pour ajouter & leur aclion on a essayé d'ar-
mer les extrémités des membres de palettes qui se déploient
dans la période active et font I'office des membranes interdigi-
tales des animaux palmés.

Ces tentatives avaient pour but de donner un grand dévelop-
pement aux surfaces utiles 4 la propulsion.

Le point d’appui que le corps trouve dans 'ean dépend de
I'inertie des molécules du liquide, il est d'antant plus grand.
que les mouvements sont plus énergiques et plus vils,

La période active est suivie de la période ot 'on reprend la
position de départ. Alors, la flexion des cuisses doit étre lente
sil'onne veut pas perdre de sa vitesse. Malgré cela cette flexion
est Loujours aceompagnée d'un légér recul da corps. Ce recul
s'explique par le déplacement du centre de gravité provenant
du changement d'atlitude.

Il est sensiblement égal & la valeur de ce déplacemenl comme
dans la suspension du saut.

La vitesse de progression du corps dans un courant d'ean et
dans la <direction de ce courant est égale & la vilesse que le
corps aurait dans 'ean stagnanle augmenlée de celle du cou-
rant. En remontant le courant 'inverse se produit.

Si I'on traverse une riviére obliquement au eourant, le mou-
vement du nageur est indépendant de celui de 1'eau; il avance
dans une direction déterminée par ses efforts musculaires et
en méme temps est porté dans la direction du courant. Il se
frouve au bout d'un certain temps en un point délerminé par la
composilion de ces deux vitesses. .

Le praticien connait toutes ses influences ; il présente obli-
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quement sapoitrine au courant qu'il remonte afin de lui opposer
le moins de surface possible; il sait que jamais il n'abords ay
point qu'il désire s'il s’y dirige directement ; il sail aussi que
pour changer sa direction il doit faire dominer l'action des
membres opposés 4 celle direction. : = |

En mer la natalion est facilitée par la densité de U'san, den-
sité qui dépasse souvent la moyenne de celle du corps.

Les ondes étendues ne génent en rien la progression, car elles
ne produisent que des mouvements d'élévation et d'abaissement
qui en sont indépendants. Mais il n’en est plus de méme des
vagues qui déferlent sous l'influence du vent. ;

Les qualités du nageur et du plongeur sont toutes inhéren
4 la eoordination dans les mouvements, surtout dans les mom
vements respirafoires, 4 la faculté qu'on a de retenir longtemps
sarespiration et de supporter 'influence du froid. Ilya a cet
égard des différences individuelles innées et acquises par I'édu-
cation.

Fig. 63. — Mouvements de natation exéoutés sur le chevalet.

On a conseillé de s'exercer A nager sur un tabouret (fig.63).

Cela vous donne évidemment idée de la coincidence des
mouvements des bras et des jambes, mais ne donne pas la sen-
salion spéciale d'étre porté par 'ean. On fait surle tabouret un
exercice gymnastique trésactif, mais les contractions mus-
culaires ne sont pas dutout celles que I'on doit faire dans I'ean.

Les extenseurs de la colonne vertébrale fortement contractés .
sur le tabouret se relichent presque & cause de la poussée de
I'ean, et les contractions des bras et des jambes sont toutes dif-
férentes. En un mot 'exercice est si différent de la natation qu'il
serait impossible de se débrouiller en tombant & I'ean, silon
s'élait seulement exercé a sec. La sensation de I'eau, la suffoca- |
tion qui en résulte, les gorgées que 'on avale, les mouvements
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de T'ean qui vous porte, les crampes sont autant de choses
nouvelles a ressentir et a connaitre pour se familiariser avec le
nouvean milieu.

La natation est un exercice gymnastique excellent & tous
points de vue, I'attitude esl trés bonne et exige l'extension et
le redressement de la téte, les mouvements sonl étendus et
symétriques, les contractions musculaires sont réparties sur
Ia totalité du corps. La respiration est trés aclive, I'eau nettoie
la peau et I'excite par sa température. Les exercices de natation
sont de véritables jeux, ils ont tout 'attrait d'un sport ot cha-
cun trouve l'occasion de faire briller ses gualités physiques.
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Régles pédagogiques pour obtenir I'ellet complet de l'exercice.
Plan d'un enseignement. )

Il estutile de résumeret de rassembler les résullats pratiques
que nous avons pulirer de nos observations, =

Ces résultats doivent éire le guide de I'éducateur; il ne les
doit jamais perdre de vue un instant et pour les obtenir rapi-
dement il doit se rappeler comment il doit les obtenir.

Il ne s’agit passeulement de susciter des efforts il faut encore
que ces efforts aient un effat utile,

1. — Le premier effet de I'exercice, le plus indispensable, est
Ueffet hygiénique. Ce ne sont pas les gros muscles qui font la
santé, et on ne pent remplacer l'affet général de l'exercice par
U'effet local. L'effel hygiénique de I'exercice est une question
de quantité de travail, de localisation des contractions musen-
laires, de lemps pour le produire et de manidre de le présenter
en lerendant agréable et altrayant. -

Elever le poids de son corps en montant par un escalier on
en grimpant i la cordelisse produit deseffets tout & fait opposés,
la fatigue peut étre salutaire dans le premier cas, énervante et
malsaine dans le second. é

L'exercice est violent s'il produit I'effort on s'il exige une
grande quantité de travail. ;

Il ne faut pas oublier que les faibles réclament tous nos soins,
nous devons metire I'exercice & leur portée. Par une dépense
convenable, on peul susciler dans 'organisme un mouvement
nulritif favorable & sa reconslilulion, une bonne alimentation
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est indispensable & la réparalion des forces, mais la surali-
mentalion ne servirail de rien sans 'exercice.

Il faul éviter aussi exercice violent immédiatement avant et
aprés le repas, craindre les refroidissements pendant le travail
digeslif et aprés l'exercice. Eviter de boire froid quand on est
en transpiralion. La régularité des repas et du régime de vie
en général est une garantie de bonne sanlé; il faut y joindre la
gobriété, une alimentation mixte plutot végétale gqu'animale,
et un vétement suffisant pour conserver nolre chaleur normale.

Dans les exercices, il faut bien veiller & ne pas surmener le
ceeur ; la course par exemple, si elle active utilement la respi-
ratinn a l'inconvénient sérienx de fatiguer le ceeur. Les causes
qui agissent sur ce dernier sont surtout le travail musculaire el
les mouvements respiratoires,

Aussi faul-il faire I'éducation de sa respiralion pour éviler
les troubles de la cireulation.

Eviter Ueffort, ne pas arréter sa respiration dans les efforts
musculaires, pousser le ah ! des biacherons ou cesser l'effort
progressivement en rejetant lentement 'air comprimé de la
poitrine ou en décontractant les muscles de 'abdomen avant
I'expiralion. :

Eviter Pessoufflement par de profondes inspirationsrythmées
suivies de profondes expirations; le rythme des mounvements
respiratoires doit élre lent et la voie naturelle de I'air est les
fosses nasales.

Préparer le mécanisme respiratoire en donnant aux arti-
culations des edtes et du thorax une mobilité indispensable &
T'amplilude des mouvements respiraloires. Les inspirations
volontaires ou exercices respiratoires, les alliludes et les mou-
vemenls des bras favorisant 'ampliation thoracique seront
exécutés fréquemment.

Il faul apprendre & rylhmer sarespiration avec la cadence de
la marche ou de la course de résistance, ne pas chanler ni par-
ler d'une fagon suivie pendant le travail.

Eviter ou reculer la faligue et pour cela s'enlrainer progres-
sivernent & un travail pénible.

La progression porle sur intensilé des efforts musculaires,
ce qui évite la fatigue locale et sur la dépense de travail total,
ce qui diminue la faligue générale.
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Tout travail bien exécuté doit étre obtenn sans faliguer les
museles quile produisent, et surtout sans une dépense nerveuse
trop grande, les efforts musculaires seront doneen rapport
avec la puissance des museles mis en jeu et répétés d'une fagon

_ continue avee un certain rythme.

Le rythme avantageux pour le travail dépend de la proportion
entre les temps d'activité et de repos. Pour continuer indéfini-
ment le travail il fandrait que le temps de repos qui suit la période
de travail soit suffisant pour amener une réparation compléte
des forces.

La variété des exercices permet de reculer les limites dela
fatigue en répartissant I'aclivité sur des organes différents,

Méme bien entrainé, il faut, si 'onveut bénéficier de tousles
avantages d'une bonne préparation antérieure, attendre qua-
rante-huit heures environ entre le dernier evercice préparatoire
et I'épreuve définitive. L'exéculion des mouvements avee sou-
plesse et avec le minimum des contractions musculaires utiles
est un moyen économique de réduire la dépense et de retarder
la fatigue ; celle-ci sera combattue par les soins journaliers de
la pean, par les ablutions froides snivies de frictions & sec. Si
I'on veut tirer tont 12 bénéfice de son entrainement, il faut éviter
les excis, méme musculaires, n’absorber aucun excitant duo
systéme nerveux, habiter un lieu aéré, sec, un coleau ou une
ligiere de bois ensoleillée, g'entretenir le moral dans la gaitéet
Ientrain, gotiter un sommeil réparateur et savoir s'arréter &
temps sans jamais aller au dela de ses forces ni les remplacer
quand elles défaillent par la surexcitation nervense.

3. — L’exercice doit servir aussi & donner au corps une belle
forme et une belle attitude il doit remplir des conditions esthé-
tigues. E

I doit remédier & la faiblesse et &1'incurvation qui en résulte
et corriger les attitudes scolaires et professionnelles.

Pour I'enfant, pas de jeux athlétiques cela retarderait ouarré-
terait sa eroissance; il faut des exercices qui redressent la colonne
vertébrale incurvée. Ces exercices s'adressent en particulier &
la région cervicale, a la région dorsale et a la région lombaire.

1 faut veiller aux bonnes attitudes debout et assis, écrire en
restant symétrique et droit. Ne pas obliger I'enfant & marcher

trop tot et ne pas prolonger trop longtemps la station debout
ou assise et méme la marche.
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" [Ifaut étre bien chaussé, sans hauts talons, sefforcer toujours
d'amplifier la poitrine et d'effacer Pabdomen.

Eviter les contractions trop vives el trop intenses des mus-
cles. Les contractions d'une intensité moyenne avec une grande
amplitude du mouvement sont les plus favorables 4 leur déve-
loppement normal.

11 faut savoir utiliser la contraction concentrique avec rac-
eourcissementcomplet de certains museles faibles pour obtenir
Péquilibre des fléchisseurs et des extenseurs.

1l fant provoquer la coniraction concentrique des muscles
qui fixent et maintiennent les épaules effacées et des muscles
des parois abdominales. Au contraire on choisira des atlitudes
oi les fléchisseurs des doigts et des bras ainsi que les pectoranx
seront dans 'élongation. i

Plus un mouvement est précipité, plus les eontraclions mus-
cnlaires sont brusques, intenses, mais discontinues el con-
fuses.

Cette vivacité agit surtout méeaniquement sur le cours
du sang ef plus eneore sur la fatigue des centres ner-
VEUX.

La loi normale de la contraction musenlaire est d'élre d'an-
tant moins prolongée qu'elle est plus intense et d*autant moins
précipitée que la masse & mouvoir est plus grande.

Pour développer sans fatigner, il fant éviler les choes et les
d-coups. Cetle observation s'adresse parliculidrement aux exer-
cices de détente aux coups de pied et coups de poing qui doi-
vent toujours étre terminés et arrétés par la tonche.

" Pourles enfants, rechercher le mouvement et éviter les efforts
statiques.

Ne pas confondre I'énergie d'un mouvement avec la brus-
querie et la sécheresse. L’énergie doit étre employée utilement
pour le but préeis que 'on cherche, développement ou appli-
cation. Un mouvement peut &tre rythmé avee diverses cadences,
chaque temps conservant une cadence enrapport avec la masse
4 mouvoir.

Le rythme favorable et l'alternance du mouvement et du
repos est de la plus grande importance pour reculer la fatigue
et pour produire le maximum de {ravail.

Les exercices purement esthétiques ont pour but de redresser
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les courbures exagérées du rachis, de fixer I'épaule, d'amplifiep
la cage thoracique, de resserrer les parois abdominales.

Pour fixer I'épaule, il faut rapprocher les bords spinaux des
omoplales et pour eela user de mouvemenls qui ont un effet
réel et non un effet apparent.

On obtiendra 'ampliation thoraecique par deux moyens :

La course avec les mouvemenls respiratoires réflexes ou volon-
taires de grande amplitude et les mouvements qui redressent le
rachis et soulévent les ecoles. Avant tout il faut éviter de
comprimer le thorax par des vétements serrés et des atlitudes
fléchies.

On améliorera le mécanisme respiratoire en obtenant 1'am-
pliation des mouvements de la cage thoracique indépendam-
ment des échanges chimiques, sans essouffler et surtout sans
surmener le ceeur.

On doonera de la solidité aux parois de I'abdomen en forti-
fiant les muscles de ces parois par des flexions aclives du trone;
les contractions concentriques remédieront & la dislension de
ces parois et i I'ensellure.

Les atlitudes actives de la gymnaslique scolaire devront avoir
cel effel bien nettement déterminé,

3. — Pour affiner les mouvements, il faut obtenir une exéeu-
tion parfaite, économique, on commencera par des exercices
faciles que 'on compliquera ensuite, on fera de plus des mou-
vemenls dissyméiriques. ;

On décomposera U'exercice avant de l'exécuter, on la fera
dabord lenlement, puis on aeccélérera progressivemenl la
cadence sans se raidir et sans jamais étriquer ses mouvements.

On répélera fréquemment un exercice pour le bien posséder.
Il faut étre & son aise dans lout ce que l'on fail, pour cela ne pas.
aller trop vite ; il doit y avoir progrés aprés chaque séance de

travail. On ne peut remplacer la qualité du travail par le nombre
d’heures d'applicalivn qui ameéne la faligue.

L'adresse s'acquiert par la gymnastique générale, elle a pour
conséquence la beautd et 'aisance des mouvements,

Un mouvement n'est pas beau s'il n’est pas bien défini, 8'il
n'est pas correct, ¢'est-i-dire d’aceord avee son bul el s'il n’est
pasoblenu économiquement, e'est-a-dire précipilé et incohérent,
s'il n’est pas assez ou &'il est trop étendu.
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Les équilibres dans différentes attitudes, les exercices com-
pliqués, cadencés el eommandés éduquent les monvements.

Les exercices exéculés i une certaine hauleur habitueront a
vainere le vertige. Les jeux, les assauls de boxe et d'escrime o il
y a de 'imprévu donneront de linitiative, de la décision, du
sang-froid et de la vitesse.

La main a besoin d'une éducation spéciale pour devenir un
instrument délicat de travail .

Le teavail manuel peunt étre considéré comme une éducation
physique ayanl un bul pratique, et lapprentissage des métiers
devient un cas particulier de 'adresse et de l'affinement des
mouvements.

Les métiers artistiques ont besoin de eet apprentissage plus
que tous les anlres, el 'éducation des sens.est le complément
inséparable de cet affinement général,

4, — Toute éducation physique doit susciter chez les individus
un effort personnel, 'éducatenr doit diriger cet effort de fagon
a le rendre utile; il doit avoir sur son éléve une influence
morale qui lui facilite cet effort et I'encourage & le eontinner.

Les exercices d'audace et d’agilité, cenx qui présentent
méme un certain danger et font endurer une certaine souf-
france, les concours oi 'amour-propre est aiguillonné sont des
moyens de relever le courage el de metire en action les qualités
viriles. &

Mais il fant toujours envisager le résultat social des efforts
collectifs, la dignité individuelle et I'élévation du but que l'on
88 propose.

Cest I'idée dominante qui constitue V'effet moral de I'éduca-
tion ; cet effet disparail si I'on n'envisage que le record oula pure
salisfaction de la vanité.

La gaité et U'enirain sont I'assaisonnement indispensable de
I'exercice mais la qualité de 'exercice ne doit pas étre sacrifiée
aun plaisir seul. Ce serait une erreur fondamentale.

1. 1l nie fant pas oublier que ce n'est pas dans la main que se produit
fout le perfectionnement, on ne peut séparer les muscles des centres ner-
veux qui les commandent, et c'est dans ces derniers que se fait le perfec-
tionnement.

Thsnswncy.
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REGLES ET PLAN DE L'EDUCATION
De"la méthode en  éducation physique. — Comparaison de quelques |

systémes usités. — Role de I'éducalenr. — Bases pour juger de la qua-
lité d'un exercice on de la valeur d'une méthode,

L'éduecation physique a pour but de classer et desimplifier les
moyens de perfeclionnement en en faisant une sélection judi-
cieuse et en basant cette sélection sur la connaissance des eE‘eta
de Uexercice. ;

1l importe au maitre de se rendre bien compte de ce qu'l
prudu;t et d'étre bien fixé sur ce qu'il recherche. ;
On jugera laqu alité d’'un mouvement au point de voe éducatif
par son effet physiologique; si cet effet répond au but proposé o
et si T'exercice est bien approprié au eas particulier qui 56l

présente, le mouvement pourra élre congidéré comme bon

On devra aussi connaitre les effets relatifs des exercices el
savoir qu'il n'est pas indifférent de les grouper et de les juxia-
poser d'une certaine fagon, comme le peintre qui connaif sa 1
Falelte il doit savoir composer les éléments et en prémlr. q

‘effet résultant. :

. Des éléments bons isolément peuvent constituer un ensmgﬂﬁ*-ﬁ £
ment confus et inefficace.’ i

"Ud myauvais ordonnancement d'une legon peut amener h ugp
résultat médioere sang effet bien net. -

Aarrangement des exercices suivant un plan déterminé cons-
utue la méthode, cette derniére doit étre-simple et préciseeb

produire [é ma¥imum d'effet utile.
L’étre humain prend plaisird Ueffort ou le rejetie suivant qu l]
est raisonnable et énergique ou impulsif et faible.

+
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Il faut tenir compte de cet état mental et joindre & Pordon-
nancement de la lecon la variélé des éléments, sans pour cela
en comprometire le but.

Le plan de I'enseignement est fixé par 'organisation humaine
il est donc un comme cette derniére. Le groupement des exer-
cices doit étre fait en vue des effels divers a4 obtenir. Leur
yariété évitera l'ennui et soutiendra constamment l'intérét,

Le classement doit bien mettre en évidence la base naturelle
sur laquelle repose l'enseignement et faciliter sa gradation
suivanl les dges.

Larichesse d'une méthode consiste dans sa souplesse qui
permet d’adapter les moyens au but proposé. )

Ce n'est pas larichesse confuse, la prodigalité des détails qui
importe mais la valeur des moyens qui ont tous leur effet précis
el déterming.

Le biologiste connaissant les lois de la vie prépare le travail
a I'éducatenr, mais le réle de ce dernier est plus vaste, il 8'em-
pare des lois naturelles pour 8’y soumettre et en tirer profit.

Ce n’est pas un travail d'imagination, mais un travail d'adap-
tation qu'on lui demande,

La méthode scientifique seule peut apporter les qualités de
simplicité, de clarté et de streté dans 1'éducation.

Nous entendons par la l'application d'une méthode vraiment
scientifique et non une vaine seience de mots. Cetle méthode
est forcément éclectique et évolutive ; elle domine touns les sys-
ttmes comme la vérité domineles préjugés.

Tout systéme exclusif est par cela méme incomplet ; 1'adap-
tation d'une méthode spéciale A un milien particulier crée natu-
rellement un assemblage factice; les habitudes prises, les idées
enracinées faussent l'esprit et le portent al'intolérance et i er-
reur. ;

C'est la raison pour laquelle les questions d’éducation sus-
citent encore les passions an lien d'étre trailées comme
des problémes seientifiques et non comme des guestions de
sentiment.

Nous ne saurions ici énumérer les systémes plus ou moins
absolus qui ont germé dans le cerveau des spécialistes des
sporls ow de la gymnastique, nous -y verrions une lamentable
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confusion, des mouvements identiques portant des noms diffs.

rents et s'exéculant suivant d’autres principes,

Notre devoir est de signaler ce désordre et d'indiquer le
reméde en prenant & chagque spécialité ee quellea de hop,

L'histoire nous montre le caractére spécial qu'a revélu 'édy.

' cation suivant les époques.

En Chine, en Egypte, dans!'Inde, la gymnastique étaitsurtont
hygiénique et éducative. Chez les peuplades sauvages elle était
guerriére et trés rudimentaire. A Athénes et & Rome elle con-
2ETVA Inngt.emps ce dernier caractére mais en se rapprochant de
la perfection.

Cette tendance militaire s'explique par la position de ces
peuples civilisés entourés de hordes barbares. La gymnastique
revélait un caractére d'utilité pratique et les exercices étaient
cependant trés variés, le Penlathle comprenait la lutte, le pugi-

ﬁ__ lat ou la boxe et le pancrace, la course, le saul, le lancer du
Ff’ , disque et du javelot.
an Ces exercicesétaient enseignés & tous adolescents déja soli-
: I“,*“' "‘\ulas les esclaves ou ilotes étaient maintenus a I'écart et ne se
Sad = Jmelangealent point avec les hommes libres. ;
: "_;" Avecla décadence de la civilisation grecque on vit naitre le
" </ spéeialiste professionnel et les jeux athlétiques dégénérérenten
2% gpectacles du cirque.

Plus tard, pendant prés de 2.000 ans et dans toute la pé-
riode du moyen 4ge, les nobles forment la classe guerriére
el g'exercent pour conserver leur supériorité sur les manants.

A la fin du xvin® sidele, Guts-Muths veut rétablir les prati-
ques des anciens Grecs, mais il reconnalt que son systéme
n'est pas physiologique, parce qu'il ignore les effets des exer-
cices,

Jahn en 1810 réva 'unité allemande, le mouvement formi-
dable qu'il suscita reposa tout entier sur la haine de la France.
Il exerce et entraine la jeunesse dans la campagne, il crée une
gymnastique en rapport avec son hut, athlétique parce que pro-
vocatrice. Il préche la guerre sainte, 'anéantissement de
Paris abhorré. Il se sert de ce qu'il a sousla main : d’abord des
obstacles naturels, des branches d’arbres servent d'appareils @
suspension el & appui, elles deviendront plus tard le rec etles
barres paralldles,

k{=

™

&

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 112 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=112

@EIMH

BEGLES ET PLAX DE L'EDUCATION i

Sa devise était: — Frish — From — Frilich — Frei.

1l fonde les associations de gymnpastique dont le développe-
ment inquiite I'Etat, il acquiert sur les étudiants une autorité
qui le rend suspeel, on ferme ses gvmnases, il est emprisonné
et exilé.

Aprés cette période de terreur on rouvril les gymnases; mais
apres Leipzig, aprés Waterloo, aprés la chule de Napoléon,
I'idée de gymmnastique restera toujours associée a 'unité de

‘la patrie allemande et le systéme de Jahn conservera un carac-
tére sacré. Ceux qui le critiqueront seront taxés dantipa-
triotes.

Rochtein de retour de Suide trouva devant lui des oppositions
violentes pour améliorer 'éducation brutale de Jahn ct cepen-
dant les principes de la gymnastique suédoise prévalurent.

Aujourd’hui encore I'Allemagne a ses écoles el ses gymnases
encombrés de recs, de paralleles, d'anneaux, de cordages et %~
d'engins qui symbolisent I'idée patriotique de Jahn avee
laquelle ils sont nés, ce sont d’anciens fétiches auxquels on ne
peut toucher sans soulever de violentes coléres.

En résumé, par sa nature el son essence la gymnastique alle-
mande est surtout une gymnasiique sporlive et athlétique on .
Fon cherche 4 pousser & son maximum la force et ses applica-
tions plutdt qu'a atleindre le développement progressif et har-
monieux de 'éire humain.

Le systbme suédois est différent parce que né dans d'antres
condifions et dans un autre milieu. Le réle politique et la
situation géographique de la Suéde ne poussaient pas ce pays
constamment & la lutte contre 'étranger.

Ling en 1813 congut l'exercice comme un moyen de dévelop-
pement et de perfectionnement adapté 4 la vie moderne. Son
systtme est en effet assez conforme &4 ce but. Jeunes gens.
adultes, vieillards, militaires et malades ¥ trouvent des mou-
vementis simples appropriés 4 leur état. Mais la conception
méme de Ling implique le progras avec le progrés de la science
sur laquelle elle est basée. Ses disciples parfois trop rigoristes
n'acceptent pas l'idée de cette évolution et consacrent son sys-
teme comme parfait et invariable.

C'est une exagération dont les bons esprits ont fait merci. Le
systéme de Ling est surtout éducatifyil s'adresse bien a I'enfant
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ef au malade, monoione par sa pauvrelé de moyens il est 3 e‘.
compléter surlout au point de vue de I'application militaire ef 4
sociale. 5

Sas principes sont absolus g'ils sont ceux qm I‘Eg[ssanl
la pature humaine, mais ce serait une illusion de ecroire |
la réalisation de ce systéme rationnel définitivement arréide,

Amoros élait un colonel espa.gnol au service de Napoléon. |
fonda sous la Restauration le premier gymnase en France d’o’ﬁ >
gortit la gymnastique francaise.

En réalité, son systtme était un mélange sans choix des exer- |
cices des Grees, des Allemunds, méme des acrobates. D'essence
latine, il avait tendance & leur donner un caractire de spee- |
tacle. i g

Aprés avoir été florissant pendant une assez honne péﬁuﬁe,
son gymnase s'écroula en 1830 et avec ses débris et ses tradi-
tions ses éleves créant I'Ecole de Joinville-le-Pont. ey

Les manuels de cette époque reflétent V'esprit qui les ani-
ment.La divisionetle classement des exercices y sont tout arti- |
ficiels; ils sont basés sur les appareils avec lesquels ils s'exéeu-
tent. Aprés 1870 on passe par les mémes sentiments que les
Allemands et I'on reprend les moyens emplovés par Jahn. Iy
a alors un généreux élan, mais, sans direction et sans doctrine, Q:
I'éducation est incertaine, les forces sont gaspillées en dlrlgea:nt
la jeunesse vers l'acrobatie ou le sport & outrance.

On confond les exercices d'application avec les exercices de
développement. L'enfant est considéré comme un petit hcmm
et participe aux exercices de l'adulte. :

On voit apparaitre une complication extréme sans but prﬂcis
on recherche I'adresse et I'andace jusqu’a la témérité ; on perﬂ
de vue le but final, ce qui fait délaisser Dexercice par celx qn!
en onl le plus besoin.

Le général André, ministre de la Guerre, persuadé que l'on
faisait fansse route donne une orientation naturelle a 1'éduca:
tion physique, il comprend que la solution n’est pas dans &
formation de sujets extraordinaires, mais dans la partmjpatwﬂr i
de tous anx hienfaits de 'exercice. :

Il s"arréted un systéme mixte oii la distinction entrelesmﬂlfﬂﬂ-.,._
de dévelappement proprement dils et la gymnastique militaire.
est bien nettement indiquée. Tout doil étre prévu et clm:t'a,‘:ll'i'i'1

R
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avec sa fin, mais tont est modifiable parce que scientifique
an fur et 4 mesure des progrés de la science et de Vexpérience
acquise. =

Nous devons comprendre I'importance du téle que neus
avons 4 remplir. Il y a une néeessité urgente de fixer les
esprits et a les orienter définitivement,

Tout se résume en un mot : éire conscient de ce gue l'on fcm‘.

L'éducation physique est la base de l'éducation générale,
mais il faut quelle remplisse certaines condilions pour Atre
d’accord avee I'éducation morale et intellectuelle. Il faub lui
donner une direction convergente avec celle de 'armée.

N'oublions pas que les éducateurs spéciaux du sentiment, .de
Fintelligence et du corps doivent se rencontrer sur leur terrain
commun qui est 'homme- et que leurs efforts ne peuvent étre
divisés, ils doivent élre inséparables comme les fonclions de
I'étre humain. B

CoxcLusioNs PEDAGOGIQUES. — Les notions acquises précé-
demment ne satisfont pas simplement notre curiosité scientifi-
que, mais elles doivent nous servir & élayer notre ensei gnement
sur des bases solides.

‘Toute méthode d'éducation a pour objel le perfectionnement
ds individu et de la race et pour résultal une plus grande somme
de résistance el d'énergie, un rendement maximum en travail
utile et un bienfait social incontestable.

Les moyens pour obtenir ces résultats peuvent étre différents
mais il faut tonjours qu’ils soient adaptés a l'organisation hu-
maine et suffisants et complets pour répondre au but proposé.

Il n'y a qu'une organisation humaine, il ne deit y avoir qu'un
plan d’éducation physique. L’enseignement est complet si les
quatre effets de 'exercice sont recherchés et obtenus, savoir :

Leffet hygienique, qui dépend de la guantité de travail, de
Ia dose d’exercice et de sa violence.

Lejfet esthétique qui dépend du genre d'exercice employé,
de la répartition des efforts sur les différentes parties du corps.

L'effet économique qui dépend de la qualilé d'exécution des
exercices et de leur utililé pratique.

- L'effet moral qui dépend de Ueffort sponiané que lexercice
suseite et.des qualilés viriles qu'il met en jeu.
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La valeur éducative d’'un mouvementse mesure i son aptilude
a produire nettement un des effels précédents. La suite d'un
enseignementse compose de legons; chaque legon est formée dp

| la réunion de mouvements variés dirigés par un seul maitre af
destinés & faire bénéficier un grand nombre d'éléves a la fois
des quatre effels de l'exercice précédemment énoncés.

Une séance comprend ainsi des mouvemenls propres i acti-
ver la circulation du sang et la respiration, & développer har-
monieusementle systéme musculaire A remédier aux mauvaises
attitudes de 1'épanle, & dilater le thorax, 4 redresser les cour-
bures vertibrales, a tonifier spécialement les parois abdomi-
nales.

L'enseignement comprend anssi des exercices qui, en le
récréant, rendent l'éleve adroit et souple, allénuent le vemge
perfectionnent les allures normales et trouvent leur apphca{,aon y
immédiatedansla vieciyileouala guerre. La lecon doit étre com-
plete, utile, gradude,intéressante, dirigée avec ordre =t énergie.

La proportion el le choix des exercices la rendent compléte et
utile. La variété des exercices la rend intéressante.

Il y a une foule d= manitres de réaliser le plan de 1'enseigne-
ment selon les sujets auxquels on s'adresse, ou les milienx ol

I'on agit. Pour former ce plan, on se basera sur les e&'etﬂ-
obtenir en les subordonnani les uns aux antres d’aprés iﬁur
importance relative. On classera d’aulre part les exercices sni-
vant leurs effels, ee qui permet de les substituer les uns aux
antres avee équivalence du résullat.

La legcon n’est pas une juxtaposition artificielle d’exercices
quelcongues. Ce n'est pas non plus ni une combinaison de mou-
vements de fanlaisie, c'est une sélection de moyens de perfec-
tionnement dans un ordre logique. Le temps restreint que L'on
peut consacrer aux exercices physiques exige que ces exercices
aient un effet intensif. L'intérét et la nécessité d’exercer un
grand nombre d'éleves simullanément a pour conséquences
obligées l'ordre et la discipline.

Les exercices peuvent étre classés en T séries; la suite des
séries conslitue le plan de U'enseignement. Chaque série de
mouvemenks vise un ou plusieurs effets délerminés et se com-
pose d'exercices sensiblement équivalents el gradués. Cesexer-
cices peuvent élre exéculés i des appareils différents.
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Une lecon comprend un on plusieurs exercices pris dans
chacune des séries dans l'ordre indigué.

Cet ordre a une raison d'étre, il est basé sur la dépense de
travail ou la violence de I'exercice, il permet d'entrainer pro-
gressivement le corps & des efforts croissants sans le surmener
puis de diminner P'énergie, de lagon & cesser le travail quand
le calme s'est rétabli dans l'organisme suivant le sehéma
suivant (pages 106 ot 107T).

Quand l'instruction des hommes est assez avancée, on donne
une part plus grande encore aux exerciees d'application mili-
taire sans jomais abandonner les exercices correclifs ou de
développement.

Les marches el courses se feront alors avec armes et baga-
ges, la boxe sous forme d'assaunt, I'escrime 4 la baionnette, les
équilibres sur la poutre et sur le portique, les sauls, avec
armes. On s'exercera aux escalades et an port des fardeanx.

Ces exercicesont spéeialement pour but d’habituer le soldat &
vaincre les difficultés qu'il pourra rencontrer en campagne et &
lui donner confiance dans sa force.

En résuméune séance comprend une suite d'exercices prisdans
chacune des séries et en rapport avee I'état de Uinstruction des
sujats: la durée relative & donner anx exercices de chague
série n'est pas absolue, chaque série sera séparée par un repos
de une ou plusieurs minutes surtout apréslad® et la 6° série qui
comprennent des exercices trés violents.

La suecession des exercices &lant ainsi délerminée, il reste &
considérer leur gradation dans la suite des legons.

A cet effet chaque série d’exercices présente une échelle erois.
sante d'intensité et de difficulté d'exécution. La gradation est
élablie sur inlensité de Peffet produit; et non sur le passage
d'un appareil & un antre appareil. La violence de l'exercice, sa
durée, I'importance des repos qui séparent les exercices sonl
des éléments de gradation. Les attitudes fondamentales dans
lesquelles sont exéentés les mouvements sont de la premiére
importance. Ces attitudes doivent étreactives, ¢'est-a-dire néces-
siter déja un effort. Les fentes et inclinaisons du trone permet-
tent de faire agir le poids du corps comme résistance i vaincre
et de graduer ainsi facilement l'intensité des contractions mus-
culaires, L'exécution des mouvements des bras en conservant
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SErie 8
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@BEITH

REGLES

PLAN GENERAL
Buot ou effels & cblenic

Effet général inodéré.
Education du rythme.

Développement  symé-
trique du corps. Rectifica-
tion des mauvaises atii-
tndes. Ampliation du tho-
rax. Indépendance ef pré-
cigion des mouvements.
Acquérir le sens de P'équi-
libre et combattre le ver-
tige.

Ampliation plos  mar-

uée du thorax, souplesse

u corps. Grimper et réta-
blizsements.

Eifet ﬂénéml plus vio-
lent sur la respiration ef
la circulation. Applics-
tions utiles, Effet hygié-
nique intense.

Exercices  s'adressant
plus  spécialement anx
muscles du dos et de 1"ab-
domen et ayant pour effet
d'effacer les épaules, dou-
vrir la peitrine et d'effa-
eer le ventre.

Dépense maximum de
travail. Applieation pra-
E?ue anx sauts d'obsta-

I35

Exercices ayant pour
but d’apprendre 4 respirer
et 4 éviter I'esgonflement
&t les palpitations du cceur.

ET PLAX DE L'EDUCATION

107

DE LA LECON DE GYMNASTIQUE

Nature des exercices
Premidre série

Marches et exercices d'or-
ra.

Deuzitme série

Mouvements des mem-
bres inférieurs ou supé-
rieurs dans des attitudes
Fariées avec ou Sansarmes,

Equilibres sur le sol et
sur la poutre.

Boxe et canne,

Exercices de lancer.
Luttes.
Troigiéme série

Suspension et appuis sur
les mains avee ou sans
Progression.

Quatriéime série

Courses. Sautillements.
Danses. Jeux 1_mpllqus,nl,
'action de courir.

Cinguidine série

Mouvements du frome.
Flexions, extensions, mou-
vements latéranx et tor-
siong Avec oU SaNS Armes.

Siziéme série

Sants  variés de pied
ferme ef avec élan.

Jeux Eﬂnnast&ques im-
pliguan sanf. |

Seplidme série

Exercices respiratoires
choisiz dans la premiére
série et marches lentes.

Durée relalive

5 minntes.
1 minute de repos.

10 minntes.
2 minutes de repos.

10 minutes.
2 minutes de repos.

G minutes.
8 minutes de repos.

6 minutes.
2 minutes de repos.

1 minuotes.

3 minutes.

(50 minutes dexer-
cice et10 minutes
de repos).

G0 minutes.

Pendant es repos on exécutera des exercices respiratoires,
(Ces indications de durée ne sont pas absolues).
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SEIMH ,a

{08  PEDAGOGIE GENERALE ET MECANISME DES MOUVEMENTS E

les condes danr; le plan des épaules est un moyen qui assups
I'effet favorable de I'ampliation thoracique.

On obtiendra bien plus vite le développement harmonieny
par des attitudes choisies et maintenues que par le mouvemeng
des membres exécutés séparément et vivement.

11 est inutile d’exécnter tous les mouvements articulaires pog-
sibles ou de les faire dans les six directions de 'espace, croyant
ainsi avoir obtenu tous les effets de U'exercice.

Mais il ne faut rien exagérer, ne jamais pousser 'effort jus-
qu'a la fatigne, répéter 'exercice jusqua ce que l'effel cherché
soit produit, aller du simple an composé par degrés insensihles
en g'arrétant  chaque degré et susciter toujours le travail per-
sonnel avec la eorrection la plus parfaite dans l'exéculion sans
attacher trop d'importance & la précision des ensembles.

Les défauts que I'on rencontre dans les atlitudes des éléves
doivent étre pour le maitre un objet constant d'atlenlion.

Le classement des hommes doit étre basé sur le degré de
développement et d'instruction et non sur Uige et la Laille.

Les séries d’exercices étantainsi graduées, les exercices clas-
sés et numérotés dans chaque série par ordre de difficulté
el d'intensité croissantes, on pourra aisément composer une
suite de lecons progressives. Pour les commencants on prendra
dans ehaque série les exercices affectés des numéros les plus
faibles et om avancera dans chaque série au fur et 4 mesure des
progrés accomplis. 11 est bien entendn que le plan de la legon
reste le méme pour fous, les effets aobtenir reslant les mémes,
les moyens seuls different suivant la température, la saison el
les ressources dont on dispose!,

Pénétré de ces observations, un éducatenr habile pent utiliser

ce qu'il a sous la main & la caserneond la campagne et obtenir
avecles appareils les plus rudimentaires des effetssatisfaisants.
Il faut pour cela ne jamaisperdre de voe le corps humain et le but
que l'on se propose, avoir acquis assez de pralique et de taet
pour se rendre compte de ce qu'il faut faire dans chaque cas
particulier, pour donner aux hommes les gualilés qui leur
manguent et remédier & leurs défauts les plus graves,

On ne traitera pas le citadin comme le campagnard. Le pre-

1. Voir le Guide du Maifre, de G. Demeny, 3¢ édition. Paris.de Rudeval.
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REGLES ET PLAN DE L'EDUGCATION 100

mier est nerveux, execitable, sassimile facilement les choses,
il est adroit, mais manque de fond et souvent de santé. Le |
second est quelquefois lourdand et maladroit, il doit apprendre
a epordonner ses mouvements et se rompre aux exercices d'ap-
plication. Le ciladin a un besoin impérieux de rétablir 1'équili-
bre de ses fonelions, il lui faut des exercices hygiéniques et de
lair pur pour réveiller sa vitalité et diminner son excitahbilité.

La durée duo service militaire est courle, mais elle doit suf-
fire & produoire une amélioration dans ce sens. L'instruction
faite avec intelligence aura toujours pour effet de donner aux
hommes des indications précises qui leur serviront dansla suite,
elle recrulera des adeptes a l'exercice el propagera des habitu-
des ’hygiene et de virilité dont les bienfaits se manifesteront
bientdt dans toute la population.

Ainsi comprise U'instruction militaire est faite pour affirmer
la puissance moralisatrice de I'armée en étendant le role de
T'officier qui devient I'éducateur de la Nation.

Le tableau qui suit résume le but de I'éducation physique et
la propriélé des exercices d'aprés lesquelsle plan de lalecon et
le classement des mouvements a été élabli.

Pour se perfectionner physiquement, il faut de la volonté, du
temps et de'espace, de Uair pur, de la lumiére, du mouvement
et de la gaité.

Les qualités d'un enseignement penvent étre résumées dans
les observations que le maitre aura constamment & faire & son
éléve pour corriger les défauts qui se présenteront sans cesse.

De I’énergie |

Tenez-vous bien !

Levez la téte (en levant le cou)!
Bombhez la poitrine!

Effacez les épaules !

Les coudes en arriere !

Rentrez le ventre!

Ouvrez la pointe des pieds!
Allongez, forcez 'extension !

; Les bras dans le plan des épaules!

| Respirez librement !
Ne vous pressez pas!
Ne vous raidissez pas!
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Pour se perfectionner physiguement il faut de la volonlé, du temps et de Uespace, de Uair,
- du mouvement et de la gailé.

CRS QuALITES

de la vie dans le repos
el pendant le travail.

QUALITES i sanTh = i BE-W"FI!I ABNESSE VI
s ; morale eorporelle ;
GCONSTITUANT LE Py 1q1|t:..lulL i |oue id i e gﬁegbr:igmt
: ; el deononid
PERFECTIONNENENT efel hygidnique effel eptheélique effel ec 1
“:”n“ Marmonie des fonctions|Harmonie de Ia forme. |Harmonie des  mouve-|[larmonie de la vie phy-

menta.

sigue et morsle.

Forea museulaire.
Reésistance & la fatigue.
Equilibre entre la dépense

[ vclnlppcm ent normal du
squelette.
Développement modéré et

Dépend de 'affinement et
e l'éducation des sens;
De la coordination des

Education du caractére el
de la velonlé.

EN QUOL et la réparation des Tor-|  harmonieux des mus-| mouvemonts; ¢
: : cied de l'organisme. cles. Da 1o maniére do teavail-
ELLES Rectifieation des courbu-| ler et du rythme favo-
: res exagérdes du rachis.| rable au travail.
CONSTSTENT Fixation de 'épanla.
Amplistion thoracigue.
Solidité des parois de 1'ab-
domen.
Augmentation de la sow-|Développement normal de| Perfectionnement  de  laiDirection ulile de netre
me dénergie disponi-| la taille of des organes| vie de relation. activité en vue de notre
WRSULTATS bla. essentiels & Ia vie. Utilisakion économique de| perfectionnement ot de
Résistance aux maoladies. | Proportions  esthétiques| motre énergie. nos deveirs socinux.
PRATIQUES répondant 4 orgonisa-{Rendement maximum en
tiom bnpluaforte, la plus|  travail avec le minimum
agile, ln plus parfaite. | de dépense.
Dose ob quantité déner-| exercice ou ré-| Adaptation faite des|Dut social et moral que
CONDETIONE min '-&'e'n"!j propar- du travail dans mgl:éﬂﬁi‘an “5. l'on sa proposc apposd
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MOVENS

APPIOPIIES

Eviter la sédentarité ol
I'oigivelé comme les
excés de travail.

Hentrainor aves la pro-
gression la plus douce
ot en snivant un rythmsa
convenable de travail.

Ne pas dépasser la limite
de scs forees.

Yorier ses exercices.

Vivre au grand air ot &
o lumidre.

Be bien mowrrir tout en
restant sabre.

Eviter los oxcés et los ex-
citants du systéme ner-
veux, qui sont les pol-
sons de organisme.

Eduquer sn respiration
pour combattre les man-
vais effets de 'effort el
de  Veszoufflement qui
troublent les fonclions
du ewmur el do poumon.

Sping de la peau, ablu-
tions, haing et frictions.

Eviter les efforts muscu-
laires trop intenses, faire
de préférence dos mon-
veaments demandant des
cforls modéres, de gran-
de amplitude ot souvent
répétes.

Wlarche, course, jeux sim-
ples, donses et sauls.
Exeroices récréatifs acti-
vant la cirenlation; la
reapiration et la suda-

tion.

Parliv d'une bonne sia-
tion droile et maintenir
une -attitnde correcte
dans toua les exercices

- da dﬁ‘rclcr?pement,

Positions  fondamentalas
demandant un  effort
aclil des muscles qui
redressent les courbures
cervienle et lombaire,
muintiennent raccour-
eis los muecles do dos
et de labdomen, les
bras se mouvant dans
l2 plan des épanles pour
chieniria pradominance
d'action dos  museles
dorspux surles peetoraux

Eviter les vétemenls ser-
rés et les chaussures
trop petites, les mau-
viises stations deboul
an assis, winsi que les
exercicesqui déflorment.

Donner une grande parl
gux mouvements pro-
pres i raccoorcir les
mwuscles abdominanx,

Equilibres & différentoes
houtenrs; oxercices do

plus en plus compli-
ll'ﬁ.cil Eim.

qoéa; d &5 ot
symeélrigues,
Monvements demandenl

de Pagilité ot de la zou-
plesse,
Me pas se presser an dé-
but, da fagon & ne pas
se raidir et n'noedlérer le
rythme des mouvements
que lorsque l'exécution
est parfaite.
Pour continuer longtemps
le travail, apprendes 4
rylhmer  ses  mouve-
ments ¢t 4 los allerner
avec des périodes de
repos qui retardent Pap-
parition de la fatigne.
Marcher, courir, sauter,
grimper, nager, cano-
ter, manicer lea ontils et
lea armes, lancer des
projectiles. fuire assants,
Suivre les lois de I'dco-
nomie ot de 'application
des forces ef pousser
- asses loin In difficults et
la complication.
Travailler bien, avees té-
necité, mais cesser le
Lroveil dés que In fntigus
uﬁgparait.
S'ellorcer de ne contrac-
ter que les muscles in-
dispensables du mou-
vement.

Exerciess demandant dy
I'énergio, do Unodnee af
du zang-froid.
Jeux donnunt de lentrain
do  linitlative et de
la golté et développanl
Pesprit de sociabilite.
Assnuts  de hoze, d'es.
erime, exercices de san
velage et do lutte.
Persévérer dans Lo Liavail,
ne pas perdro de vue lo
hut éleve de 'édueation,
chercher suricompense
dans les bienfaits de
l'exercice et le plaisiv
qui résolte de lacqui-
sition de la vigueur el
la santld,
Acquéric In conflance en
soi ot la connaissance
des efforts dont on est
capable.
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ANATOMIE ET PHT;SIDLO IE
APPLIQUEES

fag 12 Dt J. PHILIPPE

PREMIERE LECON
LE SQUELETTE

Eléments vivants de Torganisme : les ceflules.

Le Squelette : 12 trone el thorax; — 2¢ bassin et jambes ; — 3¢ omoplate
et hras. — Les Articulations : comment leur forme facilite et limite les
mouvements, — Role des gaines synoviales et des ligaments. — [n-
fluence de I'exercice physique sur le Squelette,

Le but de I'éducation physique est de développer et de main-
tenir en bonne santé, par lexercice physique, le corps et ses
organes.

A ce point de.vue, 'organisme humain peut se comparer a
un motenr vivant, formé de leviers ossenx, actionnés par des
fibres museculaires commandées par des fibres nerveuses, at
alimenté parun systéme de canaux internes ou circule la nour-
riture.

Comme tout étre vivant, notre organisme est une véritable
société de divers organes ayant chacun sa fonction et formés
eux-mémes de parties plus petites, les cellules. Ces cellules ne
sont pas toules et partout semblables : an contraire, chaque
organe a ses cellules spéciales, différentes de celles des organes
voisins : ainsi les cellules nerveuses du eerveau ou de 1a moells
ne ressemblent que de trés loin aux cellules museculaires du
biceps. De méme, le foie est composé de cellules analogues
entre elles, mais différentes de celles qui forment les 0s ou la
peau, ele. (fig. 6%. 63, 66).

Cours supérieur. 8
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(luand une méme espice de cellules forme un grand noml
d*organes idenligues, les analomisles U'appellent un systéme -
c'est ainsi gqu'ils parlent du
ttme osseux domt I'ensem
forme notre sguelette, la ¢
pente sur lagquelle s'étendent

muscles ;— ¢4 svatéme nerve

qui va partgul porier la sen

lité, et quimet
les musclesen
monvement ;

— du systéme

musculaire,

¢gqui  imprime -
aux leviers
" gue sont nos
Fig. 88 — Cellule nerveuse 0s les mouve-
: adulte. menis com-
g : mandés par
las merfs, le cervean, la volonté.

Il o'y a évidemment paz 5 parler dei de
toutes les espiees de cellules ni de tous
les organes (ce serail embrasser toute 'ana-
tomie}; mais seulement des trois groupes
d'organes les plus imporlants & connailre
pour U'éducation du eorps : le syvsiéme os-
geux;le systdme musculaire; le systéme ner-
VEUX,

Soit :

1° Les os dont les cellules se distinguent par la ri
(fig-63, 67) des organes qu'elles forment, par leur faible plasti

cellules —m
Inires allongées.
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2 LE SQUELETTE 115
" etlalentenr des échanges qu'elles subissent sous l'influence
de 1a nutrition et des mouvements organiques : elles sont fris

Fig. 67. — Coupe de tissu 055EUX avec cANAUT nourriciers.

lentes, les plus lentes, i subie Vinflluenee des exercices physiques

Fig. 68. — Coupe de tissu nerveux (Gombault et Cl. Philippe).
et de nos mouvements, maison ne peut nier qu'elles la subissent
{v. p. 133).

2¢ Les nerfs et le cerveau, dont les cellules sont au contraire
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tris plasuques ce sonk les cellules supérieures de I nrgamsmg!
celles qui commandent, et les plus sensibles & Loutes les mﬂuEn_n ;
ces, bonnes ou mauvaises, les plus faciles anssi a influencer -
toute altération de santé, fut-elle mi-
nime, retentitsur leur état et leur fope-
tionnement (fig. 68}, D'une part, elles
regoivent le contre-coup immédiat de
toutce que nous faisons etde tout ceqﬁé,"_
nous subissons ; mais, d'aulre part,ce
sont ellesqui, endernidre analyse, com-
mandent & lous nos organes, Iesqne’ls
alenr tour subissent le contre-coup de =
tout ce qu'elles veulent. C'est pourquoi
le réle du systeme nerveux est capital, g
3 Les muscles dont les cellules &nnf,§
E

plus faciles & influencer que celles des
05 : mais le sont moins que les cellules
/-« mnerveuses{fig. 1,69). Ce sont desinlén._:
médiaires, chargées, commeon vient de
le voir,de faire exécuter, par lesos, leg.
Bt Fillares mus.  OFdres du sysleme nerveux. Les ne_lja
aulairas. aboutissent en effet aux muscles comme

i tous nos organes : les muscles é-:m‘f';_

done sous les ordres du systéme nerveux, comme tout autre or-
gane, ni plusni moins. -— Seulement, comme ees museles sontles
organes du mouvement el par conséquent de 1'exercice et de
U'éducation physiques, il faut leur faire ici une place & part, tout.
&n s rappei&nt constamment que le but supréme de 'éducation
physique n’est pas de cultiver les muscles ; ce n'est la que lﬂ
moyen : le vrai but est U'édncation et la cultura du systeme ner-
veux qui anime la machine humaine et vivifie tout I'organisme.

L’ensemble des lissus ossenx forme le squelette, les os misen
mouvement par les muscles sur ou antour des articulations.

I

Nous n'avons pasici & étudier les os en détail comme Fana-
tomiste ou le chirurgien, mais seulement a les connailre
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SETIH
LE SOUELETTE 17

tant qu'ils nous servent de leviers et de points d'appui dans
nos mouvements.

('est en nous placant & ce point de vue que nous diviserons
Llout le squelette en trois régions principales:

{* La région centrale, sorie de pivot, autour de laquelle
g'exécutent en différents plans lous nos mouvements ;

2* Le bassin et les membres inférieurs (les jambes, ete.), les-
quels font eorps avee le pivot du trone ;

3" Les membres supérieurs (omoplales et bras), qui sont en
quelque sorte des pidces rapportées sur le trone, et ne lui sont
raltachés que par des liens mosculaires, non par de vérilables
soudures osseuses, comme cela a lieu dans le bassin.

Notez, dans le mécagisme des mouvements, quelles consé-
quences entrainent, en éducation physique, ces différences d'in-
sertion.

I* Le pivot central se compose de la colonne vertébrale que
surmonte le erine et & laquelle s’articulent 12 cotes qui forment
la cage thoracique.

La colonne vertébrale est composée de 24 vertébres élagées
comme des disques superposés?. Ces disques présentent du cOlé
desviscéres al'inlérieur? unbordarrondi et lisse : en arriére, au
contraire, du coté du dos, sous la peau, vous sentez facilement,
en promenant vos dotgts lelongde la colonne vertébrale, une sé-
rie de petites aspérités dont la succession forme ce qu'on appelle
I'épine dorsale. Chacune de ces aspérilés est'épine d'une ver-
lehre, et vous pouvez voir que la direction de ces épines varie
aux différents étages de la colonne vertébrale : & peu prés hori-

. 1. Ces 2% vertthres se répartissent ainsi :

Vertébres cervicales. . . o 0 . .o . . . 7
Vertéhres dorsales. . . . . 0 iiieoo i aacaia 42
Yarthhras lonnhairas . o' . 0 @ il e .o 5

AT =2

2, Dans les descriptions anatomiques du corps humain, on appelle face
exlerne, cdlé externe, celul qui regarde vers le dehors, & droite ou a gap-
che, en avant ou en arridre ; foce inferne, celle qui regarde vers le dedans,”
vers une ligne tracée par le milien du corps ; face antérieure, celle qui
regarde en avant; face postérienrs, en arriére; coté supérieur, én haut;
coté inférieur, en bas. Ainsi nne cdle, la 4 par exemple, s'insére : en
arriére & la colonme veriébrale ; en avant, au sternum : le poumon et ses
enveloppes portent sur la face interne de cefte cite; le muscle grand
denlelé s'insére sur sa face externe.
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dans les vertébres qui appartiennent & la cage thoracigque, eb :
redevient horizontale dans les verlébres lombaires, — Le centre -?Tz
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~ delavertébre est creusé d'un trou eirculaire : la moelle épiniére,
"Prajtégéeﬂans chaque vertébre qui I'enloure comme une ceinture
paseuse, descend ainsi tout le long de la colonne vertébrale.

ket JRLE L G

- > Duhitas Radinz
|

noviaj.e radio-cubilaie

At

Fig. 7. — Synoviales de la main et du poignet.

Ainsi superposées comme une pile de disques, et suppor-
tant le poids de la téte, du membre supérieur et de nombreux
Viscéres, ces vertebres ne portent pas ossur os: les frottements
seraient trop durs, et deviendraient vite insupportables comme
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culnid

il arrive dans eertaines maladies : pour assorer une mohilité
facile el insensible, chaque vertébre est garnie, dessus et des-
sous, d'une membrane lisse, légérement élastique; qui amortit
les choes, et sur laguelle les glissements sont faciles et indo-
lores . C’est la méme membrane que nous retrouverons dans
toutes les articulations aux contacts d'exlrémilés osseuses;
seulement, aux articulations trés mobiles, comme 'épaule, le
conde, le poignet, ete., le glissement est encore facilité par un
liquide huileux, la synovie, sécrélé parles synoviales dela gaine
qui enferme l'articulation dans une enveloppe close : et ce
liquide assouplit encore les extrémités des os ainsi ouatées et
huilées, et qui glissent sans peine (fig. T1).

D'une vertébre & l'autre, ces glissements sont minimes, car
la colonne verlébrale n’a que des mouvements assez limilés.
Elle offre naturellement, dans la stalion droile, une certaine
courbure: cette courbure varie, selon qii'on se tient plus on
moins bien, assis ou debout ; elle varie encore, dans une cer-
taine mesure, aux mouvements d'inspiration, eic. — Elle permet
aussi, dans une limite trés étroite, quelques mouvements de
torsion sur son axe, & droite et & gauche : mouvements
d'ailleurs trés légers. Le plus souvent, lorsqu'on croit pivoler
sur l'axe cenlral de la colonne vertébrale, c'est en réalilé le
bassin ouun autre segment du corps que 'on mobilise. Les plus
amples mouvements de la colonne veriéhrale, sont les flexions du
rone en arriére el surtout en avant. Mais, en arriére, les épines
dela colonnevertébrale arrélent ef limilent ces mouvements, qui
restent lrés courts; en avant, ils sontplus amples, grice a la
disposition des disques dont nous venons de parler (v. p. 138).

Les vertébres sont superposées les unes aux autres : mais
si rien ne les reliait entre elles, cette simple superposition ne =
suffirait évidemment pas & assurer la stabilité de la colonne
vertébrale. Ne vous figurez don¢ pas celle-ci comme vous la
voyez sur un squelette préparé pour les démonstrations anato-
miques : 14, on & enlevé tous les liens, les multiples ligaments
qui altachaient les vertébres les unes aux autres pour en former

1. Cette membrane et pen épaisse, souple et légérement compressible :
c'est son tassement, infinitésimal pour chaque vertéhre, & la suite d'une
longue marche ou d'une journée de feligoe, qui diminue légérement 4
taille — en gajoutant & I'accentuation de courbure dé 14 colonme,
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an seul corps, une colonne & la fois sonple et résistante. Mais
sur le vivant, les vertébres sont reliées par toul un systéme de
ligaments qui leur permelient, sur leur articulation; certains
mounvements, tout en limitant leur amplitude.

Ces ligaments sont comme des fils, des points de suiure
cousus d'un disque & l'auire et qui les lient I'un & Uaulre sans
les empécher de se mouvoir dans certaines lifiites.

Fig. 72. — Verlébres (lombaires) Fig. 73, — Verigbrés (lombaires

séparées et sans ligaments.

b b, disque verfébral; — e, épine de la
vertbbee ; — ¢ ¢, apophyses iransverses.
(Enlee o ot § est l6 canal dans leguel la
maelle descend, suivant [inléricur de la
colonne verlébrals : & chague verlébre, un

0 merveux e délache d'elle.)

lies par lenrs divers ligaments.

1, peliees tha dinphragnie {lm'gl'nne: — 2,
lig. antériout (lig. postérienr & Dintérienr
du corﬁ-vertﬂn_‘al] ;= 3, orifice pour le pas-
sare d un faiseodn de nerlsémis parla moclle ;
= & disques et ligaments infervertéhrans ; —
&, ligaments Lransversaites ot interépineux, —

7, lignments sus-dpingis,

‘Tout le long de la colonne vertébrale, chaque vertébre est
d'abord ainsi liée par son bord supérieur & celle d’en haut, et
par son bord inférieur & celle de dessous: elle est ainsi fixée
par s#s deux faces !; de plus, par-dessus ce premier ligament
qui va de l'une & Paufre verlébre, un auntre ligament descend
gur tout le long de la colonne vertébrale, en avant en dehors du

. eorps vertébral et en arriére en dedans du corps vertébral : il
enveloppe et fxe ainsi Vensemble des vertebres ®, et les réunit
toutes ; enfin un dernjer ligament réunit entre enx tous les som-
mets des épines, dé la eime an bas de la colonne vertébrale %

. Ligaments intervertébraux.
. Ligament antérieur et ligament postérieur.

1
2
8. Ligaments interépineux.
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D’antres ligaments encore concourent & la solidité de la ':
colonne vertébrale : mais il vous est, dés mainlenant, facile dg ¥
comprendre comment cetle pile de disques, qui serld’enveloppe
4 1a moelle, est & la fois souple et solide. Tous ces disques

|
iy
)
=1
=

wan dancla el
es\_”" [Lgeas]

SRR

ik

i '.i.‘\".l;".l.

taclina

Fig. 74, — Cage thoracique, omo- - Fig. Tk bis. — Vus de chté.
plate et bassin vus de dos.

mobiles sont cousus les uns sur les autres : d'oit la solidité et
la souplesse de l'axe central de tous nos mouvements, 2
Ce sont en effet ces mulliples ligaments qui nous permettent
de plier 'échine en arriére et surtout en avant, de nous incliner
4 droite ou & gauche, sans désarticuler la colonne vertébrale.
Enfin les apophyses, & droile et & gauche des verlabres, sont
lies chacune & celle de dessus et & celle de dessous, par des
ligaments courts, analogues aux intervertébraux *; un autre |

1. Ligaments transversaires.

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 134 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=134

gBIH

LE SQUELETTE 123

* ligament du méme genre lie de la méme manitre les épines
des vertébres*.

Fig. T8. — Articulation des cdtes & la colonne ve tébrals.

‘20 Anx douze vertébres dorsales sonl arliculées les douze
cotes.

Les coles sont des os longs et plals
arficulés (mobiles) par une extrémité
aux vertébres dorsales, el lides, &
lautre extrémité, par un carlilage
souple, au sternum avec lequel elles
font corps. L'exirémilé verlébrale de
la cote forme une surface lisse qui
porte sur le point d’appui (autre sur-
face lisse) que la vertébre lui fournit.
Ces deux surfaces, mainlenues en con-
tact el unies par des ligamenls qui les
empéchent de se disjoindre, peuvent
glisser l'une sur l'autre, ce qui donne I
4 la cage thoracique une certaine :
mobilité de ce eoté. Au contraire, I'ex-  Fig. 76, — Mouvement des
frémité des cotes lide an sternum est - chtes,
peu prés immobile : pour qu'il y ait  Le pointillé figure I déplace-
déplacement de ee colé, il faut done ?E::li::m it
que cdles et sternum s'élévent ou s'a-
baissent ensemble et c'est précisément ce gue réalisent les

1. Ligaments surépineux.
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museles gui agissent sur les os de la cage thoracique!. Quand
la ecolonne veriébrale reste immobile, les cdies peuvent &lre éle=
vées on abaissées par les muscles qui les meuvent © mais elles
ne peuvent aucun mounvement quand le slernum esl immobilisé;
par exemple quand on appuie du genou sur la poilrine d'un
homme & terre. C'est pourquoi est si importanle dans l'acle
respiratoire, l'aclion des muscles qui souléventen avant le bloe

du sternum el des eoles,

II* Le membre inféricur, tel gie fons devons le déerire iei,
se compose du bassin el des jarmbes. ;
1* Le bassin est une réunion d'os rigides soudés enire eux of
avec la colonne vertébrale par des soudures osseusesimmobiles,

% Fig. 77. — Squelette du bassin avee ses ligaments.

et bien différentes des articulations qui permetient cerlnins
mouvements. Examinez en effet les os du bassin: les ilia-
ques sont les plus vastes os du squelette, larges, plats, solides :
- le -point d'appui qu'ils fourniront sera done, do seul fait de |
leurs dimensions, déja trés fort et trés résistant ; de plus, :
les deux os iliaques sont soudés I'un & l'aulre, en avant, a l'are
pubien, ce qui double leur surface de résislance ; ils sonk

Lieindlid e

1. Voir p. 181, w1,
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encore, en arriére, soudés 4 U'os qui termine la eolonne verts-
rale, le saerum ; cet os estaussi trés massif,

Fig. T8. — Sacrum (support de la colonne vertsbra's, auguel sont soudés
les os du bassin). :

Remarquez, en effet, que le sacrum n'est pas formé, comme
les vertébres qu'il soutient, d'un simple disque plat et évidé

Tie
du [Emur

Fig. 79. — Coupe de la cime du fémur (gauche) montrant la disposition
architectonique des fibres osseuses pour résister & la poussee.

au centre : c'est une réepion de plusieurs os vertébraux pleins
et agglomérés ensemble en un seul, massif el compact, et qui
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offre un ample point d’appui & la colonne vertébrale et &
tout ce qu'elle supporte.

Le bassin forme donc comme un seul os, dont la forme rap-
pelle vaguement celle d'un triangle ; la colonne vertébrale
pése sur 'un des coins du triangle : & droite et a gauche les
denx autres eoins du triangle s'appuient sur les colonnes des
jambes (fémur, etc.). Le mécanisme des mouvemenls vousa
montré comment s'établit 'équilibre de tout ce sysiéme dans
nos diverses thltuden&

b S r.\!.l.:.lh'Mﬁ

I L IRNCRT R

i

2:Les os des jambes serventde supportau passin (fig. 91,92):

1¢ Le Fémur, gros os long dont 'extrémité supérieure s'arli-
cule & l'os de la hanche par Particulation coxo-fémorale; son
exirémité inférieure porte, au genou, sur le platean formé
parle "tibia ;

2 Le T‘zbm est ceb 08 A lnngue aréte lisse que l'on sent
facilement sous la peau en promenant les doigls le long de la
jambe en avant: c'est un os solide, moins massif que le
fémur, mais cependant trés résistant ;

d® Le Péroné est au coniraire ‘un petit os gréle, éteudu
le long du tibia : il n'offre pas, ou trés peu, d'appui an fémur:
mais il se relie, avec le tibia, aux os de Tarticolation du
pied. ]

En avant du platean tibial, la rotule, og en forme de galet,
limite les mouvements de P'articulation du genou, et I'empécha
de ployer dans les denx sens. Au coude, c'est la méme chose,
grice & une disposition différente (I'olécrane), -

Nous n’avons pas & déerire ici les multiples os du pied, dis-
posés de fagon & assurer la stabilité sur leur base des colonnes
du bassin. Pourles mémes raisons, aumembre supérieur, nous :
ne déerirons pas les os de la main. =

e Le membre supérieur est composé des omoplates arti-
culés aux clavicules, et fournissant attache aux os du bras.

Si l'on veut bien comprendre le réle des mounvements du
membre supérieur, il faut se figurer comme une sorte de
cercle ou de ceinture osseuse formée par les clavicules et les
omoplates. Cette ceinture est ouverle en arriére, puisque les
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omaoplates ne se rejoignent pas en arridre et sont simplement
religs par un muscle (le rhomboide) 4 la colonne vertébrale.
Tout le systéme est simplement posé sur la cime de la cage

* thoracique, et si les clavicules n'étaient pas liées au sternum,
‘on pourrait, sans rien désarticuler, soulever cette eeinture et
les os des bras qui lui sont suspendus & droite et & gauche,

11 fant toujours se représenter cette disposition quand on
vent comprendre le rdle des articulations et des muscles du
membre supérieur : trop souvent on se contente d'assimiler
le systéme du membre supérieur & celui du membre infé-
rienr; en réalité, et vous ne devez pas 'oublier, ¢'est de 'analo-
gie et non de la similitude (fig. 91, 92), :

Les deux omoplates, qui servent de hase d'opération au
squelette du bras, sont dles os plats comme ceux du bassin,
mais beanecup moins épais, heaucoup moins résistants; de
plus, ils ne sont pas liés Pun & Uantre comme les deux os ilia-
ques : ils sont séparés I'un de autre par un assez long espace
(ni I'un ni Pautre n’allant jusqu’a la colonne vertébrale oi ils
pourraient se toucher) et sont simplement posés, appliqués 4 la
face postérieure de la cage thoracique.
~ Les clavicules, os longs assez légers, relient les omoplates au
sternum : elles forment ainsi 'avant de cette sorle de ceinture
dont nous venons de parler. Articulées d'un edté & Pomoplate,
de l'autre au sternum, elles ‘posent a plat par-dessus la pre-
miére des cotes. Leur len avec le sternum, dont elles suivent
les ‘mouvements, est plus rigide gque leur articulation avec
Pomoplate, dont elles suivent également les mouvements.

Les os du bras sont:

1° L'Humérus articulé avec l'omoplate dans la cavité glé-
noide, analogue & la cavité eotyloide (on se loge la téte du
fémurj. mais moins prnfﬁnde par son autre extrémité, I'humé-
rus porte sur une sorle de p]aleau la téle duoradios; d'antre
part, une pmlnngatmn osﬂeqse du cubitus, I'olécrane, joue un
rile analogue & celui de 1a rotule au genou et limite les mou-
vements du coude ;

2 Le Radius est'os sup emeur de I’ avant-bras qu&nd on tient
le bras le coude plié et la main posée & plat sur la poitrige ;

3 Le Cubitus est au contraire os inférieur : c’est lui qui
porte, par exemple, sur le rebord d'une fenétre & laquelle on
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s'appuie les coudes pliés et les mains jointes. Ces deux os sont
agsez analogues comme disposilions et comme forme, au tibig
el an péroné : e'est surtout le radins qui supporte les multiples
artienlations du poignet (fig. T1).

|

bk

iRl

Tous cenx de ees os gui sont mohiles et font office de ]E?L:rg_; :
le sont parce qu'ils se fermipent, a lenr extrémilé, par ce ,l‘._m'l:rﬁ 7
appelle nne surfacearticulaive,
Une surface articulaire, ¢ est
une surface plus souple et plus

_ élastique que le reste de I'os
. surface absplument lisse (eg
-7 gui ne veul pas dire plape :
' la forme varie d'une articula-
tion 4 l'antre, elle peut étpe

i
Msaallitin

A S

creusée en  poupe, convexe, —;

e vallonnée, ele), mais guelle

-que-soit |a forme, les surfaces

- -arliculaires sont caraclérisées

. par lenr facilité & glisser ayee.

le .moins de frottement pos-

sible, sans chogs el saps ae- |

. erecs. - |

. Cest en grande partie la

forme réciprogue des denx

. sorfaces aptieulpiresde chaque

& - articulation, qui déterming &

_“"'t i ~ quelles limites deyront sags

B o ,-'-;_ " réter les mouyements quel'os
ig- 80. — Artjculation du genou.  pent exéeuler sur cetle apticn-

b e ~ 1% Jation. ]| est facile de eom- 3
prendre qu'upe demi-eircemn-

férence (comme la (éte du fémur), enchéssée dans une coupe
(comme la cavité colyloide), est capable de mouvements
tout adtres que cenx des articulations de |a denxiime phalange
des doigls, par exemple ; pour des raisons analogues, les mou-
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- vements du bras sur I'articulation de 1'épaule seront bien plus
| pombreux que ceux de la jambe sur I'arliculation de la
 enisse, ete. Dans toute articulation, la forme des surfaces
 psseuses en présence, en frotlement, délermine le sens et Uam-
plitude des mowvements possibles (II. Beaunis) : et I'on ne

Cal-de-sac sus-rotulien
Tendon do triceps

I_;W’ votulien

avite synovinle
Paquet adipeux

Fig. B0 bis, — Coupe de l'articulation du genovu.

peut, sans la léser ou la disloquer, faire exécuter aux os d'une
articulation des mouvements qui dépassent les limites que leur
assignent la forme de leurs surfaces en contact et leurs liga-
ments,

* Toute articulation a done son axe de rotation et son plan ds
Cours supéricuf. 9
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vent*g étm exéeutes est determmée par li.
En outre, da.ns leg articulalions, le. zlizsement des ﬂll]‘fm:; =

Lig* croisé ant.
Lig erofed post.

Ligt péronto - ibial supér,

Wit pévonéo-tibial pos

l_;mi.u‘q.ﬂa II:h'I.B'I‘OtIllﬂ
Fig. 80 fer. — Articulation du genou (vue en arviére) aves ses ligamen

extrémilés osseuses en contact, est encore aidé par la présen
d'un liguide huileux, la synovie, qui favorise la bonne adh
rence des contacts et lubréfie les surfaces deslindes i se mou-
voir I'une surl'autre : & cerlaines arliculalions, qui ont heaucoup
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& travailler, les synoviales se sont multipliées : par exemple au
genou (fig. 80), & la main ou an poignet (fig. 71 et 82), efe.
Enfin, 4 chaque articolation, les os sonl reliés les uns aux
antres par des ligaments analogues & ceux que nous avons
décrits pour la colonne veriébrale: ces ligaments assurent la
stabilité des articulations, empéchent les surfaces glissantes de
s'écarter, et contribuent pour leur part & limiter I'étendue des

Clavieals

Liz_ coraenelaviculaire
Capsufe broyss acromio-clavicalairs
Lig. acromlp-corscsidien

Lig. coraco-haméral

— Capsula Gbr.” seapalo-hnmdrea

fendon da bleeps

Hamérus
Fia. 8. — Articulation de Pépaule.

mouvements possibles. Il suffit d'étudier d'un peu prés une
articulation pour voir combien les ligaments 4 l'exiérieur et &
Iintérieur sont complexes (fig. 80) : certains os sont méme,
outre les ligaments, fixés par un lien spécial qui les insére & 1'in-
térieur de la cavité arliculaire : tel est le cas du fémur, fixé
ainsi dans la cavilé cotyloide.

W
B %

Suivant que les mouvemenis sont exéeutés de telle on telle
facom, ils ont telle ou telle influence sur les viscéres soumis &
leur action. sur la civculation, la nutrition et le fonctionnement
des organes qu'alleignent leurs effets. Ces mouvements n'in-
fluencent pas d'ailleurs que les organes a cellules plastiques,
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Fig. §2. — Main munie de ligaments articulaires, et dépouillée d#
presque lous ses museles. :

' Les canaue sinueut représaentent los veines ef | Lt ﬂppruch celie ﬁwﬂ-
dalacuupn':’iis" “t‘ : o i
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ghirement, notre svsléme osseux
comme tout le reste de l'orga-
_nisme. Sans doute l'influence est
ici moins rapide et moins pro-
fonde que sur quantité d'autres
organes dont la vitalité esl plus

mobile, et chez qui les échanges,

les modifications sont plus ra-
pides et plus faciles & recon-
naitre. Dans les tissus osseux,
les échanges sont trés lents: les
modifications n’en sont que plus
tenaces et plus profondes. Cer-
laines atlitudes, surtout lors-
qu'elles se prolongent, finissent
par déformer certains os : I'im-
mobilité ne leur est pas moins
fonesle, ete.

Considéré & ce point de vue,
I'exercice physique influe & la
fois sur la croissance, sur la lon-
gueur, la grosseur et la forme
des os. Un enfant exercé dés son

enfance & de durs travaux, se

forme des os plus gros et plus
forts que I'enfant qui ne travaille
pas et se contente de croitre ; les
travaux pénibles, et surtoul le
port des fardeaux lourds, prati-
qués trop tot, rendent des os
moins longs et plus gros que si

on les avait laissés eroitre libre-

ment, sans les faire travailler trop
tol. D'anire part, on sait bien que
la station prolongéean lit, surlout
durant les périodes de croissance,
e traduit presque toujours par
un allongement de la taille.
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Fig. 83. — Coupe d'os (humérus)
pour montrer son développe-
memnt.

L'sllongement sa fait par la mullipli-
cation des eellules des eartilages épiphy-
saires : I’ i L en &pat
la multiplication des eellules des cwem
périostales. (Chez le vielllard, l'osest le
slitoe do phfnoménes de réaorplion Louk
inverses - i1 devient plus fragile en cer-
tains paints, -ete.)

En effet, pour les os (comme pour tout I'organisme), la
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croissance peul se faive de préférence soil dans le sens de 1
longueur résultant lui-méme de I'élongation des os, soit, dang
celni de la largenr ou de la grosseur. Les influences qui
favorisent I'une nuisent & l'autre el réciproquement. Quana
les muscles qui enveloppent un os travaillent bem:r-uup
ils tendent & angmenter de volume; de ecet a,ccrmssameut
résulte V'augmentation de leur surface d'inserlion sur l'ns, 2
c'est-é-dire de leur point d‘appm g
on de leur base dopéralion :
A @ par conséquence nalurelle sm'\rlent g
¢ en méme temps 'accroissement de
cette surface osseuse qui leur sert
de point d'appui : l'os est ainsi

B forcé de eroftre en grosseur plulot

. qu'en longueur ; il en serait tout

Fig. 84 —__::‘_;eu:tian horizon- aulrement si la méme qilﬁ.[!tll»é de
tale an milien du [émur. K

FOPREANEE L nounrriture arrivant & l'os, peu du

C, homme, travail le sollicitait & accroitre sa

grosseur, sa surface d‘msertmns o

musculaires : il emploierait alors ‘cet apport de nuurrll;ura k4

g'aeeroitre en longueur.

(Vest pour des raisons analogues que la forme de l'os se
modifie également suivant qu'il est soumis & un travail léger ou
intensif. Le fait est bien sensible pour le fémur (fig. 84).

Lorsqu’on veut comparer plusienrs fémurs provenant les uns
d'enfants, les autres de femmes sédentaires et inactives, d'au=
tres enfin d’hommes robustes et fort marcheurs, on s'apergoit
que leurs formes différent sensiblement: les sections que l'on |
obtient en seiant ces os au milieu le montrent avee évidence. |
Chez l'enfant, tant qu'il a encore pen marché, la colonne du
fémur offre une seclion circulaire ; chez la femme inaclive,
cette section n'est déja plus circulaire: il y a un léger renfle-
ment de I'0s, une surélévation en eréte dans la région oil s'insé-
rent les muscles de la marche ; surélévation encore plus sen-
sible chez ’homme robuste et forl; marcheur, sauteur : c'esb
chez lui que cetle créle prend tout son développement, pour
fournir & des muscles largement développés, abondamment
nourris, amplement fortifiés par 'exercice, toutela base osseuse
d’opération qui leur esl nécessaire. En méme temps, ceb 08

.\'"_,,«.n ‘:ﬂ.‘.f-u'ﬁut_‘.

LR AR u.'.-u'!'m.'.;u

Wl u'::'.a...'- sdiiz

s
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a subi certaines torsions et d'autres modifications sur les:
guelles nous ne pouvons insister iei, on il faut se.borne:- a
vyous présenter un simple exemple des influences qui peuvent
agir sur la croissance du squeletie. .

Ce qui précéde vous les indique et vous montre comment
el pourquoi nos os subissent an méme T:itre que .luus _nos
autres organes, Iaction des exercices physiques : action J.:nen—
faisante ou malfaisante, selon qu'elle est bien ou mal dirigée.
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SYSTEME MUSCULAIRE

Muscles de la région dorsale, du thorax et de l'abdomen. — Muscles dy
bassin et des jambes. — Muscles de I'épavle et du bras. — Le dévelap-
pement des musecles, :

Les os, mobiles sur leurs articulations, ou autour, exéeutent
des mouvements dont 'amplitude et la direction sont limitées
par la forme des surfaces articulaires en contacl et par le plus
oumoins d'élasticité des ligamenls qui coiffent les articulations.

Les muscles qui s'inséres® sur les os, au périoste, et qui vont
d’un point de leur surtace a un poini d= }a surface d'un autre 08,
rapprochent ces deux points quand ils se raccourcissent en se
contractant : ils mobilisent ainsi (g, 32) les leviers auxquelsils 2
sont liés et servent d’agent intermédiaire entre le systeme ner-
veux qui veut et commande nos mouvements, et les os qui, par
leur rigidité, sont capables de les exéeuter. — I1 faut en effet,
pour exécuter un mouvement tel que nous le voulons, que _les 3
nerfs sachent contracter le ou les muscles moteurs de Pos juste

au degré qu’il taut, pour déplacer cet os juste comme il faut, et
dans le sens voulu.

Nous verrons (p. 219 et ss.) comment se réalisent ces actes
de mobilisation des muscles — et des o5 — par les nerfs. X

Chaque muscle est composé de faisceaux de fibres musen-
laires plus ou moins longues, selon 1a longueur du muscle, b
qui peuvent, en étant contractées sous l'influence de I'action
nerveuse, diminuer leur longueur et la distance entre leurs
deux extrémités. Ces extrémités, d’une substance plus dure et
plus résistante que le corps méme des fibres, s’insérent au
périoste avee lequel elles font corps et par lui adherent &4 la
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substance de I'os. Cest la texture tenace et peu élastique de
ges. exirémités qui permet au muscle de tirer sur ses points
- d’appui et de les mobiliser en se raccoureissant ou se contrae-
tant.
~ Tout le musele est enveloppé dune sorte de gaine qui 'isole
de ses voisins, et ses fibres sont, dans la plupart des muscles,
groupées par faisceanx qui ont souvent des actions différentes
les unes des autres, parce que leurs points d'ingertion n'étant
pas les mémes, l'application de la force varie d'un faiscean
a I'autre. Dans le méme muscle, un faisceaun de fibres motrices
peut agir tandis que son voisin reste au repos, et inversement ;
de méme, un groupe de fibres peut &tre l'antagoniste d’un
_groupe voisin, dans le méme musecle. La plupart de nos mou-
vements ne sont pas le résultat d’'une contraction simple, mais
la résultante de'action complexe de plusieurs museles associée.

Il'y a deuxmaniéres d’étudier les museles : 1°au point de vue
de leur structure et de leurs relations avee les parties voisines ;
2¢ au point de voe de leurs fonclions, des mouvements qu'ils
servent i exéenter et de l'influence qu'ils ont par ces mouve-
ments sur les organes voising,

Ce second point de vue doit étre gelui du professeur d'éduca-
tion physique : d’oii la nécessité pour nous d'étudier autant
que possible les muscles sur le vivant plutdt que sur le eadavre,
et, au lisu de vous contenterdes deseriptions maortes des « Trai-
tés d'Anatomie », d’en référer constamment i l'observation
méthodique et directe sur la vivant. Sans doute une telle étude
vous sera beaucoup plus difficile que la lecture stéehe d'une
nomenelature de museles ; il n'en est pas moins vrai que cette
observation directe surle vivant est seule capable de vous four-
nir les documents dont vous avez besoin.

Pour eela, commencez par reconnailre et choisir un certain
nombre de points de repére ossenx faciles & retrouver sur le
vivant dans n’importe quelle attitude, N'oubliez pas, en effet,
que tout changement d'attitude change en méme temps les
rapports des os, des muscles et des organes mobilisés : les points
de repére (immuables sur le cadavre ou le squelette) varient
done quand le sujet se met en mouvement ; d'oil la nécessité
de commencer par en choisir quelques-uns seulement et tels
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qu'ils soient fasiles & retrouver et & reconnaitre dans n'impory
quelle attitude.
{es points prineipaux vous serviront ensuite & en repérer py
gressivement d’autres pour reconnaitre successivement tous,
muscles et tous les org&nes que vous pouvez avoir besoin
eonnaitre : ilz vous fourniront done an début, lés grandes di
trices de cette étude directe sur le vivant, si diﬁ'ére nte de I'oh
valion anatomique du eadavre. Ajoulons encore que vous s
i vous-méme, pour cetle éiude visuelle volre meilleur suje
at que vous devrez constamment la controler en recourant
ces sensations internes (sensations de contraction musculs
de déplacement d'un segmeant dun eorps, i:’:_e mobilisation d
articulation, ete.) qui sont pour chacun de nos mouveme
la réplique interne et consciente de 'apparence extérieure |
mouvement. En d’autres termes, vous contrilerez te que
observerez & la surface de votre corps par ce que vous éprou-
verez au dedans de vous-méme : ainsi vous connaitrez les | -a_
facesde chacun devosmouvements etde chacune de vos attitu
Voila comment vous devez étudier]’anatomie pour en ulilis
pratiquement. les nolions. Pour se guider dans cette ét.udt-,, |
mieux serait de grouper les muscles d'aprés les fonctions qu'ils
remplissent, comme nous ayons fait pour la dlﬂsmn du sq:feq
lette.
Parmi les points de repére les plus faciles & retrouver, “.
peut signaler: 2
) La clavicule, qui va du sommet du sternum & Pacromio
il est assez facile de palper cet os sous la peau, quand il n'y
pas d’adiposité, et de repérer ses deux extrémités, ainsi que le
sommel du sternnm et Pacromion,
b) L'appendice xyphoide, au bas du slernum et dans sa lign
médiane : chezl'enfant cet appendice donne plutét la senaau -
- d'un cartilage que d’un os proprement dit, :
¢) L'oléerdne, au coude, en arriere; cette extrémité du
cubitus est facile & sentir sous la peau ; on peut aussi, en lais-"
santlomberson avant-bras (ce qui en relche les museles), suivre
_ le cubitus jusqu’a son autre extrémité, vers le poignet, etté du
pﬂtlt dﬂlgﬁ Pextrémité du radips est, au contraire, du 1}6[.3 d'll
pouce, prés de l'artére du pouls.

d} La rolule, mohile au genou, quand la jambe est t,r:om]::'-an'te i
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_ &) Le tibia, qui s’étend de la rotule an cou-de-pied, presque
sous la peau : il n'est personne qui n’ait éprouvé la sensibilité
de eet os anx choes durs. — Les deux saillies qui forment la
cheville sont les extrémités ou malléoles des deux oz de la
jambe : extrémité du péroné en dehors, du tibia en dedans.
~ fiLaligne supérieure des os du bassin est facile & suivre
gous la peau, méme dans la station droite, surtout si on laisse
tomber les Lras.

g) Le grand {rochanter au-dessous
de ia ligne des o0s du bassin, mais
sur le coté, & mi-hauteur du pli de
T'aine. On sent facilement se mouvair
une tubérosité dure quand on le palpe
sous la pean, dans la station assize, en
soulevanl et abaissant alternativement
la jambe. :

fi} En arriere, le long de la colonne
vertébrale, on voit aisément saillic la
T8 vertebre cervicale, quand le sujet
incline un peu la téte ; la 7* dorsale se
trouve sur la ligne qui rejoint les
extrémités inférienres des omoplates,
et la 4° lombaire est sur la ligne qui
passe par le sommet de la eréte iliaque.

On pent aussi chercher et suivre U'dpine  Fiz.85.—Fibres musculai-
+ res aboutissant au ten-
de 'omoplate. ‘don d'uné aponévrose,

En partant de ces repéres comme
points primitifs, étudiez les groupes de muscles en distin-
guant :

1° Les muscles qui agissent sur la téte, la colonne vertébrale
etla cage thoracique ; :

20 Ceux qui agissent au bassin et sur les os des jambes.

3 Ceux qui agissent sur les membres supérienrs (omoplates
et bras); , ; : i

Certains de ces muscles appartiennent d’'aillenrs simultané-
ment au squelette du thorax et & celui du bassin, s'insérant &
la fois sur ies os de I'un et sor ceux de l'aulre : vous y verrez,
dés maintenant, un cas de cette complexité dont il a déja été
question pour toutes les fonctions de notre organisme. Les
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diverses parties de notre musculature sont plus ou moins so
daires les unes des autres, et il ne se fait pas de modification
dans un organe qui ne retentisse plus ou moins sur ses voi
et sor les autres. ' -
Chaque région du squelette sert ordinairement de point
d'appui & plusieurs couches de museles superposés (comme d g
fenillets de grandeur, d’épaisseur et de forme différentes) les
uns sur les antres. Il y a ainsi une cnuche_ profonde posée s
le squelette : parfois une couche moyenne, et au-dessus de cel
¢i, la couche superficielle, sous la peau': ainsi le biceps, et
grand pectoral, sont des muscles superficiels qu'on peut palper
sous la peau: le petit pectoral est au contraire un muscle pro-
fond, sous le grand pectoral et enticrement recouvert par luj,
Les trois muscles fessiers (grand, moyen, petit) forment trois
couches musculaires superposées: en examinant comment
muscles sont insérés sur lears os, vous comprendrez comm
ils pe'uvent' tous trois fonctionner sans se géner, en s’aidant
(fig. 86 et 92, vm, vmr, 1x). Le grand fessier forme la coue
supérieure gous la peau; le moyen fessier s'étend presque L
sous le grand fessier, sauf certains poinis ot il affleure sous |
peau ; enfin le petit fessier forme la couche profonde appuyé
directement sur l'os.

I. Les muscles qui mobilisent la colonne vertébrale sont de
muscles profonds recouverts par d'autres conches de muscles,
tels que le rhomboide, le trapéze, le grand dorsal qui parlen
eux aussi, dela colonne vertébrale, mais plus superficiellement.
Ces muscles servent & redresser en arritre on a fléchir
avant la pile des disques vertébraux ; ils peuvent aussi len
imprimer un léger mouvement de torsion & droite ou & gauche
Ils sont trés nombreux depuis la nuque jusqu’au sacrum : p_l;ilr”‘-T
plus de facilité, contentons-nous de les diviser en quatre fais-
ceaux principaux dont vous vous figurerez facilement les inser-
tions sur les disques de la colonne vertébrale ;

1* Faisceaux épineux :ils vont d'une apophyse épineuse &

une autre apophyse épineuse et étendent directement la colonn
vertébrale ; : :
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: ;]!‘; A toat lalburd
"¢ pine seapulaire,
‘num posiériear
de U'apophyse acro-
mion, su fiers ex-
tarne du bord posté-
rigur de la clavicale,
=3 ol deltofde : —
A, leiceps; —7, souz-
fpinenx. — Affa-
ches. — 1° Anx deus
tiers internes de la
fazse sons-dpineuse
ol & des aponévroses,

— 2 4 Ja

4 venne de la grosse
- mﬂﬂel' umde
- Tus, Lesus-dpinens,
quion me voil pas,
-~ sincére d'one park
. #zdeny tiers infer-
Bes de la fosse sus-
ineuse, de autre,
ala partiesupérionre
'd_e la grosse tobérge
Sitd de . |'buméres ;
— B, petit rond, —
- # '-a:p!'ﬁ Ia
0ise  BOUE-Efancuse
dubord externe
e Lomaplate, b a
des aj Vrodes, —
22 A la partie infé.
ﬁmﬂe la grosse
n it de Iho- N
otk Fig. 86. — Muscles du dos.
Hod, — Atfackes, e A
—1* 4 la partic postérisura de I'angle inférieur de I'omoplate, el b des eloisons aponévro-
Ligues. — 30 Ay heed rqwmu: da la coulisse bicipitale de 1'huméns ; — 10, thomboide,
T -\'-H‘“’ilﬂ- — 1* A la pariie inférieure do ligament cervical, aux apophyses épineuses
= 1 seplitme vertébre cervicale et des cing premubres dorsales. - 2* A la parlie inférieurs
2 Bord interne de I'omoplate: — 24, grand dosal. — Aftaches. — Aus apopliyses épk-
nenses. des iy ou sept dernidres verlibres dirsales, des vertibres lombaires el sacried, et
‘&‘:‘ qualre dernidres faustes cotes; il Senlre-croise avee le grand sblique. — 20 Au fond
hill eoulisse bicipilate ; — 12, massos charnues sacro-lombaires, composées du sacro-lom-
re, du long dorsal et du lransvérsaire épineux. — Atfsches. — 1® A une sponérrose
commune, &la partie posléricure de la crote iliaque, aux angles des douse cdles, aux apo-
¥ees bransverses ef aux lames vertélirales d mﬁ Ia partie inférienrs do sicrum, jusqu'a
2 trojsitme verlihre cervicale. — 20 Aux angles des cotes, aux aj phyees iransversss des
fnatre ou elng dernléres verlébres cervicales, dos verlébres dorssles ek lombalres, e ang
ipﬂglal}lu Epineuses de toules les verlthres; — 13, grand oblique ; — 14, grand fessier;
= 13, moyen fessior ; — moyen fessier ; — 16, tensenr de I'apondvrose.
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Fig. 870 Museles Ju doz. ;

A oecipul ; — B, 1% vertébre cervicale; — C, 7 vertihre corvicnis | =— b, hds
__E, & lombaire; — F, saerum el eogeys; — G, o5 llinique ; — H, 10 gdbay — I, 43¢
— 1, clavicule ; — K, omoplate ; — L, humérus ; — M, fémur. =4 !

2 Faisceausr transversaires ! ils vonl d'une apophyse trans
verse & une aulre apophyse transverse du méme coLé ef ing
nent latéralement la colonne vertébrale ; - A

3¢ Faisceaux (ransverso-épineux ; ils vont des apophyses
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transversesd'une vertebre aux apophyses épinensesd autres ver-
1ebresel font tourner la colonne vertéhrale du edté opposé 4 eux;

4* Faiscequx spino-fransversafres : vont au contraire des
apophyses épineuses d'une vertébre aux apophyses transver-
ses d'aulres vertebres, et font ainsi tourner de leur coté la facs
antérieure de la colonne vertébrale :

Tous ces museles, on & peun pres, sont extenseurs de la
colonne vertébrale (Brausis et BovcrAED).

II. Au-dessus de ces muscles sont étendus d'antres muscles :

1* L' dngulaire de Uomoplate, qui va des tubercules des 17,
né, m’, 1v* vertébres cervicales — au bord de 'omoplate, au-
dessus de I'épine (fig. 93, 1),

20 Le Rhomboide, qui va des apophvses épineuses de la vir*
vertébre cervicale, 1, 11®, m®, 1v%, v* verléhres dorsales — an
bord spinal de I'omoplate.

Ces deux muscles forment, au-dessus des [aisceaux épi-

- neus, ete., décrits ci-dessus, la couche museulaire moyvenne qui

relie 'omoplate 4 1a eolonne vertébrale : au-dessus de cetle
couche moyenne, un large muscle la recouvre, et forme la con-
che superficielle, sous la peau : ¢'est le lrapéze.

8 Le Trepése part des apophyses épineuses de la yi® vertébra
cervicale et des vertébres dorsales 1 & x (il descend par consé-

“quent plus bas que le thomboide) — et il s'insére & la clavi-
- cule, & l'acromion, et & P'épine de I'omoplate, recouvrant ainsi
le rthomboide et partie de I'angulaire.

4 Les denx Petils Denlelés postérieurs : @) celni do haul va
des apophyses épineuses des vn® vertébres cervicales el 1, n®,
w® vertzbres dorsales — & la face externe des ne, me, 1v°, ve
cbles ; — b) celui du bas va des apophyses épineuses des deux
dernipres vertébres dorsales et des trois premiéres lombaires,
— au hord inférieur des 4 derniéres cotes (fig. 93, vi).

_Le petit dentelé du haut est recouvert par le rhomboide; le
petit dentelé du bas est recouvert par le grand dorsal.

53¢ Le Grand Dorsal est recouvert par un coin du trapéze etil
recouvre la parlie arvigre des obligues de I'abdomen. Il part
des apophyses épineuses des 5 dernitres verlébres dorsales, de
toutes celles des vertébres lombaires, de la créte do sacrum
el de 1a eréte iliaque — et remonte le long de 'abdomen et des
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Fig. 88. — hln:wiesl de la région antérienre.

B, clavicule ; — D, sternum ; — K. K. £pine ilisgue antérieues apirlm et p
— 1, peancier ot risorivs de Sanlorini. — Etnth — e A Ilpﬂ.n

rieure el sapérieure de la Jh‘m — 2% A la méchoire inférienrs et 4 la ;Iltld& Ia
— 2, slerno-cléido-maglon i — 3, sterno-hyoidien; — &, digastrigue; — 5
bydidien; — B, trapbze; — 'r deltaide ; — #, grand pectorale. — Attaches.
bord subériedr de la clamnle., b o fgee anlérieure do sfernum, aor mlﬂlgﬂ
douxitme, 1m|s1tm¢,.}[un1rlhne einquidme of sixibme chles, au de la sizibme, 6
l'aponévrose abdominale. — 2° Au bovd anbérieur de Ia cnu'llut bici i Lals d:u l humd

9, grnnd d-tel&, — 10, grand ablique; — 11, E' L
Attaches. — 1% Aux carliliges des cinguikme, sl 1hém.e el gephemq naLu. et lnim :
— e Ay lwrd w{iﬂﬁl‘f 'lill publs, enlre I'fpine ol lo symyphyse ; — 13, piv
Attaches. — 1 A la ligne blanche. — 39 Au-devant du musele draoit. l.‘.'.s muscle weskte
pas loujours ; — 14, lensenr de l'aponéveose fascia lata; — 15, droit anlérieor
cuieze ; -— 15, couturier, le musels oppost est couvert pa: la.pmdm 20; — 17,

— 1%, 1= sdduclenr ; — 19, corden et point de hermie 4

coles, pour s'insérer par une apunévrm (lien du mmlﬁ
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ptl i

Firbilighyin azteren

fnsertions des muscles & la base du crine {les traits noirs délimitent les surfaces ' insertion).

 Humeéras droit vo d'asriére.

Humérasdroit vad'avant, |+brastombant.

de muscles de la région du cou
3 Schéme des muscles de la nugue. Sc.;t;?;::ut_ 1o ase i rrieis)

| En baut, la bise du crime vie de dos ; Vatlas (1) et f'aais (2 0 gawche Fonsaplale).
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BRI Sante BL. 1. =g i — B .

i ! § - cle aneond ; — 2, cubital antérienr ; — &, ecdbital
i " I, épine de Vomoplale ; — 1, muoscie BDOONGS = = ey e e
TS - le cubilsl anlériour; — 2, fléchisseur A i ve D pelit doigl; — 3. exienseur commun Gigls ©
h.}u*ﬂlms 7 _d,aﬁ‘ rlzﬂuuBa* Ei-_ h':j?nﬂi', '.'_%“Efo;; ;;p?n:l:u, :02 %, sonm exlension gos :ﬁu:‘.lm’:;;!g:"mf;"_y %, loag abducteur du pouce; — &, 3¢ _.-m,iulai externe; —
-luP!é'::‘:I' el_ _ ,'_Et;’.;;nm'mpf«hz,- — 8, L;i-;E '; —. &', gon tendon infévieur ; — . coraco- o {er yadial externe ; — 10, long supinaleur; = ik, hrulual_a.u.l.énedu;. ;;ll- h;;eps - -:l
:{::hm :Tc{u' gl;“d poatnis - u, 1. de L‘:ﬂ: T g ned i e 13, triceps  — 13, san tendon. iuférieur: — 14, dellotde ; — 13, grand do = 1,
scopulaive ; — 14, grand doesal j — 15, grand deatelé. b

£ - i . — 18, cows-épineux ; — 19, rhomboide ; — 30, trapize dont on x
g pﬁ},‘; ml:;:-'mgth;e i dﬁoﬂul le sus-épineux 21, — Aftaches. — 1= Aux dous
fi?alr?i:l.z:nﬂ:da |iPFu55$ sus-gpinense. — 30 A la facetie supérieure de la grosse tuldrosild
de humbrus.
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= Fig. 83, — Muscles da la région antérleurs. :
A “derniire \'erl.ahr-g servicale; — B, elavicals; — C, amaplale et sos qppmﬂhm -
Ila leruem ; — E, 1™ cbie : — F, T cfite; — G, 12 I.'.Ell-u'a—li'. rlilive e —

=1, liaulha verlihee Iumhu.'ta: -1 nurum et mw_r: K. ot lLL-qna J..,, huue:uh

s En' avant, on truuve da.hc-rd une. ‘couche pl’ﬂrl;tld!! l:[ur.
relie les coles les unes aux aulres (devant, derriére et entre leq
cbies), et assure leur stabilité et leur cohésion entre elles ; ces
muscles Juuent un role que 'on peut rapprocher de celui des

muscles qui lient les vartehr'es (V. les fig. planches V et VL)
Cours snpériear. 10
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Au-dessus de ces pelils muscles, on frouve :

1* Le Grand Dentelé, qui va des 1'%, n°, mr, 1v%, v*, vi*, vu® et
vin® ebtes au bord spinal de I'omoplate, en longeant les cotes
sous cel os, et en passant par conséquent entre les coles et
I'omoplate.

2 Au-dessus d'une partie du grand denlelé, s'étend un mus-
¢le beaucoup plus petit : le Petit Pecloral, qui relie le bord
des m®, 1v°, v° edtes A I'apophyse eoracoide de l'omoplate. |

% Le Grand Pectoral, s'étend par dessus ces deux muscles,
en couche superficielle, sous la peau, et va du bord du sternum
a4 Uinserlion des 1=, 1°, m®, %, v*, vi° eites, et des deux tiers
du bord de la clavicule — aun bord antérieur de la coulisse
bicipitale, en haut de 'humérus. (Le deltoide fait suite & ce
muscle et recouvre I'épanle).

Tous ces muscles recouvrent et garnissent le pourtour dela
cage thoracique.

1V. En outre, cette cavilé est fermeée an-dessus de l'estomae,
du foie et de I'inteslin, par un musecle souple, de forme ronde,
le diaphragme.

1° Le Diaphragme s'insére, par ses bords, au pourtour inté-
rieur de la cage thoracique : il est done lié aux cites et & la
colonne vertébrale : il est rattaché en avant au sternum, et en
arriéreil estactionné par deux faisceanx musculaires, les piliers
du diaphragme (fig. 13, 1). De la sorte, le muscle diaphrag-
malique est capable derester plan, ou de se bomber : en outre,
il est attiré en haut par le faiscean musculaire qui lerelie an
sternum, et en bas par les piliers du diaphragme,

2° Les Piliers du diaphragme (droit et gauche) partent : le
droit de la n® et 1n® vertéhre lombaire; le gauche de la e (fig. 93}
remontent le long de la colonne vertébrale et s'insérent au dia-
phragme prés de son insertion 4 la colonne vertébrale. (Ces
deux faisceaux musculaires sont directement en relation avec
les viscéres de la cavité abdominale),

3* En outre, le Triangulaive du sternwm abaisse les cartilages
costaux et concourt & I'expiration : il va, en dehors, des m?*,
Iv°, ¥'. vi° cartilages coslaux a I'appendice xyphaide, (fig. 92,2)
d'ott il remonte, & l'inlérieur, aux carlilages des vi® a py* coles,
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II

I. Les visedres de la eavité ahdominale sont maintenus en
arridre par la evlvuuc vecicbrale @ sur les colés par Lrois cou-
ches de muscles qui
leur forment ceinlure
el en avant par un
seunl.

Ex avaxt, (des deux
ebtés de la ligne blan-
che (aponévrose) qui
vaduosternuman pubis
parl'ombilic),le Grand
Drait s'élend depuis
les cartilages des v,
vi°, vii* edtes et depuis
Tappendice xyphoide,
jusgu'an pubis. 1l re-
couvre donc tout le
milieu de l'abdomen.

Bre LEs cOTds, il va
trois couches muscu-
laires superposées:

1 D’abordle Trans-
: g : verse de Uabdomen,
Fig. 00. — Viscbres shdnminanx eomtenns par  gui va de la face in-

les muscles grand droit; grand, meyen et onne  des vi°, vir,

tit obli ;
:Bdi‘th“SE:?s—. 2, estomac; — 3, coupa du foie. e, X%, xrt, K!IT .cﬁtes
— & la créte iliaque
au-dessus de ee musele et le recouvrant en partie.
2 Le Petit 0bligue va de la face exlerne des trois derniéres
chiles anx apophyses épineuses lombaires et sacrées.
¥ Le arand Obligue recouvre les deux muscles Préeédunt_s._
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ot va de la vi®, V5, vIni®, ix®, X%, xr, xo° coles —a la :
antérieure de la créte iliaque, e |

i e

SR

A RN LT A

I
il Mo B

Auiid )

oy

Fig. 9. — Muscles du tronc vus de coté.

1, grami d.urﬁl. — 2. grand dontali; — 3, granl uh!]qle —'%, grand peclaral ; — B, lfm- =
puae; — g,jglmmg, 140, grand fesgier; — 1], lpnn-!vmu dn moyen fessier 4

Ces trois musecles forment & 'abdomen des couches superpo=
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| géescomparables & celles du grand dentelé, du petit pectoral et

| du grand pectoral pour le thorax. Ils se réunissent par une

[ aponévrose commune qui les relie tous an grand droit et
_enferme ainsi dans une solide ceinlure de musecles les viscéres
:[:-,oni.enus dans la cavité abdominale,

Il. Les principaus muscles du bassin et de la enisse sont d'a-

- bord les muscles des fesses, comprenant le grand, le moyen
et le petil fessier.

1% Le Pelit Fessier, quiforme la couche profonde. s'insére sur

Tos iliaque et deseend vers le fémur, o il sinsére au grand

Aroehanter.
2* Le Moyen Fessier recouvre en majeure partie el déhorde
au deld du petit fessier @il s instre comme lui, wais un peu

‘au-dessus, sur l'vs ilinque, en suivant au-dessous de la eréle

iliaque, et il descend aussi au grand Lrochanler (lig. ¥3,10).
3 Le Grand Fessier va de la partie ot I'os iliaque tient au
‘sacrum et d'une partie de la créte iliague — jusqu'au grand
Arochanter et de la il descend le long de la ligne 4pre. Ce musele
recouvre en partie les deux précédents : il est superficiel, sous

la pean.

Ces trois muscles sont surtout extenseurs el rotateurs do
| Iémur, et par conséquent de la cuisse. En outre, le petit et le
moyen fessier sont des abducteurs, des écarteurs de la cuisse,

. Dans l'intérieur de 'abdomen, deux musclas & signaler :

1° Les Psoas (grand et pelit) qui vont des disques iulerverié-
braux de la xue verlebre costale et des 1%, u®. e, 1v¢, v* ver-
tébres lombaires — jusqu’au rochanter du fémur . En roule, ils
se relient au muscle iliaque qui lapisse lu fuce interne de l'us
iliaque sur laquelle portent les inlestins.

Il fléchil la cuisse sur le bassin et la tourne en dehors.

2 Le Pyramidal va de la face anterieure du sacrum — an
bord supérieur du grand trochanter, en passanl par la granda
Echancrure sciatique prés du sacrum.

Ce musele est abducleur, rotateur en dehors et exienseur ﬂ'ﬂ
la cuisse,
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Fig 92. — Schémes d'insertions museulaires sur le squelette
{face antérienre).

1, stermnm : — 3, appendice xypliotde; — 3. elavienle; — &, cavitd glénoide [elmehi =
_ B acromion: — 6, Liie e Phumdroa: — 7. eoulisse Licipitale ; — 8, humdrus; =1 rasl sy
— o, culitus: - 11 Ble du Bewr; — 12 pelil boehaulor; — 13, pelube; = b plas

teau Uisas ; = 13, pérond. (Les verlibres el les cdles oul Clé numébrolées & parl.y :

I, bieepss — 11, grand deutelé; — 10, grand deoil abdomival; — IV, lﬂ!uepu. du fémuars
— W, pelit toral; — VI, grand ]mcl:m-al saul l'insertion & la elavicule); — YL,
toide; — "l'hli. grand oblique abdominal; — 1X, adducleursy — X, eoulurier,
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Fig. 93, — Insertions musculaires sur le squelette (face postsrieure).

i, épine de l'om?m,u-, — 2, geromion; — 3, tite de Thumérus; — 4, corps de Uhumérns ;
— B; oléerdine; — &, radius: — 7, eubilus: — B spcrum; — 8, L&6e du [émur; — IIILP]gnm:I
t!'““”l'ﬂ'ﬁ— 11, ptil irochanler; — 42, ligne dpre ; — 13, carps duo [mur; — 14, plaleay
tibial; — {5, pérand, =
. L, angulaire do 'omoplale; — II, rhombotda; — III, trapéze; — IV, grand dorsal (&
hcidrus) ; — V, tricops brachinl; — VI, pelil denlelé du bas (eelui du haut sous le
:@Ihmb&?g:%, — VII, petit fessier; — VIII, mayen. feesior (sbducteur}; — IX, grand ressiss:

5.
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ANATOMIE ET PHYSIOLOGIE APCLIOUESS :

les vaisseanx hypogastri- .__-

L)
Par leurs rapports aveec le rectum,

st A i b

R A R

i
)
1

Fig. 94. — Diaphragme, muscles du bassin et de la cuisse,

1, diaghragma; — 3, ovifiee de Ueslomac; — 4, aorle: descondanie; — 5, veine “1}'.—_
mspendanle; = 8. 'Fm“: — @, ligne passant su grand trochanler; — {4, pyramidal; ==
15, couturier; — 17, 197 addueleur; — 19, début du musele vecouvrant le teiceps de la eulsse.

ques, les parties inférieures de linteslin, ete., ces deux muscles |
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ACTION DES MUSCLES DE LA RESPIRATION FEs ‘}"
DV'aprés P. BowsiEn.

= i uipe ; — 0 sle eared des
3 i e telé: — GO, muscle grand 206, museles sous-costanx; — 5L, musele sacro-lomiaire; — GL, muse
uqm.f:mlﬂ s:;lmswarﬂéne;? musq%?:y;}.]j:“;l:c:g.:;ld- d.En'it': muscle Lrjangulailﬂ = lombes ; — LD, musele dorsal : — FD, muscles petils dentelis mféciears,
T P ' : (it | ;
IA, muscle iransverse abdominal | — GDA, muscle grand droit abdominal.

_:_.I:.-_-uv""-

=13 o enryi
5 mdl scalénes postérienss ; — 50, muselss surceslanx ; — GO, muscle cervical

TE, muscles intercostaux externes; — 11, mitseles intercoslaux inlarnes,
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Fig. %5. — Museles du memlire inférieur.
i . — B, triteps: — 8,
i, psosa; — 8, grand fessier; — & eouturiar ; — B, 0 retdie:
11-1%, biceps; — 13, museles du mollet; — I, tibla; — L : o8
du IJ:]MHE.'!A epiue’i?ﬁu:su;werte d'aponévrose ; — i, SALLUE st terminaison du san
de la moella,

1er addoetenr 3 —
A, coupe de Fos
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Al

{psoas et pyramidal) actionnés par la marche, le saul, efe.,
agissent sur les viscéres abdominaux sur lesquels retentissent
leurs mouvements.

IV. Les principaux musecles de la cuisse sont :

1¢ Les Adducteuwrs, en 3 faisceaux qui vont : 1° de U'épine du
pubis; 2° d’au-dessous de 'épine ; 3° de la tubérosité de l'ischion
isur l'os iliaque) — & la ligne du fémur, ,

Ces trois muscles, comme leur nom l'indique, servent surtout
4 ramener les cuisses dans V'axe du corps, & les rapprocher ;

20 Le Riceps de la cuisse (demi membraneux et demi ten=
dineux) en arviére : ges faisceaux vont de I'ischion & la cime du
tibia et du péroné, en arriére. i

Il fléchit par conséquent la jambe sur le genou : en outre, il
étend la cuisse. _

& Le Triceps de la cuisse, en avant, forme trois couches
superposées : 1° la plus superficielle, part surtout de I'épine
iliarpue ; 2¢ la conche moyenne part du grand trochanter le long
de la ligne dpre do fémur (face externe) ; 3° la plus profonde, du
long de la ligne 4pre (face interne) et de la face interne du
fémur : ees trois faisceaux vont s'attacher a labase et aux denx
bords de ]a rotule en avant. 3

Ce muscle éend la jambe sur la cuisse !, :

& Le Couturier va de I'épine iliaque antérieure 4 la créte da
tibia, en dedans, au-dessous du ligament rotulien. C'est le
musele le plus long : il sert & croiser les jambes en tailleur.

In

I. Aumembre supérieur, il suffit de mentionner trois museles
qui agissent directement ou indirectement sur les mouvements
de la cage thoracique et par conséquent sur les fonctions respi-
ratoires.

1* Deltoide, qui recouvre tout le paquet articulaire et muscu-

i. 8 lon compare I'oléerane 4 la rotule. le membre supérieur an mem-
bre inférieur, on verra que l'action du biceps et du friceps de la culsse
sont comparables a celles du biceps et du triceps brachial.
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laire de I'épaule : il va1® dela clavicule : 2° de ['acromion; 8¢ de
I'épinede 'omoplate —al'empreinte deltoidienne de 'humérus,

Il souléve le bras poursu que le grand dentelé, le trapéze
et le rhombolde fixent 'omoplate, qui sert de base d'appui &
I'humérus.

2° Biceps en deux faisceaux, un premier partdu rebord de la
cavité glénoide; un deuxidme part du sommel de l'apophyse
coracoide : le muscle ainsi formé descend le long de I'humérus,
sous le deltofde et va s'insérer a la tubérosité hicipitale, en
haunt du radius.

3* Triceps : ses trois faisceanx partent : 1° du bord de Ponio-
plate ; 2° dubord inférieur de la cavité glénoide ; 3° au-dessous
de la gouttitre radiale — pour aboutir au sommet de 'oléerane.

Le triceps est exienseur de I'avant-bras sur le bras, sur l'ar-
liculation du coude. Son role, et celui du biceps, sont analogues
a cenx des muscles correspondants du membre inférieur.

Cetle rapide revision des principaux muscles du trone ot des
parties supérieures des membres permettra de saisir dans ses
grandes lignes le mécanisme de quelques-uns de nos mouve-
ments.,

[l faut aussi se rappeler que méme dans la position couchée,
nos muscles sont rarement en complet reldchement : que dans
chaque attitude, si peu qu'il y ait de contractions, il en fauk
cependant poor maintenir dans la position nécessaire & latti-
tude les divers segments du carpe : afin que presque lous les
muscles servent non seulement & mobiliser leur segment, mais
& faire équilibre aux musecles qui exéeutent les mouvements
opposés et & régulariser leurs actions : ils jouent done & la fois

le role de muscles moteurs et celoi de muscles antagonistes, et
frénateurs.

Comme on peut voir en examinant les figures 93, 88, 89, ete.,
lez groupes de muscles de la jambe et du pied, cenx de l'avant-
bras et des mains, offrent encora plus de complexité que cenx
de la cuisse, du bras, ete. ; les mouvements auxquels ils servent
etant générﬂernent plus variés et plus compliqués. En effet. ce
soni. pour la plupart, ces musecles de l'avant bras qui meltent
en mouvement la main et les doigts, et de méme les muscles
de la jambe qui servent & mouvair le piad.
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De méme que les os, nos muscles subissent Uinfluence des
exercices physiques : ils la subissent méme plus vile, élant plus
plastiques. assimilant et perdant plus facilement les principes |
nutritifs qui leur zont fournis, comme nousle verrons plusloin,
par le sang (v. IV et V* lecons). |

Entre les fibres du muscle s'interposent en effet des {:apll-
laires sanguins (v. p. 174) qui lui apportent le sang : chaque
fibre n'a pas moins de deux de ees capillaires, ce qui expliqgue |
quel énorme apport de nourriture peul recevoir le muscle ainsi
irrigué de sang. En méme lemps, la disposition de ces capil-
laires est telle gune plus les fibres primitives d’'un musele sont
fines, plus ce muscle recoit de sang : car chaque vaissean
capillaire alimente chaque fibre, par le méme nombre de pores
{qu'elle soil grosse ou pelite), et ¢'esl une des raisons pourquoi
la somme de Lravail effectif que peut fournir un muscle rse
dépend pas simplement de sa grosseur.:

Il faut aussi tenir compte, en outre, de son exeitabilité, qui
dépend 4 la fois de I'sction exercée sur lui par le systéme ner-
veux el de son alicoentation par le sang. Or, ces deux coefficients
de travail relévent I'un de la facon dont le muscle est innervé,
et dont ses mouvements sont eoordonnés (v. p. 218); l'autre.
{v.p.172) de la facon dont il est nourri. Un muscle mal nonrri
ne peut fournir uné grande somme de travail ; un musele dont
les artéres sont comprimées ne peut méme plus travailler:
C'est que, pour pouvoir dépenser beaucoup d’énergie, il faut;
en meéme temps, avoir de quoi réparer ses dépenses. Or, la répa-
vation dépend surtout de I'intensité de la circulation sanguine,
et celle-ci dépend du nombre primitif des fibres, et non de lenr
grosseur. D'autre part, le mouvement est nécessaire pour entre-
tenir cette bonne irrigation. L'enfant qui n'a pas d'exercice
physique, I'adulte qui travaille pen, ont des muscles phles,
anémiés : ils sont an contraire rouges, parce que bien nour-
ris, chez celui qui les exerce. Le développement d'un muscle
dépend d'aillenrs(v. le Cours sur le Mécanisme des Mouvements)

de la nature des mouvemenls et da 1.| avail gu'il exécute habl'
tuellemecnt,

SR = |
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LE CERYEAU ET LES NERFS

[mportance de lavolontd: sonrdledans Forganisme. — Fonctions sensitives,
motrices, nourriciéres des cellules nerveuses __ &ystéme perveux infé-
rienr ot rolez différents do systéme nerveux supérieur. — Rle coording-
teur do cerveau ou systéme nerveux central : son action en éducation
physique.

L’ensemble de cellules qui forme le systeme nerveux s'étend
& tous nos organes: ¢'est lui qui donne partout la vie, la sen-
galion et le mouvement, et tout notre organisme ne serail, sans &
lni, qu'une agglomération de cellules isolées et incapables
d'agir.

1

Si yous voulez bien comprendre quel est le rtle du systéme
nerveux, supposez un instant (par une hypothese d'ailleurs
irréalisable), que notre organisme en pleine vie soit tout &
coup privé et comme vidé de toutes ses cellules nerveuses,
depuis le cervean central jusqu'aux derniéres ramifications
des nerle élalées aux confins des organes.

Que se passerail il alors?

[’abord nous perdrions du coup, toute sensibilité étant abo-
lie, celle sorle de sentiment de ce que nous spmmes el de ce
que nous faisons, €& Sens de nos attiludes qui mous fait
savoir immédiatement, les yeux fermés, 51 NOUS SUMINEs assis
ou debout. levés ou conchés, comment nous nous tenons, ete.
Clest. en effet, grace aux multiples réseanx de toutes les
terminaisons des nerfs étendus depuis le cervean jusqu'aux
museles, aux articulations et aux 08, (ue nous senlons com-
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Fig. 6.

1 & 17, necls allant au ceur, anx poumons ¢i anx viscbres de la eavilé inteslinale; —
ima g_“ﬁlmm nerveus ; — 9, 40, nerfs el ganglions do emor ; — 15, plexus solairs (perveat-
abdomina ) innervant les organes de la cavité abdominale ; — 17, perfs de la vessie.
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ment nous nous tenons, comment nous mouvons le bras, la
main, etc. ; et c'est aussi par eux que nous réglons la force
de nos mouvements, dirigeons leur direction, etc., et leur fai-
sons, en un mot, exéculer nos désirs et nos volontés. Ce sys-
itme nervenx nous sert a la fois A sentir comment sont nos
museles et & les mouvoir : car il est composé de denx sortes de
cellules, les unes motrices, les aulres sensitives ou sensibles.
Supposez tout ce systéme morl, el nous perdons aussitdl toutes
ces notions et foutes ces sensalions : en méme temps dispa-
raissent ces mille avis plus ou moins obscurs qui nous vien-
nent de partout, du ceeur, de l'estomae, de lintestin, des
groupes musculaires, pour nous avertir que ces organes souf-
frent, ont besoin de repos. Parlout le sysléme nerveux nous
avertit de nos besoins et de nos dangers, il joue le role d'un
prévoyant défenseur de l'organisme, toujours en éveil: sa
disparition nous livrerait sans défense & toules les causes de
rliine. : X

En oulre, nous perdrions du méme coup toule communics-
tion avec le milien dans lequel nons vivons et nous mouvons :
plus de sensalions de la température qu'il fait, de l'air dans
lequel nous respirons, des véiements qui nous recouvrent, des
contacts ov des choes ; nos sensations ordinaires, elles, dispa-
raitraient en méme temps : c'est-a-dire que tout en ayant con-
servé nos organes des sens, nos yenx, nos oreilles, nous n'en-
tendrions plus, ne verrions plus, ne saurions plus distinguer
le ehaud, Te froid, les aliments, ete.

Laneseborneraient pasles changements : tonles nos fonctions
organiques, gui- tontes recoivent du systéme nervenx leur
impulsion, seraient immédiatement arrétées. On se fait difficile-
ment une idée de ce que serait I'état du vivant ainsi vidé de
tout son systéme nerveux : plus de eireulation, puisquoe le ccenr
ne sera plus excité a battre: toule la masse sanguine s'arrélera
dans les cananx artériels et veineux'; plus de respiration, puis-
que les muscles ne seront plus commandés pour élargir la cage
thoracigue comine un soufflet qui appelle l'air, et que les pou-
mons privés aussi de leurs nerfs, n'ouvriront plus leurs arté-
rioles & l'air qui revivifie 'le sang; plusde digestion, puisque
I'estomac, & quil'on enléve ses nerfs, s'arréte de fournir le sue
gastrigne, et que l'intestin cesse de faire cheminer les
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aliments le long des muqueunses qui en absorbent au pass
les principes nulritifs, ele., oic.; bref, arrét complet et imn
diat de loules les fonctions wta.les digestives, circulatoires.

Enfin il ne faut
oublier que‘ le systbmg
nerveux sert i la fni.g
maintenir la tonicité d;
museles, des artien]
tions, ete., st 4 n
avertir de lattltude e
nous avons. Dans
actuel, si vous vous le
comme vous le voulez,
assisetl'avant bras éten-
du sur la table p
‘écrire, le buste au:
droil que possible, ¢
que vous voulez vo
tenir ainsi, el quey
avez, par la foree d’
tudes lentement acqu
ses, dressé certains gr
pes de wvos muscles
vous maintenirdans ¢
- attitude : et c’est que
systtme nerveux cor
“racte et maintient: 1
muscles dans 1'état
Fig. 97 cessaire pour réal

. Mes 1-30, nerfs des poumons, de lestomae, sle. : p i
E 01 ganglion dn genmen; = 3. narfe dl 4 Votre aititade ; «EsiEi

fangue el an pharynx: — 21, nerl émergranl da ° A H TEESEE
cervean (va inmerver le Wrapize, ele.); -—fl? nerfs qui F&llpllerfﬂl red 7

de Vestomae distrilinés sur a he stamasal i i i e
% Hecarert dire: b Gilas, tn Toil1n: lul S - YO0 articulations juslede

dea nerls iulEMlal-wL“I qui émergeitde la meelle, la quaﬂlité neécess
enlro les verlilies (V. fig.102). Le canal noir desson- % s ]
daul représente aorle. pour vous maintenir &n

: celte altitnde : il sail en
effet (par les habitudes que vous lui avez anlérieurement
inculquées), exaclement ce qu'il faul faire pour cela, et, de plus,
il sent immédiatement le moindre changement dans cette ;

‘tude et vous en averlit, pour qu'un ordre nouveau remette
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choses en élal. — Supposez que cette action cesse et quele sys-
{éme nerveux disparaisse : toul s’effondre aussitof, les muscles
se relichent, les arliculations ne soutiennent plus rien, et le
corps tout entier ne connait plus d’autre action que celle de la

Fig. 98, — Nerfs sous eutands de la maln (filets blancs).
{Tru.cd des veines en n.o:.r}

pesanteur: il se laisse aller & terre. C'est ce que les physiolo-
gistes nomment la résolution compléte. : :
Jinsiste sur ces conséquences de la mort dusystéme nerveux,
parce que, en éducalion physique, vous devez conslamment
vous rappeler qu'il tient tout dans volre vie, que nos divers
| organes ne sont gue les exécoteurs de ses ordres, et que,
| d’autre part, I'éducatenr a le plus grand pouvoir sur lui quand
| il sait diriger, par une bonne méthode, son fonelionnement,
Mais ce rapide tableau est bien trop incomplet pour embras-
Cours supéeiaus, : i1 .
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ser les multiples fc fonctions du systéme nerveux : il ne
- peut. que vous faire entre-
voir limportance de son
role. C'est, en somme, lui
qui commande & tous les
autres, qui tient tout et qui
régle toutl. 1l assure la vila-
lité générale de tout I'orga-
nisme, et son action s'éiend
jusqu'aux derniéres cellules
qui composent notre corps;
e'est lui qui, dans chague
organe, dans [estomae,
dans le cceur, dans le rein,
relie ces cellules les unes
aux autres el les fait agir
ensemble, daccord ; c'est
Fig. 99, — Terminaison des nerfs dans  lui qui met en communica-
: U loyscde. lion les uns avec les autres
B ey nemeuses; — e voawe dompli o ivers organes, el qui
faitun tout homogéne (I'or-
ganisme humain) de ces éléments si hétérogiénes : muscles,
glandes, mugueuses, ete.; e'est lai
qui assure leur accord pour le bon
fonclionnement de tout l'organisme,
qui fait que leurs fonctions retentis-
sent les unes sur les aulres, s'en-
triaident et parfois se suppléent,
car ¢'est aussilui qui averlil, quand
un organe est lésé, les organes
capables de le suppléer, d'agir a
sa place. Tandis que le systéme
osseux, ou le systtme musculaire,

etc., ont un réle limité, laction de  Fig. 100, — Ramifications
nolre systéme nerveux sélend & terminales deainergs el‘.d:;
tout : c'est lui qui se tient an cou-  CSNAUR sangulns dans

. groupe de cellules.
rant de tout, surveille tout, pense :

i tout et souvent prévoit le danger pour y pourvoir. Voyez par
la combien importe son éducation : les habitudes gque lui
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donneront nos exercices et notre culture physiques retentiront
sur tout 'organisme, influeront sur toute notre vie.

11

Il

Mais comment le systéme nerveux remplit-il son rile ?

Ce qui précéde vous a permis déja d'entrevoir que ee rile
est & la fois sensitif, moteur et trophique : c'est-a dire que le
sysléme nerveux nous averlit de tout ce qui se passe duns la
machine humaine (fonction sensitive) — fail exdeuler & ses
divers rouages ou organes les mouvemenls quils doivent
fournir et les fonetions qu'ils doivent remplir (fonctinn
molrice) — et enfin assure dans chacune des cellules compo-
sant I'organisme les échanges et les aequisilions nécessaires a
sa vitalilé (fonction trophique, c'est-a-dire assurant et régula-
risant la nutrition).

1* Fonetion sensitive. — D'abord c'est le systéme nerveux
qui nous apporte au centre cérébral, et de tous les organes,
ces mille impressions plus ou moins vagues qui nous avertis-
sent de I'état de nos organes : impressions confuses el qui
nous échappent quand tout'est normal, parce que nous n'éprou-
vons alors nul besoin d'y faire allention ; mais qui 8'impo-
sent & nous dés qu'un organe fonctionne mal, et nous aver-
tissent par exemple que lestomac se conlracle mal, irop,
trop peu, elc. : en cela, le systtme nerveux ne fail que
remplir son rdle d'averlisseur et de défenseur. Ce sont la des
sensalions Irés vagues, confuses el indislincles @ elles sonl
cependant loin d'étre négligeables car c'est ‘précisément lenr
résuliante générale qui nous donne la sensalion de bien ou de
mal éire, de bonne ou de mauvaise sanlé. — A colé d'elles,
il faul placer les sensalions netlement douloureuses, localisites
et plus précises que eces sensalions organiques : les sensalions
que nous donne une névralgie. que nous éprouvonsen tentant
un effort qui dépasse nos forces, en faliguant & U'excés un
groupe de muscles. ete. ; en tout cela encore, le systéme
nerveux joue son role d'averlisseur et de défenseur?.

1. Il 0’y & pas lieu ici «'insister sur les sensations auditives, visuelles,
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Fig. 1. — Trajet fschématique) des fibres merveuses se rendant des
orgaues. 3 travers la woelle, au cerveau (fonctivn sensitive) et redescen
dant du cervean aux organes {fonction motrice), (M, moelle].

etc., sinon pour rappeler qu'elles aussi sont des opérations du systéme gL
nerveux, l'organe seusoriel n'étant 14 que pour réunir les multiples impres-
sions qui viennent du dehors modifier, par exemple, la rétine pourla

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 182 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=182

@ETTH
LE CERVEAU ET LES NERF3 165

2° Fometion molrice. — Le rdle moleur ne vous sera pas
difficile & comprendre, étant donné que le systéme rerveux
est répandu partout: il atleint done les muscles comme Lous
nos aultres organes, plus
méme, & cause de leur
plus grande mobilité.

Mais ce rile moteur
varie suivant le plus ou
moins de perfection de
nos fonetions. Il y a
d'abord on rdle moteur
inférieur, trés vague, et
sur lequel nous ne pou-
vons agir directement
parce quil ne dépend
pas de nolre volonté :
il suffit, pour le réaliser,
d'un -sysléme nerveux
rudimentaire et fel que

le possédent les animaux Pig. 102. — Emergence des nerls sensitifs
: . 2 . et moteurs issus de la moelle par les
trés inférieurs : aussi es_t" trous de conjugaison de la colonne ver-
ce, en nous, la parlie  tébrale entre les vertébres dorsales et les
rudimentaire et infé-  chles ;

: ; ; 7
rieure de notre systeme A droiie chalne de Fangitus appartensat au grand

nervenx qui s'acquilte

de ces fonctions!; c'est lui, par exemple, qui fait cheminer
le bol alimentaire le long de lintestin, qui fait trier par
les cellules du rein tes prodoits dont le sang doit étre débar-
rassé, ete. Toul cela, ce sont des fonclions dont les cel-
lules nerveuses supérieures, celles du cerveau, n'ont pas i se
préoceuper, el qu'elles ne connaissent méme pas, sauf quand
nous en souffrons. La volonté proprement dite n'a done pas &

vizion, etc. Les organes de ces senszations subissent. elles auesi, Uinflu-
ence bienfaisants d'une bonne éducation physique, gni contribue a équi-
librer leurs fonctions : mais nous ne pouvons ici que signaler 'importanca
de cette bonne éducation des sens. La waniére de la pratiquer fournirait
i elle senle la maticre d'un volume.

1. Beancoup de ces fonetions dépendent du grand sympothique et du
plexus solaire (cerveau abdominal), qui est une sorte de sysléwe nerveux
inférieur, & part, agizsant presque en dehors du cerveau (fig. 98, 15
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y intervenir. Sur toutes ces fonctions, nous ne pouvons agir
gu'indirectement, en modifiant d’anires fonclions gui, & leuy
tour, modifieront celles-ei. C'est ainsi que le passage du hol
alimentaire dans l'intestin et son expulsion finale seront faci-
lités par la marche, & cause des mouvements qu'elle imprime
au psoas iliaque et au diaphragme qui, & leur tour, agissent
sur les visceres contenus dans la cavité inlestinale, excilent et
mobilisent les anses de intestin, favorisant ainsi le chemine-

_ ment & travers ces canalicules des résidus du bol alimentaire,
et, finalement, leur expulsion au moment vouln®,

Au dessus encore sont d'autres mouvements que nous ne
pouvons gure arréter non plus, mais desquels nous nous aper-
cevons plus I'auletnenL que des précédents : ce sonl les réfleres,
Croisez vo& genoux, el frappez d'un coup sic le tendon qui est
au-dessous de la rotule: la jambe se projelle en avant d'un
‘mouvement brusque el toul automatique : c'est le réflexe rotu-
lien; de méme pour le réflexe palpébral ou clignement d'yenx,
mouvement de défense instinctive contre un eoup, ou signe de
fatigue, ele. De lous ces mouvemenls réflexes, nous avons con-
science, mais seulement aprés qu'ils ont eu lieu, et nous ne
pouvons les empécher.

3 Fonetion trophique (legons IV et V)«

Les mouvements volonlaires sont les seuls que nous pouvons
empécher ouréaliser & volonlé, lls dépendent de la partie supd-
rieure du systéme nerveux, des cellules volontaires, de celles
par lesquelles nous guidons ce que nous voulons et ee que
nous faisons. Yous verrez, lorsqu il sera question de I'organi-
sation de nos mouvements (voir p. 219) comment on arrive &
diriger et & adapler ces mouvemen's.

11

Vanlez vous vous fizurer maintenant comment sonk réalisés
ces divers mouvements? Vous pouvez comparer le systéme ner-
Veux & un réseau télégraphique avee un poste central (le eer-
veau), des relais secondaires le long de la moelle (pour les

1. Nous aurons & revenir sur la maniére dont les mouvements volon-
faires sont transmis ; je n'insiste donc pas aujourd hui.
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réflexes) et enfin des postes délachés (les ganglions) pour les
mouvements organiques et inférieurs, et pour les actions tro-
phiques.

Les mouvemenls du premier degré partent surtout des postes
détachés, des simples ganglions nerveux qui sont comme de
pelits ecerveaux autonomes agissanl pour leur compte ; cenx
du denxigdme degré, les péfleqxes, viennent surtont de la moells,

sensitifs el moteurs; enfin
lesmouvements volonlaires
sont d'origine cérébrale et
centrale. Mais ['éducalion
pent modifier cet ordre :
elle peut soumetire au con-
trdle el & la direclion de la
volonté, un mouvement qui
était d’abord réflexe, ete. ;
c'est ce qui arrive, par
exemple, pourl'enfantqu’on
habilue & uriner & heure
fixe, & ouvrir et & fermer
sa vessie par la force de sa
volonté, an lieu d'uriner
toutes fois que son réflexe
vésical, dans la moelle et Fig. 403, — Gang’li_ﬂn avee zes cellules
: i , nerveuses ramifides et see filels ner-
{es ganglions viseéraux, I'y S ETRT
sollicite & cauge de l'urine
que renferme sa vessie: et vous voyez d'emblée quelle est, .
pour I'éducation physique, 'importance de ce pouvoir de trans-
former un acte réflexe en un acte dépendant de notre volonté,
C'esl la premiére condition du progrés et du perfectionnement
intellectuel et moral.

1* Primitivement, chez les animaux inférieurs, ganglions,
véntres méduollaires et centres cérébranx, toub cela est fort
embrouillé, et leurs fonctions sont mélées : la séparation des
fonctions apparait & mesure que l'on s'éléve dans l'échelle
des étres et que 'on passe d’'un animal inférienr & un animal
plus parfait. Chez l'homme, elle se fait & mesure qu'il se
développe et se perfectionne : aux premiéres épogues de la

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 185 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=185

@BIUH :
168 ANATOMIE ET PHVSIOLOGIE APPLIQUEES

S s

vie, le cerveau, la moelle et les ganglions ont méme encore des
territoires d’action fort mal définis : la vitalité est si rudimen-
taire, les fonctions tellement inférieures, la molililé réduite & si
peu de mouvements, et surlout ceux ci si mal mﬂl‘d‘-“:mésg si
peu volontaires, le cervean n'ayant pas encore pris la direction
de tout cela. an profit de la volonlé : ear c'est avanl lout la
volonté qui coordonne.

Au débul de la vie, I'enfant digére, son cenr bat, ete., mais il
ne se meut presque pas. A celte élape de debut, la seule partie
du systéme nerveux qui agisse vraiment, c'est la chaine de
ganglions viscéraux étendue en avant de la colonne vertébrale,
la chaine du grand sympathique, qui cul_:nmande le foie, le rein, ;
I'estomae, ete. 11 y a 14 un systéme nerveux spécial, analogue -
au systéme eirculatoire de la veine porle, et dont I'influence tro-
phique n’est pas moins grande sur la vie organique inférieure.

2¢ Les mouvements réflexes sont apparus dés que la moelle
a commencé & entrer en action (on sait que ce moment précéde
Ja naissance, puisque l'enfant se remue et parfois change de
position dans I'utérus). De ces mouvements, & mesure que sa
conscience se développe, Uenfant est averli dés gu'ils se sonl
produiis, — mais aprés. Le role de I'éducation consisle, en
majeure partie, & I'habituer d’abord & prévoir ces mouvements
réflexes avant qu'ils ne se produisent; puis 4 savoir les arréter;
et enfin & les diriger eomme il le veul pour le but & atteindre.
Au premier stade, le mouvement échappe 4 la volonté : au
dernier, au conlraire, il lui appartient complétement, puis-
qu'elle peut & son gré l'arréler ou le laisser s'exécuter. Vous

. voyez par la combien ces mouvements different de eeux qui
dépendent uniquement des ganglions ou du grand sympauthi-
que : sur ces derniers. on ne peul jamais agir qu'indireclement,
en atleignant les organes qui influent sur eux, tandis que sur les
réflexes I'éducation peut nous apprendre & agir directement,
par une sorle de mainmise. Prenons encore 'exemple d'une
fonction trés inférieure : uriner; elle dépend, lant gu'elle est
réflexe, des excilations que les parois de la vessie distendues
par l'urine produisent sur les cellules nerveuses de la moelle
qui ouvrent ou ferment l'orifice d'échappement de la vessie.
L'enfant an berceau obéit automatiquement, par réflexe, 2
cette excitation provoquée par la présence d'une cerlaine quan-

P e
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tité d'urine et transmise a la moelle, oi elle s'arréte. Dés que
sa vessie est pleine, elle se vide ; la moelle, sans avertir le cer-
veau ni lui demander d'ordre, ouvrant l'issue par un simple
réflexe. Et de méme pour quantité d'autres fonrctions.

3¢ L'éducalion consislera a faire, pour ainsi dire, remonter ces
fonclions de la moelle inférieure
jusqu'aux régions supérieures du
cerveall, ol la pensée qui prévoit
etla volonté qui coordonne sont
maitresses. Pour cela, il faut
d'abord que la moelle en méme
temps. qu'elle ouvre les porles
vésicales prévienne le cerveau :
I'enfant alors se senlira uriner;
— par un nouveau progrés. le
.gervéau obtiendra que la moelle
lavertisse avant d'ouvrir les
portes de la vessie; — enfin la
mainmise du cerveau sur cet acte
qui appartenait jusqu'alors & la
moelle, consistera & empécher,
malgré que la moelle l'avertisse
qu'ellea besoind’ouvrir, que'ori-
fice vésical ne laisse sortir 'urine.
Une fois cetie habitude prise, ce
n’est plus la moelle. le réflexe, gy ypg. — Sehéma montrant
qui commande ; ¢'est le eerveau, les filets nerveux rsu:ont:‘nt de
1_a volonté; et enl’afnt urine quand L‘M‘T::l;‘l’]:;‘e:‘zf::;; :&4?&‘::
il veut et comme il veut, quelles .0 iee dans le cervean.
que soient les sollicilations du
réflexe médullaire; c’est ce que la mére apprend & l'enfant, par
toule une série de procédés sur lesquelsil n'y a pas ainsister ici,
el ¢'est ce qui se passera de méme dans toute éducatien de ce
genre.

8i j"ai choisi eet exemple de mouvement réflexe, devenu vo-
lontaire, et commandé désormais par le cerveau, notre organe
central, ¢'est précisément qu'il est banal; mais dites-vous bien
que tout 'art de I'éducateur consiste précisément & metire
le cervean, qui tient la volonté, en possession descoordinations
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«de mouvements que délenait la moelle, sur qui la volonts n’y
-pas d'action. Ainsi la volonté se rend maitresse de mouvemen|s
¢t de fonctions qui lui échappaient d'abord : nous élendons pap
la le domaine de notre action personnelle, nous nous rendppg
plus maitres de notre organisme el de ses fonctions, nos organes
nous seryent migus, et plus intelligemment.

C'est par ce systéme d'éduncation étendue & toutes nos fone.
tions, gue nous arrivons & nous adapter aux conditions dans
lesquelles nous devons vivre et travailler.

L'éducation physique doit nous apprendre a fournir avee 1o
minimum de fatigue ce maximum de rendement utile; n'oy-
blions pas que c'est surtout par la bonne direction et la bonne
éducation du systéme nerveux que nous pourrons atieindre ce
résullat. L'organe n’est que l'outil : le systéme nerveux @l
I'ouvrier qui le manie; plus cel ouvrier est habile, e¢'est-t-dire
mieux le systéme nerveux est éduqué, meilleur est le rendement
de T'organe. Apprenons done & diriger nos mouvements of
nos fonctions, au lieu de subir aveuglément le conlre-coup
de nos réflexes; la est toule la différence entre l'impulsif at le
volontaire, entre celui qui se domine, sachant commander sa
machine, et celui qui se laisse aller,
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ponble conrant da sane autour des cellules @ comment la cellale 88 nour-
Tl et éliniine ses déchets — Circulation dans les arléres et circulation
dans les veines. — Role de la veine vorle. — Le travail museculaire du
ceeur : perfeclion de son rylhme contre la fatigue.

Ce qui caractérise un étre vivant et le distingue de tout ce
qui ne vit pas, c'est sa faculté d’assimiler, par leg cellules de
ses divers organes, les éléments qui lui sont utiles, et d'éliminer
ceux qui lui sont nuisibles. Tant qu'il conserve celte facullé
il reste vivanl :la mort est la suppression de celte faculté —
la maladie en est L'allération, — et la vieillesse sa diminution.
La vieillesse commence, ¢'est-a-dire que la vitalité des cellules
diminue dés que ces échanges nulritifs dans les cellules elles-
mémes se ralenlissent, dés qu'on commence & moins bien
assimiler les substances utiles et & éliminer moins complizle
ment les déchets nuisibles & l'organisme. Par contre, la jeun-
nesse, la croissance en est le développement et le perfection:
nement jusqu'a la plénitude de I'age adulte, gui en est la com-
pléle possession, sans augmenlalion ni diminution.

L'éducation physique doit viser lonjuurs a [avoriser la crois-
sance, & retarder la vieillesse, a prolonger la plénitude des
forees de I'dge adulte : elle doit donc étre dirigée de telle sorte
quelle aide & la fois tous nos Organes 4 assimiler dans leurs
_ceilulea des substances nutritives et & éliminer de ces mémes
‘cellules les substances nocives, tous les produils uses qui ne
peuvent désormais servir gu'h embarrasser les organes deve-
nus incapables de les éliminer, de les rejeter au dehors.

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 189 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=189

BEIUH
172 ANATOMIE ET PHYSIOLOGIE APPLIQUEES

Vous n'ignorez pas quels liens étroils unissent l'alimentation
4 la nutrition : mais I'alimentation qui améne les aliments, les
malériaux a pied-d'ceuvre, ne représente que le premier stade
de la nutrition ; il faut ensuile que la circulation les y recueills
pour les porler jusqu’aux cellules & nourrir. Cesl aussi la cireu-
lation qui emporte de ces cellules les déchels nuisibles. ce qui
n'est évidemment pas du ressort de l'alimentation : pour ce
double motif, ¢'est done d’abord & I'élude de la circulation que
nous devons recourir pour comprendre comment les exercices
physiques bien dirigés peuvent favoriser la bonpe nulrition et
la sanlé, et peuvent au contraire leur nuire lorsgu'ils sont mal
dirigés.

1

Pour que chacune des cellules qui composent nos organes et
notre corps recoive d'un cOté les produits uliles et de I'autre
expulse les nuisibles, il faut qu'une double circulation d'un
eOté apporte & la cellule les sues nourriciers et de l'autre

~ emporte et la débarrasse des matériaux usés, et par conséquent
nuisibles. C'est ce que réalise la circulation du sang, cette
« chair coulante » : d'un ebté, les artéres apportent les éléments
utiles, de I'aunire, les veines emporilent les déchets nuisibles,
et comme il n'est pas de cellule qui ne recoive quelque ramifi-
cation, quelque capgliairevenant jusqu'a elle sous forme d’artére
et repartant sous forme de veine, il n'est pas de cellule qui ne
puisse : d'un eOté recevoir et se nourrir; de I'autre, se débar-
rasser. se pelloyer grice & cette circulalion double, afférente et
efférente (fig. 105).

11 n'est done pas de cellule qui ne participe aux modifications
que I'exercice physique imprime & nolre circulalion sanguine -
au eceur, dans les artéres, dans les veines et jusqu'aux der-
nieres extrémités des canaux nourriciers qui apportent le sang
a toules nos cellules : osseuses. musculaires, nerveuses, ele.

Parmi ces cellules, les unes, donl la vitalité est trés active et
les échanges rés rapides, en subissent le contre-coup trés
rapidement et de fagon intense : telles sont les cellules ner-
veuses et musculaires; les autres, comme les cellules osseu-
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ses, ne se modifient qu'a la longue et par des actions répélées;
mais, encore une fois, aucune cellule n'échappe a ces influences
et a ces modifications de la circulation qui les nourrit en leur
apportant la chair coulante : et eétte eirculation 4 son tour,
rappelons-le encore, n'échappe & aucune des influences de nos
mounvements bien ou mal dirigés.

Pour comprendre comment les échanges nutrilifs peuvent
avoir lieu, grice a la circulation, jusque dans les cellules les
plus profondes de nos organes,
repré=entons-nousd’abord comment
les éléments nutritifs y arrivent,
apportés par la circulation au con-
tact de la cellule, Celle ciest formée
d'éléments enfermés dans une mince
membrane, laquelle joue un rdle
assez analogue & une membrane
osmotique. En physique I'osmose est
V'action par laquelle certains liquides
séparés 'un de 'autre par une paroi
perméable traversent mutuellement Fig. 105. — Circulation san-
cette paroi pour se mélanger 'un &  Suine dass un groupe de

Rl ;: cellules.
l'autre. Ainsi, de l'eau et du vin 2o i thon e 3
séparés par une membrane osmoti- ETﬂZﬁtka&dumﬁ
que la traverseront continuellement =~
]usqu‘a ce que des deux cotés, il y ait un égal mélange d’ean
" et de vin. C'est d'une fagon analogue que la cellule, baignée
dans le sang que la circulation lni apporle, par les canaux
.artériels, & chaque mouvement du ceeur, absorbe d'un eGté, &
lravers ses parois, les sucs nourriciers, et, de l'autre, rejelle
ses déchets & travers ces mémes parois pour que les canaux
veineux les emportent vers les organes (poumon foie.rein, ete.)
qui doivent régénérer ce sang déchet désormais incapable de
nourrir, Ce double échange est d'aillears facilité par la
maniére dont ‘touchent aux cellules les dernidres exlrémités
des artéres qni apportent et des veines qui emportent. Cha-
cune de celles-ci est en quelque sorte entourée d'on coté par
les derniéres ramifications d'une artére, de l'autre par les pre-
miers commencements d'une veine. L'artére pousse vers elle
les éléments neufs qu'elle apporte, la veine au conlraire alti-
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rant les éléments vieillis et inutiles, et ce double mouvement
est favorisé par l'action du ceeur qui & chaque batlement, se

gorge de sang, le pousse commeé par un piston dans les
artéres, el, ainsi vidé, aspire le sang veineux par son appel

Fiz. 108. — Terminaisons canalicu-
laires des derniéres ramifications
des artérez en confact avec les
cellules & nourrir.

La porositd permet an sang de passer pour
aller baggner la eellu'e; de méne la porosild

des veines lour Fl:crmcl de pamper les dichets

remplacts par le sang pur arcve & la cellule,
Autour de es canaux gonl de fines tervi-
maiEonE nervensts qui servent soif & dilaler
gafl & eonfracler oes canauk el leors ouver-
fures sos Uufluenee do froid, do chaod, des
émulions, des mouvements (r, trophigue).

d'une nouvelle quantité de
sang pour se remplir; vous la
comprenez, l'échange se fait
ainsi constamment : 'entrée
et la sortie s'opérent d’ailleurs:
plus ou moins vite. plus on
muins facilement, selon que la
circulalion est plus ou moins:
active®, i

Ainsi le sang artériel nourrit
les cellules, et le sang wvei-
neux les dégage de leurs dé-
chets.

Ce sang qui circule ainsi
constamment dans notre orga-
nisme représenie environ le
1/13¢ du poids du corps : c'est
une proportion considérable.
Il est composé de trois élé-
ments principaux : i

1*un gaz en dissolution dans
son liquideou dans ses élé-
ments plastiques : ¢'est oxi-’
gene & L'état naissant, que la

respiration lui fournit ;
2° des éléments plastiques ou esrués : fibrine, globules
rouges et globules blanes, ces derniers qui lui sont constam-
ment apportés par la digestion des aliments; :
3% enfin un liquide citrin et translucide, le sérum, formé
d'eau tenant en dissolution du sel ordinaire et diverses autres
substances destinées & alimenter les unes les os (sels caleaires,
ele.); les autres les cellules nerveuses (phosphores, ete). ..

1. Ajoutons que ces fchanges semblent favorisés par Ja présence de
ce gue les chimistes appellent : corps 4 I'état naissant; oest un rile que
pént jouer Voxygéne do sang. / :
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(Quand on fait coaguler du sang artériel, on le voit se séparer

~ on deux couches : le sérum en haut; au-dessous les éléments

plasliques, avec les globules rouges pourvus d'oxygéne. Le

Mg 107 — Circulation artérielle et veineuse 4 travers un groupe de cellules
{La elreulation capillaive n'est pas indiquée)
&, une ¢eliole ; @, a, artéve; B, B, veines.

sang veineux contient moins d'éléments nutritifs, davanlage

de déchels et surtout moins d'oxygéne, remplacé par de 'acide
carbonique.

i

Comment ce sang arrive-t-il jusque prés des cellules? en
cheminant le long dun véritable systéme de canalisalion ol il
est mi par un organe central, le coeur. — Le eceur, selon l'ex-
pression de nombre de physiologistes, joue iei le réle d'une
véritable pompe foulante et aspirante : & chacun de ses mouve-
ments il ponsse h travers les arteres jusqu'a chaque cellule, du
sang chargé de prineipes nourriciers, et il attire & travers les
veines du sang chargé de déchets impropres a la nutrition. C'est
par lai que Qhaque partie du sang part du coeur et, chargée
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d’éléments nourriciers, va par les ariéres jusqu'a la cellule

qu'elle doit nourrir, et lui laisse ce qu'il lui faut pour la nounr-

rir, lui enléve les déchets qai ne font que la géner et lui nuire,

et revient par les veines jusqu’au cceur.

Si vous voulez vous figurer ces artéres el ces veines, repré-

Fig. 108. — Coupe du coeur.

od, ventricule drofl ; — vg, venlricuie
ganche ; od, oreillelle droile; — og,
ormilletle gauche, Les fiches indiquent
la direction soivie par la cours du sang.
La sang veineux, impur, arrive dans
Voreiilette droile, la remplit et pénélre

dans la ventrienls droil dés que celoi-ei

s dilate, s'ouvre pour suivre le rythme
des eoniractions du mosele cardiaque;
le ventricule gawche en ‘se coniraclant
aussitit aprés chasse lo sang dans les
poumons od il deit s'nx_:.gﬁner'. des poa-
mons, le sang revienl dans oreillotia
ganche. la remplit, est atlivé dans lo
venirienle gauche an mament o eplul-ci
s diale pour suivree le rylhme des mou-
vemenls du musele eardingue ; el an mo-
menl ol ce méme rylbme conlracle le
venlricule, t2 sang esl chassé dansaorte,
Un syslime de valvoles analocues & celles
des veines, empéche le relour du sang
du vepiricale & son oreillette,

senlez-vous, pour les artéres, une
gorte de tube élastique ou de
caoutchoue qui se distendrait
sous la poussée du sang, & cha-
que mouvement du ecur el re-
prendrait sa forme, comme le
ceur, dés que cesse la poussée du
sang; ce sonk ces alternalives de
gonflement et de repos que l'on
sent en thtant le pouls, par
exemple, i I'artére radiale au poi-
gnet (fig. 112). Les artéres, sont
doneen quelque sorte la prolonga-
tion du ceeur : elles participent &
toutes ses contractions et dilata-
tions, elles suivent son rythme
qui se propage sur toutes lenrs
longueurs jusqu'aux cellules &
nourrir : et ainsi elles aident le
sang & suivre son cours: dans
l'intérieur de leur canaux et &
pénélrer dans les cellules.

1°Ces artéres, qui sont de gros
canaux en partant du cceur, vont
en s¢ ramifiant et leur calibre

. diminue & mesure qu'elles s'éloi-
gnent du cceur et s'approchent de l'organe auguel elles
apporlent le sang : & mesure aussi, elles se garnissent d'un
minee filet de cellules nervenses qui les font se eontracler, se
resserrer, ol au conlraire se dilaler et se développer, non plus
sous la seule poussée du cceur, mais en méme lemps aussi
sous I'action du systéme nerveux bien on mal disposé par Lin-
fluence d’autres organes. Vous comprenez par la comment le
systéme nerveux, qui agit déja sur la circulation par les mou-
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" yements qu'il imprime au ccenr, peut encore agir sur elle par
le relachement ou la contraction qu'il imprime 4 ces lubes
_artéviels, surtout & leurs derniéres ramifications, 14 o ils sonl
directement en conlact par leurs capillaives, avee les groupes
de cellules qu'ils doivent nourrir. Cest 1a, en eflet, que se fait
le passage du sang de l'artére 4 la cellule : et suivant que les

- exirémités des.artéres seront élargies ou rétrécies, la nutri-

1 Fig- 109, — Position du cceur et des .poﬁmuns dans lu..i:a.ge Ahoracique.

tion sera abondanle ou diminuée, et la cellule deviendra riche
ou pauvre par la facon dont elle sera nourrie: Or il importe de
‘nofer dés maintenant que ces actions nerveuses sur. les extré-
_milés artérielles dépendent en grande partie de notre endurance
physique el morale : la sensibilité au feoid les contracie chez le
frilenx; trop de sensibilité aw chaud les dilate au contraire;
Pémotivité agil de méme, ete, D'on la nécessité d'étre au moral,
bien mailre de soi, et d’autre part, assez résistant auxinfluences
atmosphériques, si l'on veut éviter les inconvénients el pro-
fiter des avantages de ce que les physmlogtstes appellent la
cirenlation vaso-motrice.
Cours supdrienr, i3
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4o Ay pontraire des artéres, les veines raménent des cellules
au ceeur le sang chargé des déehets inutiles et nuisibles : elles
partent de ces mémes cellules auxquelles aboulissaient les capil-
lairesartériels (fig. 105), et sont aussi, au départ, de simples capil-
laires qui vont s'agrandissanl a
mesure que l'on s’éloigne et que
desnouveaux canaux viennent s'y
joindre. Voulez-vous une com-
paraison ? Le systéme veineux,
comme un fleuve, grossit & me-
sure qu'il avance vers le ceeur,
tandis que le sysléme ariériel au
contraire, comme un arbre dimi-
nue & mesure qu'il s'allonge en
g'éloignant du eceur. Clest, en
somme, la méme chose, mais
en sens inverse. Seulement, dans les veines, le sang n'a pas
besoin de remonter le courant : il loi suffit de se laisser pous-
ser; aussi n'est-il pas besoin que les veines se contractent et
s'éEa.rgissent pour aider le sang & cheminer : il suffit qu’elles
soient munies, comme elles le sont, d'une série de valvules qm
jouent le rble, comme dans une pompe i cha-
pelet, de crans d'arrét et empéchent le sang de
rétrograder el de glisser en arrigre: moyennant
quoi chaque ondée sanguine, poussée par les sui-
vantes, cheminera dans le tube veineux jusqu'an
ceenr, surtout si les mouvements des muscles y
aident en pratiquant une sorte de massage des
veines qui leur sont intercalées; cette foree de  Fig. 111 :
propulsion s'ajoute & la force de succion du cour v“;li'ies ey
el lni facilite son réle. C’est pourquoi il importe %
souverainement d'une part de faire exécuter & 'organisme un
nombre suffisant de mouvements propres a aider le libre cours
du sang dans les veines; et, del'autre, de réduire au minimum
ou de corriger les mouvements et les attitudes vieieuses qui
conlre-balancent les précédents etleur aclion utile. Cela importe
d'autant plus que si c'est la circulation artérielle qui nourrit les
cellules, el les empéche de mourir d'inanition, c¢’est, d'antrs
part, la circulation veineuse qui les nelloie, enléve leurs

Fig. 110, — Canal mgl.:in trés
grossi (v. fig. 105 et 106).
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Fig. 112 —Cireulation du bras droit. ~ Fig. 113. — Circulation veineuse
L & AL, arlire fournissant des ramifica- {sons la pEﬂ'qu de la main, de
1i0n3 20 bras ef & Ja main. Sor prosque toul 'avant-bras et du bras gauche.
| MO0 pareows, arlére est reouverle par dos ! |
- Muscles (qui onl été enlevés). Les nefssul- 5, veine de la saignde, au pli du conte.
g alrement lg meme Leajet que les
= 53— S, arlére du pouls,
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d .1?3:

déchels et les empéche de s'encrasseroudes’¢mpoisonner. (Fest
en effet cette circulation veineuse qui dépose, chemin faisant,
aux reins, anx poumons, et auntres organes d’élimination, les
déchets el les poisons dont il faut débarrasser I'organisme par
I'urine, par l'expiration de I'air vicié, ete. Son rile inverse n'est
donc pas moins important que celui de la cirenlation arlériells,

Fig. 4114, — Veines sous-cutanées de la main (fleis noirs).
Tracé des nerfs en blane,

Chemin faisant, ce sang s'est débarrassé d'une partie de ses
déchets par les reins qui éliminent I'urine, par I'intestin, par la
sueur, ete.; il arrive’ an poumon portant encore d'autres
dechets en particulier de V'acide carbonique, qui sera éllmms |
par la respiration comme vous le verrez plus loin. |

8i I'on voulait comparer le systame circulatoire an systéme
nerveusx, les arléres qui vont du centre & la périphérie corres-
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- pandraient aux nerfs moteurs, et les veines aux merfs sensitifs

e e - eyt
o e

T S A T R

Fig. 115. — Cours du sang dans la main dépomllée de
. presque tous ses museles.

- Les camanz sinuens représentent les veines et les arléres: (rapprochér cefic figure
e de o fg 114},
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qui rapportent de la périphérie au cerveau les impressions des
organes, commse les veines raménent le sang des Ek.ll‘éﬂitliés an
COBTT. Resterait le §YyS [éme nerveux Sjmp&l.hlquﬂ omin fér!eur; il
a son équivalent dans la circulation porte, localisée & l'abdomen.
3 La veine porte, qui est par excellence la veine de I'abdo-
men, a jusqu’a un certain point son aulonomie : tout en étant
directement reliée au ceeur (puisqu'elle va se'déverser dansune
veine qui aboulit aussitdl direc-
tement au ceeur), elle opére pres-
que pour son propre compte. Elle
recueille le sang de Pintestin, de
la rate, du foie, elc., et trans-
porle tout cela 4 la veine cave
qqui se jette dans Poreillette droite:
en méme lemps, cOmMme nous
le verrons plus loin, elle collecte |
la majeure partie des produils
de la nulrition. C'est done un = |
organe trés imporlant par =es
fonetions ! : d’autre part, comme
c'est un sysléme veineux, les
stazes abdominales ont sur loi
Fig. 116, — Circolation de laveine  ]a plus nocive influence, si l'on
porte provenant de l'intestin. ) 2
n'a soin de les combaltre par des
exercices combinés de fagom A
maintenir en bon état la tonicité et l'activité de toutes ces
veines. Pour le moment, constalons seulement que ce réseau
est particulidrement chargé au moment de la digestion, parce
qu'il recoit alors, outre les produils ordinaires, tous les élé-
ments de la digestion que lui apportent les vaisseanx chiliféres
venus de tous les points du tube digestif ot s'opére 1'élabora-
tion des éléments nutritifs deslinés & étre versés dans le sang.

F, foie; — R, rein.

i
Que le sang s'éloigne du ceeur par les artéres on qu'il ¥

1. Ces fonctions, de méme que celles du sympathique, sembleat primi- -

tive_slﬁndhes T'enfant, chez qui le fole et les organes annexes jouent un role
eapital. !
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- revienne par les veines, ¢'est toujours le eceur qui est I’ organea
central de la civeulation, et son premier moteur : c'est toujours
lui qui d'un cdlé pousse le sang dans les artéres, et, de I'autre,
Tattire & lui depuis les dernibres extrémités des veines. 11 joue,
nous 'avons déja dit, le double réle de pompe aspirante el fou-

* lante. Aussi son role vital est-il
capital : et c'est pourquoi léser
le ceeur, e'est frapper 4 mort avee
oun sans délai. Tout ce quile con-
cerne mérite done, & ce tilre, de
retenir votre trés grande alten-
tion ; cela, d'autant plus qu'il est
le premier & traduire ou & faire
sentir le bon et le mauvais effet
de chagque mouvement, en outre,
il a ce raré mérite, au point de
vue de la fatigue, de nous offriv
un exemple unique de travail par-
fait: minimom de dépense avee
maximum de résullat,

Le ceeur est le premier muscle
qui se contracte: il entre en
action dés avant la naissance:

¢’est aussile dernier qui s’arréle,
élant, suivanit les physiologis-
tes, Dulfdmum moriens, le der-
nier & mourir ; son travail, son
mouvement se continue done du-
rant toute la vie, sans un instant
de repos, -sans une seconde

Fig. 117. — Schéma de la circu-
lation générale el.de la'circe-
lation porte.

F, foie; — I, inlesting —0, 0, P, A,
N \i" ur.wr fnrm]letles el temnculea'l.

— %, 8, poumons; — |, aorle (parbe
partanl da ventricule ganche); — 0, ren-
contre dos veines el des arléres das les
collules; — 7, veine porle remontant &
la yeine claviere d'on ell,e s rend &
T'oreillette gaucha,

d’arrét. Durant tonte la vie, dit-

elle se prolonger quatre-vingts, cent ans et plus, le ceeur, cons-
tamment, 60 on 70 fois par minute, envoie lesang aux derniéres
arlérioles, et rappelle le sang des veinules les plus lointaines.
Sivousealculez que celafaitan moins 60 l‘."{!l'll;l‘&ﬁti.ﬂﬂs, 60 doubles
mouvemenls par minute, 3.600 par heure, et prés de 87.000
par journée de vingl-quatre heures(le travaildu eceur se conti-
nuant la nuit) vous pourrez entrevoir quelle énorme série de
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conteactions représente an boul d'ud mois, au bout'd'un an, au
bout de cinquante ouquatre-vingtsans, letravail de cel organg,
véritable merveille d'adaptation fonctionnelle.

Fig. 118. — Ceeur et vaisseaux sanguins.

Celte perfection de travail, qui donne le maximum d'effet
avee le minimum de dépense, le eeur la doit au régime ou au
rythme qu'il a adopté : rythme si bien proportionné au travail
d réaliser que la faligue n'a pas le temps d'accumuler ses
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£ %h.a[s’,lﬂt gue lemusele qui prend entre chaque eontraction
o repos qui laisse & la circulation le temps d'enlever les
déchets?, peul indéfiniment recommencer le méme travail
sans que la fatigue l'envahisse, — du moing quand il lra-
I jaille dans des condilions normales et régulitres. — De ce
-j-gtliitlﬂ: vous -aurez la perceplion irés netle si vous savez
[ enlendre, ausculter les bruits du ceenr en mouvement derriére
1’1 Pﬂ',_;rai thoracique : vous l'entendrez d'abord faire un pre-
mier effort assez bref;, puis prendre un moment de repos,
-~ recommencer un effort plus long, suivi d'un nouvean temps
dg_l"'ep os plus long aussi, aprés quoi le musele recommenee un
| npouvel effort bref, . .... el ainsi, comme nous I'avons dit,
60 fois chague minute et plus de 30.000.000 de fois chaque

' .._‘E‘Im&z,‘ .
~ On voit gqu'enlre chague période de travail, comme pour
se délasser el dissiper la faligue qui suit toujours sa con-
: f.fjslinn, le muscle prend un temps de repos réparateunr, pro-
portionné & la dépense de forces qu'il a dn faire, et qui lui
permette de les récupérer : cest la son rythme; ce que nous
* appellerions son régime, s'il s'agissait d'une machine; sa
- mesure, il s'agissait d’une mélodie. On 1'a dailleurs rythmé
- comme une phrase musicale, par longues et par bréves:el
nous pouvens le figurer ainsi :

— — A — m—— A

- Les traits pleins représentant les périodes de travail, standis
que les pointillés sonk les lemps de repos?,

Ce rythme représente pour le muscle cardiaque la forme
idéale du travail; mais il n'est.pas immuable, au contraire.

1. Il ne faut pas oublier, ici, que le mouvement du sang dans les canaux
artéricls et veineux ezt confinu, sang interruption, tout en étant un pen
plus vil an moment des pulsations. Le ceear espace ses contractions : il
envoie on il appelle une ondée sanguine par seconde tmhais cette vague
de sang 1me fols lancée continue d& cireulér automatiquement dans les
tanany, étant poussée par les' nouvelles ‘ondées successives gue le COzur
(envuie derriére elle & chaque battement; et attivée par le vide que [ait
eonsianament la circulation veineuse qui révient au egeur.

2. Vous verres, i propos de la fatigue, que les muscles de i_‘a.va.n_l—l]-ra.s
Peuvent ‘soulever un poids indéfiniment, ¢'est-d-dire =ans fatigue, & con.

4 dition de ge reposer 10 secondes emtre chaque .elfort soit 1 — 407 —
40" — 40" (— figurant le travail). :
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" Précisément & cause de sa perfection, le coeur est l'oi-g-,fhg =
'qui‘-s‘adapie le mieux et le plus vite a un rylhme plus mpiﬁ'p_' e
(et par conséquent plus fatigant) dés que le hesoin S'en fajp
-sentir, dés gu'une partie de U'organisme réclame un apport de
sang plus rapide. Qu'un groupe de muscles travaille de facon
plus intense et par eonséquent consomme plus de sang ; qu'une
course, par exemple, par le coup de fouet qu'elle donne 3
‘toutes nos fonctions, réalise un apport de sang plus ¥if, un
débarras des déchets plus considérable surtout du cOlé des
muscles de vos jambes et de tous ceux qui entrent en travail
dans la eourse, aussibt vous sentez votre cceur modifier son
rythme sous l'influence de ce nouvean travail. La pression duo
sang a changé : Uéquilibre est rompu et le ceur est enlraing i
un mouvement plus rapide pour rétablir cet équilibre: dolt
I'accélération de son rythme. :
1l faut done, parce qu’il apporte plus de sang par les mémes.'
canaux, que son rythme s'accéliére aussitot, et, de 60 conlractions
ou pulsations, monte & 80 et 100, parfois méme 4 120 on piuﬁ"ﬁ
la minute; mais c'est toujours le méme rythme. — . .
—_ seulement le mode en est plus rapide: les repos sont
moins longs et les contractions plus précipitées; il n’yap
encore de trouble, mais tout en maintenant son rythme, le cozur
travaille én tension, en fatigue, et les coureurs les mieux en-
lrainés savent qu'il ne peut indéfiniment, sans grave danger,
continuer ainsi. 1l vient un moment oit malgré la perleclion
de son rythme, le muscle cardiaque commence A sentir la
faligue, et avance moins & éliminer les déchels que ceux-cia
gaccumuler; il n'a plus le temps de se nourrir assez et cepen-
dant il lui faut aller toujours plus vite. Poussé & gagner du
lemps, le cceur est obligé d'abord & supprimer une parlie des -
repos qui lui sont cependant indispensables; il fait comme le
coureur gqui brile les haltes; puis il bronche, comme un che-
val qui butte d 'obstacle: il a dd faire un faux-pas, ¢'est-a-dire
mangquer, sauter une des contraclions, et parfois plusieurs; il
a des intermiltences: premiers faux pas, premiers avis d'ar-
réter cette course qui l'affolle et I'épuisera s'il ne peut prendre =
le temps de relrouver, dans les salutaires repos de son rythme
pormal, les forces qu'il perd et les énergies qu'il dépense.
Silous ces avis nme suffisent pas, si la volonté maitresse, et
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,_g{‘aupes de muscles dont I'action trop prémpll.éa sur-
“eceur, si cette volonté n'éeoute pas les plaintes du
‘surmené et commande quand méme an dela des forces

rves de ces forces, c'est alors que le coeur céde
dilale, s'hypertrophie el comme tout muscle épuisé a
gmpmaonné par la fahgue, comme le lizvre foreé par les

-aprés une derniére lutte et un dernier effort, s'immo-
tsarréte dans la mort.
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- CINQUIEME LECON
NUTRITION
2° RESFIRATION ; ALIMENTATION ; FONCTIONS CUTANEES

Inflognce de la respiration sur la eireulation : le rythme respiratoire :
la volonté. — Lleffort : dangers des efforts mal dirigés. — L'alimenta-
tion : son importance hygiénique et dynamique. — Fonctions cotanées : -
importance des suppléances cutanées.

C'est le sung qui porte aux cellules les aliments dont elles
onl besoin et emporte les déchets qui les génent.

Le sang artériel apporte pour remplacer ce que 'exercice, le
travail, la faligue ontusé : et quand chaque cellule a requ de lui
de quoi entretenir sa vie, elle Iui repasse tout ce qui la géne:
déchels, scories, poisons que ce méma liquide sangnin absorbe
et emporle par les veines. Chemin faisant, Te long des canaux par
ob il retourne au cceur, ce sang fail des haltes et abandonne
une partie de ces déchets dans divers organes chargés de les
éliminer. Il en abandonne dans l'intestin, qui les élimineraen
expulsant par la défécation ; il en abandonne dans les reins,
quiles rejettent au dehors, fondus dans I'urine ; il en exeréte
par la sueur, clest-a-dire par la peau, véritable organe d’'épu-
ration dont il faut serupuleusement entretenir la porosité, le
bon état de propreté et de saine activitéd ; il en rejette enfin
avee l'air que nous expirons, air toujours chargé de quantité
d'impuretés, mal odorant et lourd, quand il a &té respire un
certain temps par plusieurs Personnes 4 la fois dans une
chambre mal aérée : c'est alors un véritable réeepiacle on cha-
cun déverse bon gré mal gré une bonne partie des déchets de
§0n organisme. f

Cest a toules ces fonelions que serl le mouvement du sang
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‘dans I'organisme: c'est pour ces raisons qu'il faut que 'exer-
‘cice en assure le libre mouvement partout jusqu’aux cellules
les plus éloignées, faute de quoi les organes el les régions
dont les cellules ne participeraient pas & ces distributions per-
draient en partieleur vitalité ; pour les mémes raisons, il fant
que cel exercice soit normal, méthodique, bien équilibré, pour
le bon fonclionnement de tous les organes, sans quoi certaines
régions prendront trop, d’autres pas assez, la fatigue et le tra-
vail absorberonl au deld des réserves : d'oi déséquilibre, mau-

~ yaise harmonie, et par conséquent souffrance.

Il ne faut jamais oublier ces principes généraux si vous
youlez bien comprendre quelle est, pour celui qui se livre & un
exercice physique, l'importance de savoir bien respirer, d'avoir
un bon régime alimentaire, el d'assurer le libre exercies de
-ses fonctions cutanées,

I

Savoir respirer n'est ni aussi banal ni aussi facile quon
pourrail croire & premier examen.

La respiration commence avecla vie et ne finit qu'a la mort:
c'est une fonction nalurelle constante, comme les pulsations
du ewur, quoique beaucoup moins rapide : nous respirons en
dormant, en mangeant, en courant, ete., el vous savez qu'on ne
peut, sous peine d'asphyxie, d'arrét du ceeur, rester plus d'un
certain lemps sans respirer. Mais nous ne respirons pas en
loules ecirconstances avee le méme rythme ni de la méme
fagon, car si d’un coté la maniére dont nous respirons agil sur
la circulation, la nutrition et guantité d'autres fonctions, .
celles-ci, d'autre part, agissent sur la maniére dont nous res-
pirons et en modifient la cadence.

Il y a, vous 'avez vu, plusieurs rythmes circulatoires : 4 plus

~ juste titre encore faul-il dire qu'il y a plusieurs:rythmes respi-
ratoires et ce, d'autant plus que la respiration est directement
sous l'empire de la volonté, laquelle ne peut agir qu'indirec-
tement sur les mouvements du coeur; tantdt notre fagon de res-
Pirer est profonde, tantdt elle est superficielle et incompléle;
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Fig. 118, — Coupe de la cage thoracigue. j
20, enirée de Uestomac; — 30, disphragme: — 32, appendice ;rglm'hla texminant L

slernum; — # ¢t 21, veines sous-clavibres sllant au emur drojl; — 19, parlie ascendante.
gemiaoﬂ:; — 25, nerls du poumon; — 27, ganglions nerveus ; — 91, conpe d'un et du
mow.
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~ elle peut étre rapide, elle peut étre lente: elle est réguliére,
- irréguliere, forte, faible, ete. Les physiologistes. distingnent
:‘;;L&%FF.E di"er§ ljrpf!ﬂ de respiration, correspondant, selon eux, i
I diverstypes individuels. —Les uns respirent en agissant surtont
~ =ur la partie supérieure de la poitrine, en amplifiant par le haut
~ lenr cage thoracique ; les aulres agissent au contraire plutde
i surlapartie inférieure de la cage thoracique, par le diaphragme
et les muscles ahdominauy.

Fig. 130. — Coupe du poumon montrant la cireulation de Tair et du sang
dans le poomon. :
B, 3, 3, trachéz et ses canalicules par losquels arvive Uair; — A, 2, 2, A, cananx apporiant

le sang oxypiné dos poumons & loreilletle gauche dont la cime est figorie en A; —
A, eanaux apporlant le sang & ovpgéner du veniricule dreil i poumon. :

- Tout eela est alfaire d’habilude, de circonslances autant que
de conformation personnelle; nous n'en retiendrons qu'un
Point: c'est qu'il dépend de nous de faire notre respiration
superficielle on profonde, lente ou rapide, ete.

- Nous ne pouvons pas agir directement sur la cireulation : le
Ceeurbat & son gré, ou plutét & son rythme, hors des alteintes de
notre volonté ou de notre désir et nous ne pouvons nil'aceélérer
ni le retarder, quelque désir que nous en ayons. Mais il en va
autrement pour la respiration ; avec un peu d'altention ef de
‘E{_}lunt.é, nous pﬂﬂ‘i‘ﬂﬂs. LB- retenir ou la p‘l‘_‘éc.ii}'lt.EP i notre gl'é,
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elle dépend denc de mous dmmédiatement: si bien (et je vous
engage a4 méditer cette conséquence) que NOUS POUVODS, pap
elle, modifier les autres fonelions qui en dépendent, comme
. lacirculation, loxygénation, la nutrition. —Nul ne peut directe-
ment modérer Faccéléralion de son eceur, mais celui qui saig
acliver et surtout amplifier sa respiration de fagon & répondre
i tous les besoins de son cceur, celui-la peut indirectement
retarder et relenir cetle accélération, en modifiant son rythme.

4

Fig. 421, — Trajets de 'air ef du sang dans deux lobules des poumons. '

8, canal pour 'air; = 7, canal pour le sang venu du ecur; — &, canal pour le sang
ratournant au cmar.

respiratoire et en fournissant au cceur- qui le demande; plus
d’'oxygeéne & chaque respiration : d'oll moins de travail pour
. les muscles du ceeur dont le sang, mieux avivé par l'oxygeéne
de l'air, arrive plus nourrissant aux cellules qui en lJlll
besoin. =
C'est done par I'éducation de la respiration que l'on peut
faire 1'éducation de la circulation en méme temps que d'une
foule d'autres fonclions organiques, et c'est pourquoi ‘savoir ]
bien respirer fait partie de la bonne santé, du savoir se défendre
conire la fatigue, la maladie et la menlles:se en assurant la
bonne nutrition de toutes les cellules. Les médecing"ont depuis
quelques années bien compris, puisqu’avjourd’hui I'éducation
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" gela respiralion fait partie des moyens thérapeutiques mis en
[ @uvre contre les fléaux de la luberculose,

‘Sachez donc bien respirer, et & ceux dont vous dirigez I'édu-

~ eation physique, surtout aux enfants faibles, aux adénoidiens,
aux tuberculenx, apprenez & bien respirer : Iair est le pain de

~ la vie, disait un ancien ; apprenez a vos éléves a4 s’en nourrir, &
~en absorber en toutes circonstances ce qu'il leur en faut et
| comme il le leur faut : ¢’est le meilleur moyen d’empécher on

Fig. 122. — Vus extd-  Fig 423, —-Guupe d'una  Fig. 124. — Une des
rienre de deuxlobuoles lobule pulmonaire. derniéres  ramifica-
pulmoniires. . tions des lobules.

Les fliches indiquent lentrée
el la sortie du sang.

de retarder I'envahissement de la fatigue aux heures de travail
intensif, — de haler 1'élimination des décheis du travail aux
heures de repos, de facililer l'oxygénation du sang, c'esl-&-
dire les échanges et les absorptions dans les cellules que le
‘sang va nourrir, et sur tout cela, ¢'est favoriser la belle crois-
sanes ef la bonne santé. :

Qu'est-ce done que bien respirer?

Je suppose, bien entendu, que air & respirer soit sain, pur
et bien oxygéné : dans une telle atmosphére, bien respirer,
ce sera d'abord, dans le mouvement d’inspiration, ouvrir les
Poumons & un tel volume de eet air (venu du dehors) que tout
1e sang veineux gui arrive depuis les dernigres profondeurs de °
Porganisme pour se régénérer au contact de l'air, regoive de
cet air pur tout 'oxygene dont il a besoin pour se régénérer et
vivifier les cellules auxquelles vont le porter vos arléres.

Cours supdrisus, 13
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Mais en méme temps qu'il recoit et prend de l'oxygéne selon
_le grand principe des échamges qui préside & loute nutrition,
le sang veineux se débarrasse sur place de
l'acide carbonique et des antres poisons dont
il a lavé les cellules auxiuelles il a porté,
quand il leur arrivait par les artéres, l'oxy-
géne et d'autres aliments.

Bien respirer, ce sera donc encore, an
second temps de respiration, par un mounye-
ment d'expiration qui reliche les museles,
diminue le volume de la cage thoracique
el rétrécit la capacité pulmonaire, ce sera
expulser complélement les déchets de toules
sorles déversés dans 'air des poumons. Cit
Figi 425 — Mouve- air est arrivé ‘du

ment de la eavits dehors pur, bien

thﬂn}ciq’uedansla OxXygéné ; il repar-

Fospitason. tira du poumon et
Wi:mcﬁiﬂuﬁmﬁﬁii retournera dehors
g‘;in,‘;-‘;}g}h.:“mff’l“““‘ ayant perdu beau-

coup d'oxygéne,
ayant ramassé de l'acide carbonique,
de la vapeur d'eau-{qu'on voit en buéde
parlesiemps froids)et quanlité d anires
déchets.

“Mais de méme qu'il fant, dans une
bonne inspiration, remplir le pluspos-
sible les poumons d'air (et d’oxygine),
de méme une bonne expiralion doil
vider les poumons aussi complélement
que possible, pour n’y laisser rien- de 'Fﬁ;aggim;o;’%‘;"fiﬂgf;; ;
tous ces détritns nuisibles, et ne pas thoracigue dans Uinspi-

exposer le sang qui vient s’y régénérer ration; i:lllusnlce:nrs};:'

4 v trouver des principes nocifs au f:_{f;:r:mes i

lieu du'pur oxygéne qu'il v cherche. -

' On-comprend sans peine qu'il n'en serait pas ainsi si.les mou-

vements respiratoires laissaient eertaines régions des pon-

mons vides cel -inactives, sans les oecuper, comme font pré-
+ cisément cerfains tuberculeux. Enfin pour des raisons ana-
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Jpgues 4 ce que nous avons dit de 'économie du rythme du
eceur, n'oubliez pas que toul acte respiratoire est un monve-
sient ot gqu'une inspiration profonde représente, l‘.i.l;ésulf.at égal,
moins de travail en un temps moindre que denx respiralions
“superficielles et incompléles.
_Le type de la bonne respiration, ¢'est donc la respiration
P_mfunde, large. ample ; en d’antres termes ¢'est la respiration
compléte, fournissant au sang tont ce qu'il lui: fant, faisant
donner au poumon tout ce qu'il doit donner. Seule elle est &
méme de développer toute la capacité fonctionnelle des pou-
_ mOns.
~Chacun de nous, sl est normal, a les poumons qu'il doit
| aveir pour subvenir aux besoins de son organisme, c'est-a-
dire des poumons. proportionnés”™a sa capacité vitale, capables
de fournir & toutes ses cellules la quantité d'oxygéne quiil leur
fanl et go’elles ont pris 'habitude de consommer en raison
méme du iravail qu’elles sont habituées a fournir. S'ils ne pen-
vent remplir cet office, nombre de cellules en manqueront, en
anront faim et dépériront si elles ne menrent. Ces poumons
- deivent en outre non seulement fournir assez d'oxygéne 4 I'or-
ganisme durant ses .périodes d’état, mais encors durant ses
périodes de travail. C'est pourguoi, 4 égalité d’organisme, cer-
taines professions obligent celni gqui les embrasse a déve-
lopper; & étendre sa capacité pulmonaire ; ¢'est un des multiples
exemples de la nécessité d'une ducation physique adaptant nos
arganes au réle gu'ils doivent remplir.

Il

‘Mais tout ce qui précéde ne concerne que la respiration des-
tinée & alimenter un fonclionnement régulier et habituel, ce
travail courant et journalier qui ne change pas l'allure ordi-
naire de nos fonctions, gui m'aceélére ni le 'rythma du ecur,
nile mouvement du sang; mais vienne une surproduction
de travail, une fatigne qui demande élimination plus rapide
de déchet et absorption plus vive d'oxygéme; vienme surlout
un effort : alors cette volonté dont mous parlions doit inter-
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venir pour rélablir l'équ:hhre : et le rythme de la respiration
doit changer.

Elle doit d’abord resler aussi profonde et aussi parfalle__et,
jiinsiste sur ce point, parce qu'en accélérant les mouvemenls
respiratoires, on a généralement tendance & les rendre plus
superficiels, ce qu ‘il me faut pas, & peine ‘de perdre sur la quan-
tilé ce que I'én gagne en rapidité. Comme on pmdu:t plus de
travail musctﬂalre ‘pour élever denx fois superficiellement les
cOites que pour réaliser une bonne msplralmn ‘profonde, deux
inspiralions superficielles cotitent plus el rapporlent moins
qu’une inspiration profonde, compléie : le total ne se solde pas '
par un gain. 11 faut done & la fois conserver la méme capacité
respiratoire et rendre la respiralion plus r&plde pour foum[r
plus d’oxvgéne et faciliter le travail du cceur. En effet, pour-
quoi s'accélére ‘le cceur, sinon parce qu'illui faut, dans le
méme temps, purler aux poumons el rapporl.er anx ceIlules ==
plus de sang, ce sang que le travail des cellules: vicie et que |
la cireulation vient purifier & I'air des poumons, au rein; ala
peau, ete. Si done ce sang trouve peu d'oxygéne aux poumons,
il lui faudra revenir plus souvent renouveler sa provision,
d'on supplement de travail pour le cceur ; ; &'l trouve au con-
traire, grice & une I‘ESpll‘thﬂ fréquente et surtout prol’uﬂfle 5
autant d'oxygéne qui luien faul, malgré 1a fahgue du travail, '._i_;
le ceeur n'a pas besoin de trop se suractivef ni'de trop aceé-
lérer son rythme, puisque ce rythme suffit & réparer les per-
tes : et ceci nous explique pourquoi, plus on s'essouffle, plusla-
respiration tend & devenir superficielle et ipsuffisante, et le |
cceur & se fatiguer &

Voila done, dans les états de travail et de faligue, un danger

& éviter, et d’autant plus que nous y {endons naturellement
par suite de toute une série d'habitudes résultant d'une édu— 3
cal,mn ph:,rmqne mal dirigée,

A chté de ce danger, vous devez signaler aussi & vos éleves 3
celui qui résulte -:l un eﬂ'orl; mal dirigé.

1. Cest pnurqunf dans une course, un travail intense, deux ou trois res
pirations plus profondes suifizent parfois 4 tempérer les écarts dnn ceur
qui commengait déji & battre trop vite, c'est-a-dire 4 se fatiguer.
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1°1a masse des poumons et du coeur dans la poitrine offre an
| sang qui vienl s’y revivifier une résistance d'autant plus grande
¢ guils sont plus serrés par les parois thoraciques (fig. 127-8): en
{ d'antrestermes, moins la poilrine est élargie, plus la masse du

ceeur ek des ponmons y est dense, massive, et par conséquent

plus elle est difficile & pénétrer quand le sang y arrive. Inspirez
= ode Tair: vous agrandissez la capacitlé thoracique et vous dimi-

~ Fig. 427- — Toumuns, recrogue- Fig. 128, — Poumons dilalés par

villés dans la cavité thoracique I'air et plus perméacles an sang

_perforée plus denses eb woins qui leor arrive do coeuer (ventrl-
* perméables au sang qui y afflue. cule drodt).

nuez la densité des organes contenus dans le thorax; vous
favorisez donc I'arrivée, le libre acees du sang au cceur et an
poumaon ; expirez cet air des poumons, vous augmentez au con-
traire [a pression dans le thorax, et cette pression tend & refouler
on tout au moins & laisser plus difficilement arriver le sang qui
demande 4 entrer dans les poumons pour s’y régénérer.

Ce que vous avezr vu & propos de la respiration vous permet
de comprendre comment, dans 1'état ordinaire, nous équili-
brons tout eela : pép un mouvement alternatif, la respiration
comprime et décomprime, appelle et arréte le sang.

2° Mais supposez-vous exécutant un effort comme on a le tort
delexéculer ordinairement, ¢'est-a-dire en fermantla glotte pour
immobiliser 'air dans la cavité thoracique et fixer la mohilité
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de la cage thoracique : tout est alors bhouleversé. L'effort dtant
fait en inspiration, on emprisonne dans le thorax une grande
* quantité d'air en fermant la gloite, le seul orifice de sorlie.
Eo méme temps, on contracte les muscles abdominaux,
comme si I'on voulait faire une forte expiration (fig. 120) : ce

Fig. 120, — Pressions sur la cage thoracique dans Ueffort qui immobilise
les points d'appui des muscles sur les os de la cage et qui foit presser.
sur [¢ diaphragme les viscéres abdominaux. i
Les flizches indiquent la direction de l'effost, gui comprime el refonle le sang dans laorlo

secendante et descendanle, — dans la veine cave Fui easaye en vain de faive péadlrer le

sang dans Ioreillelle droile, — dans Ia lrachée T fermde par la glolle. Celle pression peul
sllor jusqu'h enuser des ruplures d'artbres el la mort sabile. (Comp. & Gg: 10%-0)

qui est impossible, la glotte étant fermée. L’air contenu dans
le thorax est done forlement comprimé, en méme temps quele
coeur et les poumons, puisqu'on diminue la eavité thoracique ;
én méme temps, les parois thoraciques se tendent sous l'in-
fluence de cette pression intérieure; le thorax tout entier
acquiert une solidité considérable, il offre aux muscles moteurs
des membres des points d'appui et d'insertion fixes, et clest
d'aillenrs la raison d’étre de cette contraction qui permetde
résister avee force & une action extérieure. Mais c'est la un état |
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| cenlre nature et qui- ne peut élre longtemps prolongé, car

| pendant ce temps, dans les artires, la pression s'éleve, le conrs

' du sang esl favorisé et fortement accdlérs ; dans les veines, il

| yaau contraire obslacle 4 la renlrée du sang dans le thorax et

| lesangarrive en moindre abondance dans 1s cour droit, par
. smte dans le poumon.

Fig. 180, — Kffets dans la eavité thoracigque de la décompression brosque
an moment o l'on cesse Peffort,
Les (iches fudiquent le sens de la ponssfe de 'aflux sangnin; oo voil qu'elles sonl partoot

i linverse do la figure précédente, Les efets de celle brusque rentrie du sang sonl non
moins dangereus, ok e i

L'effort cesse-t-il ? ¢'est aussitot un antre danger (fig. 130) ear
de suile 1a glotte s'ouvre, I'air contenu dans la poitrine
s'échappe, les muscles abdominaux se rel4chent, la pression
S'abaisse brusquement dans Je thorax, et passe subilement de
12 centimetres de mercure & 0; le sang, retenu dans les vais-
Seaux & l'entrée do thorax, nme trouvant plus d'obstacle, se
Précipite dans la poitrine et vient remplir Ies cavités du ceeurt.

1. Dewexy. Bases scientifigues de Péluzation physigue, p. 103105
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henfh
il

P i e

La surcharge de sang dilate celles-ci, relentit jusque sur leg
baltements du ecur qu'il expose aux mémes ruptures.

Rien de plus, d’ailleurs, ici, que 'application d'un prinecipe
bien connu des physiciens. Supposez une bouleille & parois
résistantes, fermées enbas par un piat;on P pour comprimer |'air
qu'elle contient (fig. 132): A, une poche de caoutchoue représen-
tant le ceur : un tube relie cette poehe a 'organe oil se trouve

L

i

Fig. 134. — Position normale du cmur et des prumons.

le sang, 8. Si 'on décomprime P'air en abaissant le piston, la
poche de caoutchoue, n'étant plus comprimée, se dilate ef
rappelle aussitdt le sang de l'organe. Dans la compression, o'est
I'effet inverse, et le sang ne peut plus entrer : on a alors les
effets ci-dessus de la congestion du poumen et du ewur.

C'est pourquei Ueffort pratiqué comme il viznt d'étre décrit,
améne des troubles constants dans 'appareil circulatoire, et
surméne le ¢eur en lni demandant un travail excessif, eb
qui n'est pas compensé d'autre part, comme il le devraib
étre pour resler bien équilibré. Au début, cela n'a pas
d’inconvénient chez un homme jeune, sain et vigoureux ; mais

LW P

bt it

i

B

ﬂ'ﬂ'ﬁmﬁ‘li'lﬂ‘.&iil‘.ﬂu
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chez un sujet inaccoutumé, chez un homme agé, I'abus de
| leffort améne toujours de graves désordres : le coeur s’hyper-
* trophie, pour se metire en harmonie avee le surcroit de travail
~ demandé ; il se laissé distendre, sa
~ strocture se modifie, ses orilices fone-
| tiononent mal, ete., et I'on subit alors
' ous lesinconvénients des maladies du
ecenr. On sait combien ces altérations,
- avec leur corlége d'accidents, sont
~ [réquentes chez les adonnés aux tra-
vaux exigeant des efforts brusques,
chez les coureurs qui se farcent, ete.
| D'oit la néeessité de savoir diriger son
~ effort, pour éviter les complicalions
& que nous venons de décrire : el clest -
ici,.comme pour le ceeur, le rythme et Fig. 132, —— Schéma de 1a
la cadence des mouvements respira- P;:;::gﬁpl"dﬂl ;ile la d{:—_
toires qui doivent parer & ces inconvé-  foie g thome
nients. Il faut, par exemple, dansla ~ -
marche, apprendre a rythmer sa respiration sur la cadence de
‘Bon pas, ete. ’ :

Il

C’est au poumon que le sang vient puiser I'oxygéne ; ¢'est au

tube digestif qu'il vient puiser les autres principes nutritifs
- Décessaires & l'entretien et & la régéndration des cellules.

-~ La bonne alimentation est une condition nécessaire de la
bonne santé. Qui veut se bien porter doit en effat savoir deman-
der aux aliments ca que 'exercice atle cours ordinaire de la vie
ont enlevé i ses eellules, et il doil, pour les mémes raisons,
s'abstenir de ce qui pourrait leur nuire.

Sur ce point, il n'est possible de donner ici auire chose
que des apercus trés généraux : le régime alimentaire doit
varier avee le tempérament, avec le climat, la saison, le travail
Produit ou i produire. Et ce sont 1a des circonstances trop
dissemblables pour qu'il soit possible d'indiquer pour chacune
la conduite 4 tenir. Notez seulement qu’il faut en hiver et par
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les temps froids, plus de graisse et d'albuminoides, parce que
la chaleur rayonnée par la peau el le refroidissement pulmep-
paire sont plus grands; en éLé, el dans les climals chauds; ¢'est
le contraire. Pour d’antres causes, & raison méme de sa diffé-
rence de constitution et du travail qu'il fournit, I'adulte peat
consommer plus de viande et de vin que lenfant; celui qui
travaille du cervean a avantage (& condition qu'il fasse de
- T'exercice) & prendre une nourriturs
{ras substantielle sous un pelit vo-
lume, ete., ete., les variantes sont
infinies, et il est impossible dedon-
ner iei une régle qui englobe tous
les cas particuliers. i
La seule chose & relenir est qu'ane
bonne alimentation ne doit passe
composer d'aliments dits d'épargne,
“el doif, d’autre part, contenir-dans
' 4 les propertions nécessaires 4 orga-
Fig. 133. — Ramifications pisme & nourrir, les quatre éé&
z:r;;:l’im::_ugeu;ﬂf"ix: 5 ments dont nos cellules ont besoin
groupe de cellules. pour se refaire : les albuminpides
(viande, blane d'eeuf); les hydro-
carbonés (sucres, féculents); les graisses; les sels el I'eau.
Qu'est-ce qu'un alimeni d'épargne ? Celui qui permet & la
cellule de continuer son travail sans Iui fournir réellementles
principes régénérateurs dont elle a besoin. Tandis que I'aliment
véritable rapporte 4 la cellule les éléments dont la faliguela
privée, 'aliment d'épargne, au lien de cet apport, masquesen-
lement les effets de la fatigue, et peut-étre: détruit les poisons
accumulés : retardant ainsi la mortdela cellule, il lni-permet
de vivre sur ses réserves, mais il ne la régénére pas. La cellule
qui continue de travailler, soutenue de facon factice par Lali-
ment d’épargne, s'use de plus en plus, et cela, sans s'en apereé-
voir. [11ui fandra done ensuite, pour se régénérer, beaucoup
plusde temps que si elle 'étail arrétée dés le début, sansrecoutir
au trompe-I'ceil del'alimentd’épargne; de la e danger de ceus-
ei, tels que coca, kola, alcools divers absorbés aulrement e
dans la nécessité d'un coup de force tris bref; ¢'est un luxe
dangereux, un véritable péril quand I'usage en est continué.

fa*
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| Les seuls véritables aliments sonl ceus qui régénérent les
- cellules : en bonne alimentalion, les repas d'une journée doi-
é&ul}ff)lﬂ‘ﬂh‘ environ 90 grammes d'albumine, T0 grammes
de graisse et 500 grammes d’aliments hydro carbonés, aux-
~ quels il faut ajouter les divers condiments (sel, etc,), et2 litres
- de liquide pour laver :
| les cellules et fournir B Fih
' au sang le sérum qui
| Jonne aux tissusleurs
éléments aquenx®.
| (Clest ee que procu-
tent, par exemple, un
; ];'.etit déjenner au lait
- sueréavec une tartine
© de pain beurré; a
| midi, un repas fait
~ avee ceufs, coteletle,
- pomme de terre, fro-
~ mage et froit ; le soir,
~un diner avec polage
“aux pites, roti, salada
el desserts. Le pain,
le sucre, les pommes
de terre, les pites, les
fraits et les desserts
lournissent les ali- =
- ments sucrés ; le

[4E beurre, le fromage, Fig. 434, — Viscéres abdominaux parcounras
Tht_lﬂe de la salade, le ; par le hol alimentaire.
geesdans la viende o Qe L e i, W e,
ournissent les grais- . il
ses; les wufs et la :
viande fournissenl Ualbumine ; lous ces aliments eontiennent
en outre des sels ; enfin le pain et les légumes surlount con-
tiennent des éléments inassimilables, (débris ligneux, fibres
VéEétalES, ete.,) qui ne génent pas l'intestin et au coniraire
conlribuent & le débarrasser, & le nettoyer, en jouant le

1. Ces quantités deivent d'ailleurs fire augmentées suivant le travail
wusealaive ef inlellectuel & fournir. Le tableau ci-dessous donne-un
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role de propulseur tout le long de leur parcours, pouryy
que les mouvements de la marche et I'exercice du corps aident
les conlractions de cel intestin et facilitent & travers tm]s-
ges méandres la marche du bol alimentaire, devenu bol intesti-
nal. —On sait combien les professions sédentaires prédisposent
i l'arrét,  la stagnation de ce bol, d'oit la cunshpanon vérh

:". 5 h:ll.l'll.l.

apercu des rations moyennes & différents dges, de l'enfance i la jetule':s'sgll

—_—

TAR JOUR 2
POINE WoYEx ET PAR KILOGRANME DE POINS =
da LOrps .,—-—'T"__--l—_..-"—-.._————;lTT-...___ <
- - ydrales
: en llll'_lgf. Albamine. (Graissas. o st
kil. £r. &r. Friood
i gpmaine . . . . 3,5 3,7 £, 3 ik
Bemois. . . ... 7,6 &5 4,8 5.
YR e 9,6 50 5,0 80
Lancd 2 i e 10,8 5.0 50 0.0 o
2 ans 3 i i2 5 3,3 10,0
e et ey 15,1 3,8 3,0 10,0
Bt e 18,0 3.4 %2 10,0
il T T 26,1 2.5 1,6 a0 -
e S e 40, & 2,0 1,0 8
| e i 85, 0 1;8 0,9 Ty
Adalte. . .. L. 70,0 4.8 0,8 fi,1
Mieillaed .. - . i @3, 0 1,8 0,8 7.0

La différence de ces chiffres, qui vont en diminuant 4 mesure qu'on
avance en Age, ]usqu a I'adulte, 'explique par la diminution de la crois-
sance. L'adulte n'a besoin de comsommer que dans la mesure on il fait
travailler ses cellules, on il active leurs échanges par 'exercice. — Cher
le vieillard, l'alimentation doit &tre meilleure surtont parce quil d:gars

<]

moins bien et assimile plus dilficilement.
En partant de ces chiffres, on doit donner en moyenne, chaque jour :
Albuminoides Graizses Hydro-earbones
Enfant de 10 ans (25 kil. )
BRYITON). . .oaita il s 65 gr. 45 gr. 200 gr. =
Adulte, (85 kil). . . . . . ai o 0 » 500 »
Mlalllerd o o ol 2y 2 50w 400 »
Voici, d'autre part, une moyenne de la valeur nutritive de quelques
aliments : |
. les 1
; Paids Albuminoides  Graisses JE cl:in?bonﬂ =
I'q.m .......... 100 gr. 85 » 0,9 50 A
Viatide o S 100 » 20 » Ta 0,5 |
Féves, pois, lentilles . 100 » 9 2y 59 |
Pommes de terre. . . . 100 o 1.6 0,5 [ =
BAGRIE. e lo s A 65 » G0 » =
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n

“jable cause d'empoisonnement pour I'organisme qui en soulre.
 De l'estomac aux extrémilés de l'intestin, le bol alimentaire
pencontre sur son parcours tout un systeme de veines qui
2 yiennenlt en quelque sorte pomper ]ES principes utiles qu'il
renferme ; c'est le systéme des vaisseaux chiliféres, véritable
systéme circulatoire réservé a la
putrition. Aprés chaque repas
ces vaisseaux fonl leur colleete,
se gorgent de principes nuiritifs
~ qu'ils vont déverser dans le canal
~ {horacique et la veine porte,
autre systéme circulatoire qui
2, lui aussi, un rble lmpm'tant.
& remplir.
La veine porte est, en effet, le
grand canal de la circulalion
~ intestinale ; elle se gorge de sang
el de chyle (principe nutritif des
aliments) & la suile de chaque
repas et tant que dure la diges-
tion active ; elle prend tout cela, PFig. 435. — Circolation de la
el le déverse aussitot dans la veine porte.
circulation voisine du ceenr. D'oil, {Partion dinlestin, fole, ele.).
pour celui-ci, une suractivité plus -
grande & la suite des repas; le ccenr a. ce mqment bat plus
vile et se fatigue plus facilement, ayant déja, de pa.r cet afflux
sanguin plus fort, plus de travail & fournir. Ce n’est done pas
le moment de lui imposer par ailleurs la surcharge d’un effort
intense, d'un travail trop considérable ou d'un exercice phy-
sique violent. Le temps qui suil immédiatement le repas doit
élre consacré i la digestion, c'est-b-dire & 1'assimilation, et non
& un {ravail intense qui ne peut avoir liensansdes combustions,
de la faligue et des toxines qui mettent obstacle i I'assimilation.

En commencant cette conférence, nous avons dit un mot de
Pimportance du soin de la peau pour tous ceux qui se livrent
Aux exercices physiques, a quelque ltitre que ce soit. C'est 1a un
Point sur lequel il faut encore appeler votre attention.
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L

Notre systéme culané, la pean toutentidre, doit étre consi-
déré comme un véritable organe, chargé de remplir tout un
ensemble de fonelions qui ont la plus grande imporiance en

izne physique et morale.
hy{‘;s d_i_:?e;eﬁqfunﬂ.liﬂﬂs de la peau sont surtoul des fonetions
) de suppléances; la peau aide les
reins b éliminer les loxines, par
la. spenr ; elle aide les muscles
4 se. maintenir en bon ékat de
tonicité, et ellefavorise leur con-
traclilité nerveuse ; elle agit
surle systéme cireulatoire, parce
qu'elle agil directement sur les
extrémités capillaires qui sont
les dernibres terminaisons de nos
artéres et les premiéres origines
des veings. La rougeur résulte de
la dilatation des capillaires etla
phlenr vient de leur constriction
oun resserrement ; or, cest la
peau  qui, pour une honne part,
contribue & cette dilatation oun &
sette constriction; elle change
0 . done ainsi la pression sanguine &
Fig. 126. — Schéma de lacirou- 19 papiphérie, ce qui retentit fata-

lation générale et de la ecirca- T

Jlation porte. lement sur 'équilibre du sang

F, foie;— I, jotesting — 0,0, P;4, -4ans le reste du systéme circula-
- é’ oot hnaiem :Enﬂt;[“ﬁ%j toire. Ajoutons que par la aussi
E;%::ldt ;ﬂ;;‘sgiﬁdﬁ:mgﬂ“:‘ﬁ les fonetions cutanées agissent
= “?:;:L:Ji;rﬁ, ':ﬁb:ﬂ;mr:ﬂ": sur ._ la: nutrition des cellu'la_s,
Poreillelle ganchs. le débit du sang par les capil-

laires, ete. :

Enfin la peau agit certainement, quaique de fagon plus com-
plexe encore, sur le syst2me nerveux lui-méme. Elle est le sibge
de quantité de ramifications nerveuses, qui lui donnent son
exquise. sensibilité au chaud, au froid, & la pesantenr atmosphé-
rique !, aux contacts, ele.; par la elle influence certainement

1. Cest surtont par la peau que nons fronvons U'air lourd ou léger, efo.
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3 ‘- {re systéme nerveux et méme notre organisation mentale,
~ no eaci vous explique pourquoi on lui attribue le rdle dun
3 l:;;g;if,a,lgl.'l_r de la nulrition, d'in agent tonifiant ou d_éprin:mnt,
Jonl T'action est non geulement physique et ph}:smlug:que,

~ mais encore mentale et morale @ c'est pourquoi une peau
propres gaine, bien entretenue et par conséquent Fou:cimnn.anl
bien, est une gondition de bonne santé dans tu_ute l'acception

4u mot, au physique et au moral.
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SIXIEME LECON

LA FATIGUE

Signes extérieurs ef senfiment intime de faligue degrés de la faligae.
La fatigue résulte d'une nuirition et d'une circulation insuffisant
-faim et émpoisonnement. — Moyens d'éviter la fatigoe : le régime

travail - rythme ou cadence qui permet aux cellules de réparer e
pertes entre chaque effort. — Exemple de travail sans fatigue grice
rythme adopté; le coeur, efe.. - . :

Qu'est-ce que la fatigue ? .
Avant d'aborder cette question, capitale pour nous, rappel
encore que le corps est une société de cellules vivantes,
tounles solidaires les unes des autres; chacune vit de sa vie p
pre en méme lemps qu'elle participe, par contre-coup, & la

répond aux excitations, et, si c'est une cellule musculaire se
conlracte sous 'influence d'une exeitation nervense uu_éleciir,_i‘..
gque. Quand une cellule musculaire ne peut plus se contracter
ainsi, ne donne plus signe de vie, cest qu'clle est mor

- Au contraire, les cellules d'un muscle sont d'autant plus
bles de se contracter ou de travailler, qu'elles sont mieux po
tantes, mieux nourries, plus vivantes. i k>

La fatigue correspond 4 la diminution ou perte momentanée
de cette énergie, de la vitalilé et de la contractilité. Les muscles
du bras sont faligués, quand ils sont devenus moins capables ou
méme tout & fait incapables de soulever un poids ordinaire; de
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méme les muscles de la jambe sont fatigués quand la marche,
sans auire obstacle, est devenue pénible on doulourense ; nous
sommes fatigués, d'une facon générale, quand nous nous sen-
tons las; et celte fatigue, générale ou localisée su bras, a la
jambe, etc. dure tant que pevsiste ce senliment intime de lassi-
tude, dediminution et d’affaissement de nos énergies dont nous
avons parfailement conscience: c'est une de nos sensations
internes les plus nettes. Mais elle s'accompagne de signes
objectifs, sur lesquels je vous demande la permission d'insister
‘pour vous en faire bien saisir la signification et pour en préci-
ser les camses.

Les sensations inlernes sont bien connues. — Supposez
que vous ayez & soulever & intervalles trés rapprochés, par
exemple toutes les deux secondes, un poids de quatre kilo-
grammes tenu & bout de bras. Que va-t-il se passer ¥ 1° Audébut,
effort est minime, parfois méme agréable, et la fatigue nulle:
mais peu & peu, vous éprouvez le sentiment gu’il faut un acte
de volonté plus énergique el un effort plus grand pour obtenir
la méme résullat: en méme temps nail une sensation d'em-
barras et de lourdeurdans l'avant-bras. ('est le premier degré
de la fatigue, le premier avis; si vous voulez que les choses en
restent 14, cessez wotre travail, ou ralenlissez le mouvement,
c'esl-fi-dire adoptez une cadence plus lente, un rythme qui
laisse aux muscles le temps de se reposer entre chaque effort,
2 Bi vous continuez, bientét vous sentirez commencer une
douleur localisée & la région des muscles qui travaillent:
douleur d’abord fine, puis de plus en plus aigué. €'est une
sorte de sensation de pesanteur, coupée de temps en temps .
d'élans qui semblent tordre les museles: tout cela de plus en
plus doulourenx a mesure que la séance se prolonge ; en
méme temps, nous avons le sentiment que la direction des
mouvements nous échappe et que ce groupe de muscles auguel
nons commandons va refuser de nous obéir. L'effort est devenu
plus pénible, la tendance & ralentir plus grande aussi et
presque invineible. Cependant, & foree de volonté, on réussit
eéncore 4 soulever le poids, mais de plusen plus faiblement, et
chaque fois on se demande si elle ne sera pas la derniére, tant
est profond le sentiment d’épuisement la volonté méme faiblit.

Enfin, au dernier degré, un engourdissement général para-

Cours supiricur, 1%
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Iyse le bras, l'arréte, I'immobilise : on le sent se raidir, se eons 2
tracter en quelque sorte, puis retomber inerle en méme temps
quil semble envahi d'un gonflement général. Ce sont deg
fourmillements, des crampes, comme si les nerls se erispaient;
en réalité, ces nerfs ne font que transmetlre les sensations
désagréables que provoque en nous l'acenmulation des toxines
dans un groupe de musecles dont les cellules, travaillant trop
vite, ne peuvent éliminer leurs déchets, se laver, réparer leurs
pertes ; bref, ¢’est tout un ensemble vraiment douloureux et
vraiment inguiétant : les gens nerveux, quand ils en sont I3, -
se demandent volontiers ee qu'ils ont de lésé, ou quel acei-
dent les menace. -

Passons sur d'autres signes dont il a déja élé queslion et qui
accompagnent cet élal du coté de la circulation et de la respi-
ration : essoufflement et respirations plus rapides, moins
profondes; battements de cceur accélérds ou préeipilés; nau-
sées si la digestion en cours est venue compliquer les choses,.
vertiges, ele., en un mot tout le corlége d'un véritable accis de
faiblesse qui dériverait du cdté de la syneope si le repos n'in-
tervenait. (Vest un état bien connu de tops les coureurs de fond
aprés nn entrafnement mal dirigé. Et tout eela provoqué par la
fatigue, réagil & son tour et contribue encore & l'aggraver,
puisque la respiration, la circulation el la nutrition troublées
rendent plus difficiles la réparation el la restauration des
forces, qui seules pourraient chasser la fatigue : ¢'est un cercle
vicienx. 5

Voila les signes internes de la fatigue, les sentiments qu'elle
nous donne, et ses trois degrés successifs, de la petite a la
grande fatigue musculaire, du début au paroxysme ; voyons
maintenant & quelles modifications correspondent ces signes
et ce qui se passe dans le muscle, sous ces apparences.

Si vous voulez bien comprendre ce qui se passait dans vos
muscles du bras tandis que vous éprouviez ces sentiments si
pénibles, rappelez-vous que la fatigne est un état contre
nature, une sorte d'empoisonnement, d'intoxication, un com-
mencement de mort partielle, qui nous avertit pour nous pré-
server des approches d'une mort irrémédiable oii va celui gui
se force jusqu’a tomber d'épuisement. La faligue vient 'avertir,
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a coups de douleur, du danger qui le menace. Le muscle,
peut-on dire, sent en quelque sorte, par ses nerfs sensilifs,
empoisonnement le gagner, et les nerfs trophiques ou nour-
riciers sentent,  eux aussi, qu'ils sont impuissants a4 eombler
les bréches ; ils appellent & leur aide les aulres forces de
I'organisme : une circulation plus active, pour emporter plus
vite les déchels et apporter plus de nourriture ; une respira-

~ lion plus forte, pour mieux oxygéner le sang; une digestion
~plus aclive, pour réparer-plus vite les pertes. Toutes ces sen-
sations internes que nous avons analysées plus haut ne sont
que des avertisseuses : voyons maintenant & quoi elles cor-
respondent dans ['organisme (fig. 1).

1° Le premier signe organique est d'abord le gonflement du
‘muscle. 8i I'on plonge l'avant-bras dans un manchon d'ean
-avant d'avoir soulevé des poids et qu'on 'y replonge au moment
‘de la grande fatigue, on verra le niveau du liquide plus
haut la seconde fois; le bras a done augmenté de volume, puis-
qu‘il déplace davantage d'eau: il s'est gonflé. C'est ce gonfle-
ment que l'on remarque facilement anx jambes el anx pieds,
aprits une marche longue et pénible ; il résulte de I'aMlux plus
-considérable du sang qui venait apporter au muscle en travail
pour réparer ses perles, un supplément d'éléments nutritifs et
qui n'a pas pu en totalité retourner au eceur, lequel bat plus
vite pour envoyer plos de sang au muscle.

2* Sile rythme des contractions musculaires, onle régime du
travail étaient tels que cette réparation pit exactement compen-
ser lespertes du muscle (comme nous 'avons vu pourle cmur),
la fatigue ne dépasserait pas ce premier degré, ou pluldt il n'y
aurait pas de fatigue ; mais, en fait, & mesure que le travail se
prolonge, le muscle perd des forces: les déchels, les scories
qui résultent de I'usure et des combustions produites par son
fravail, comme dans une machine, tout cela s'accumule sur
place, dansle muscle ; et quand les choses en sont a ce point, la
circulation a beau étre active, elle ne l'est jamais assez pour
emporter tous ces déchets, et les fillrer aux reing, aux pou-
mons, ele, Dés lors le rythme du travail est trop rapide pour que
le repos intermédiaire suffise & restaurer les forces. D'un
cblé la cireulalion artérielle, quoique le cceur apporte plus de
sang, n’en apporle pas autant qu'il en faudrait pour réparer la
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3 fatigue ; de l'autre, la circulation
veineuse n'emporte pas assez wite
les déchets; ceux-ei s'accumulent
done, et ce sont lenrs toxines qui
empoisonnent le muscle, et nous
donnent cette semsation de lonrdeyr
et de paralysie, que nous sentons
croitre & mesure que la faligne
augmente, Parmi ces déchets orga-
niques, vérilables poisons, il faut
signaler surtout un produit de dé-
composition, I'acide lactique : ¢'est
Ini sans doute qui, par son action -
sur les terminaisons des nerfs, en-
voie au cerveau les sensations dop-
loureuses de la faligue; d'autre
part, l'afflux du sang, comprimant
les filets nerveux qui aboulissent an
muscle, ajoute: son action poute
mécanique & 'action chimigue et
pourainsi dire corrosive destoxines,
pour exacerber les terminaisons ner-
veuses et nousrendre la faligue plus
douloureuse. Il y a la une sorte de
sentiment trés analogue aux crispa-
tions de certains malades, par exem-
ple de cenx qui sont lentement em-
poisonnés par le saturnisme. = |
3Enfin, au dernier degré, etjuste
avant que nous ne devenionsinca-
_pables de remuer nos muscles, nous
TR éprouvons comme une sensation de
5 raccourcissement, de diminution de

SR _
Fig. 137. — Cireolation du  C88 musecles: ¢'estla, encore, un sen-
bras. timent qui correspond bien aun véri-

1 & 11, arkére Tournigsa rami- G ﬂel‘.., la :
f i) ’;;; E""-]d“ o d: table état du muscle. En e =
u main, Les n inai ) iv i usele
do t" : ot sefuémtme c‘.m;tract.ure quiva envahir le m
m!nn 1=E.m m ‘iJ l ﬂ.].: 0E AT ﬂ‘es] £l 4 ] faTya
e ﬂ;mﬂpmr.;mzu 2 & mmp;::m et le réduire & | impuissance nap

doulodrenses, parait pas d'emblée : elle commence
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el gagne peu & peu du terrain, elle diminue peu a peu la
longneur des fibres musculaires capables d'agir, et en paralyse
en quelque sorte, un morceau & chaque effort de plus en plus
pénible : elle le raof:ourcit ainsi jusqu'd ¢ que, de raccourcis-
sement enraccourcissement, il soit devenu insuffisant pour
soulever le' poids.

(‘est alors que son énergie est réduite & néant, et que le
bras impuissant laisse tomber le poids, pour frouver enfin dans
l'immobilité un repos qui permetie & la circulation de laver les
déchets ; aux nerfs de reprendre leur bien-&tre, une fois déhar-
rassés des toxines, et d’échapper aux compressions ; au mus-
cle de réparer ses pertes en assimilant par toutes ses cellules
les éléments nutrilifs que la cirenlation Iui apporte ; et enfin &
toutes nos sensalions plus on moins doulourenses el pénihles,
de disparaitre en méme temps que le musecle revienl & son
volume normal.

11

Esl-ce & dire que toul travail entraine fatalement de Ia fati-
gue ?

Il ¥ a fatigue Loutes fois que le travail n'est pas exécuté sui-
vant un rythme, ou cadence, qui permette, entre les efforts, la
réparation des forces : une aliernance, calculée d'aprés cer-
taines données expérimentales, est la seule qui permette au
muscle de récupérer son énergie au fur et & mesure qu'il la
dépense. 1l faut que les pauses soient combinées de telle sorte
que la cireulation, la nutrition et les autres fonctions aient le
temps, entre deux efforts, de restituer au muscle ce qu'il a
dépensé.

Pour cela, quel doit étre le rythme adopté? vous avez vu,
& propos du eeeur, un exemple de rythme parfail; vous en avez
vi'd'autres 4 propos de la marehe, etc., mais il est évidenl que
I'on ne saurait vous donner ici une régle générale, englobant
tous les eas. Hegardez travailler une dquipe de terrassiers : ils
mesurent généralement leur travail en hommes qui savent
quelle fatigue attend & la fin de la journée ceux qui n'ont pasla
précaulion de doser leur effort: mais il vous suffira de les
regarder un instant pour voir qu'ils ne lancenl pas leur charge
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tous du méme mouvement : les uns sont plus rapides, les aulres
moins. Un homme grand, fortement musclé, est fait pour
adopter un rythme de travail toul autre que celui d'un homme
petit et peu musclé : leurs deux machines sont trop différentes
pour ponvoir utilement adopter le méme régime de travail.
On ne peut donc formuler une régle générale : le principe
directeur n'en est pas moins absolu. = |

Fig. 138, — Lrgographe de Mosso.
3 La medioe de la main posede sar Vappareil est prél b se plier pour soulever le ]ﬂd‘-

: Les physiologistes italiens ont une éxpérience, au_]uurd huii=sy
classique, qui montre bien la différence entre le travail hlm
rythmé et le travail fourni suivant un mauvais régime..

Sil'on place la main droite dans 'appareil que Mosso, sqﬁ'
inventeur, a appelé l'ergographe (l'inscripleur du travail) et
que Pon soulév& 4 chaque seconde, en pliant l'index, un Pﬂldﬁ :
de denx on trois kilogrammes suspendu a ce doigt par une
ficelle, on constate que les mouvements deviennent de plus en
plus pénibles, puis plus courls, et ce, d'antant plus vite que 1
poids est plus considérable, que 'on est moins fort et quele
soulévements ou les efforts sont plus rapprochés : Ia fatigue fait.
son ceuvre et le doigt est vite obligé-de s’arréter. En IIIS'JHW?-‘.‘
graphiquement les mouvements de I'index, on voit bien com:
ment la fatigue diminue graduellement I'ampleur du trawﬂ-.u';'f 3
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i
}

[ Mais si, au lieude souleverle poids selon ce rvthme rapide qui
?_\_ .3 e % 3

 épuise nos forces, on gdop!e un rythme plus lent ; si 'on espace
©  les mouvements de dix en dix secondes, un homme ordinaire

peut continuer presque indéfiniment ea mouvement, la fatigna
~ p'ayant plus de prise sur lui, parce que, comme nous 'avons
- indiqué plus haut, entre chaque effort qui diminue I'énergie des
muscles contraclés, s'écoule le temps nécessaire pour que les
~ arteres apportent aux fibres musculaires d'autres éléments
- nulrilifs, que les veines leur enlévent les éléments usés, of que

Fig. 139. — Ergographe disposzé pour donner, en D, [e lracé de la fatigue.

= Luh;ﬁm soultvement du peids 8, le crayon A (race, sur le papher I, un [rait
. égal & la havteur du mpgvmmm P, or:rnﬂc rclice aun pnida?tj_EI soulive 8,

e muscle soit ainsi prét i recommencer le méme effort en se
irouvant aussi bien réparé que s'il n'avait précédemment rien
fait. L'intervalle de repos qui rythme des efforls comme dans
tout travail bien organisé, lui permet & chaque fois de lravail-
ler & neuf. : '
" Que si, au contraire, le travail est organisé de telle sorte
qu'il luisse s'accumuler peu & peu les déchets dela faligue dans
: 'ﬁe' muscle, au lieu de les rejeter au dehors, ceux-ci resteront
~ sur place, ils commeneeront pen 4 peu et lentement par empai-
‘sonner le musele, qui souffrira de ce travail mal organisé,
autant et plus que des inconvénients d'un repos mal compris.
Si le 'Surmenaga continue, la fatigue du nerf succédera, au
bout d'un temps plus ou moins long, 4 la faligsue du muscle,
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qu'elle aggravera, car il faudra alors, pour la réparer, restituer -
leur énergie d'abord aux cellules nerveuses, qui ne rernp]]s_
sent plus leurs fonctions trophiques etautres, el ensuile aux cel-
Jules musculaires dont les cellnles nerveuses assuraient le bon
fonclionnement.

Si enfin on feanchit encore sans interrompre le surmenage,
ce seeond degré, cest I'épuisement cérébral qui succdde a

Fig. 180. — Tracé ergographigue d'un adulte.

La haubeur i laquelle on souléve le poids diminus b mesur &u& la fatigue croit; s derniecs
soulévements sonl presque n

celui des nerfs : cesont alors tout 4 fait les cellules centrales et
directrices, celles du cervean lni-méme qui sont touchées : el
eomme ces cellules sont beaucoup plus délicates, plus sensibles
el plus fragiles, par conséquent plus difficiles & revivifier et @
restaurer, leur fatigue sera plus profonde et durera plus long-
temps, C'est alors le surmenage, la neurasthénie qui entre en
ligne, avec toutes ses conséquences ek la restauration de I'éner-
gie devient alors hien plus difficile.

Noubliez pas, en effet, que les excas de travail physique atfﬂl‘
gnent, aussi bien que les excés de lravail inlellécluel, aux
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gources méme de la vie organique, les cellules nervenses les
plus élevées : le surmenage w'est pas limité an travail eéréhral,

il peunt pmvamr aussi d'un travail museulaire mal dirigé. Tous
ey qui s ‘occupent de ces questions savenk que les neurasthé-
niques, g'ils se recrutent surtout parmi les intellectuels, =e

'm

Hllhw

.“

Fig. 14l — Trecé ergographique fourni par la méme adulte nprés une
heure de travail mental ; la hauteur de soulévement [oun travail) diminue
plos vite.

recrutent anssi parmi les fanatiques des sports. Vous ne devez
Voublier &4 aucun moment, vous dont le réle est précisément
d'apprendre & ceux dont vous dressez l'organisme, I'art de
_régler leurs dépenses d’énergie musculaire.
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COORDINATION DES MOUVEMENTS

Action des plaques terminales des nérfs sur les fibres des muscla:;,_;ﬂj:;
du cervean.— Les muscles croissent : le cervean s'adapte. — Comme
on apprend & organiser, & coordonner Un NOUVeAL monvement.

Tout exercice physique suppose des mouvements, c‘est:&-i{iz_';_
~ des coniractions de nos muscles qui mobilisent les os sur
leurs articulations (fig. 32). =
Qu'est-cé qu'un mouvement? 5%
Au point de vue qui nous occupe, c'est la mobilisation d'm
ou plusieurs os par la conlraction d'un groupe de muscles
aclionnés parun groupe de nerfs commandé par cerlaines ce
_lnles du cerveau. 7 i
‘C'estdonc, en définitive, le groupe de cellules du cerveau, (g

_que les physiologistes appellent un centre cérébral) habitué
actionner tel musele, qui en est le véritable molenr, celui
mel en action muscle et 0s : ceux-ci ne font quexécuter
que leur commandent les centres eérébraux, notre volonté e
nos habitudes. SETET

s

L Sinous pouvions, pourle mieux examiner, grossirun mus-
cle, par exemple le biceps, nous le verrions composé de cellule
musculaires allongées et justaposées les unes aux aum
comme les brins d'une corde, ou plutdt comme-des brins d
caoutchoue réunis en faisceau, puisque le muscle peut s'allon-
ger ou se raccoureir, c'est-a-dire se contracter. A ses deif
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~ gxirémilés, ce paquet de cellules ou de fibres musenlaives est
. 1ié & T'os par un ligament tendineux I'aponévrose ; par cette
~ aitache, il fait corps avec le bras de levier qu'il doit mobiliser
pour exéeuter un mouvement quand il se contracte,
- Mais comment se fait ce raccourcissement, cetle contraction
‘de loutes ses fibres? i
- Nous avons déja grossi ses cellules musculaires. Examinons-
‘les maintenant & un grossissement plus fort encore : nous ver-
| rons, sur chacune de ces fibres trés agrandies, une sorte de
i plague par laquelle 'extré-
~ mité d'un nerf fait corps
avec la fibre. 5i dans cette
- fibrevousenvoyiez, par celte
~plaguenerveuse, un courant
électrique, aussildt la fibre
- se contracterait, seraccour-
cirait, et ainsi de toutes ses
voisines, si bien que le mus-
¢le entier tendra & rappro-
~ cher ses deux extrémilés
tendineuses, et par consé-
‘quent & mouvoir les deux
bras du levier qu'il relie. —
- Au lieu d'on simple eourant
~€lectrique, envoyez par les
nerfs un ordre du cerveau,
faites un effort, voulez un
mouvement : le muscle £
que vous avez habitué et dressé & vous obéir, se contractera
juste comme vous le voudrez sous cet influx nerveux (jemploie
ce mol faute de mieux) et sous cet ordre de votre volonté (fig. 1).
- La contraction sous l'action du courant électrique était pro-
portionnée & ce courant; sous l'action de la volonté, elle sera
proportionnée, correspondante & votre volonté dont elle exé-
Ell'ltl':‘. -axactgment lordre q_uanﬂ_ le mouvement est bien eoor-
donné. ;
Comment cela peut-il se faire sans que nous sachions qu'il y
ala des l}]aques NErVeIses, des bras de levier d’'une certaine
longueur, des museles d'une certaine foree, et qu'il faut, pour

:;:__"- COORDINATION DES MOUVEMENTS

Pig. 142, — Terminaison des nerls dang
les fibres d'un muscle.
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maouvoir tout cela, juste telle quanlité d'énergie nerveuse, telly
somme de volonté, tel effort 7 — Ce sont 1a des questions 4 pxy.
miner plus loin : pourl’instant, contentons-nous de conelure que
les os et les muscles ne sont que les exécuteurs des ordres dy
systame nervenx, et que c’est chez eelui-ci qu'il faut aller chep.
cher le secret et Pexplication de nos mouvements. _

Pour le saisir, suivons le développement du systéme nerveny
et de ses cellules depnis les premiers essais de mouvements
incoordonnés de Venfant, jusgu'a cet &ge adulte o 'homme
est en pessession de ses mouvements et bien leur maitra, ;

1°De la naissance & I'dge adulie, lesystéme nerveux (cervean,
moelle et nerfs) subit des modifications capitales, transforma-
tions telles qu'ancun autre organe n’en éprouve d'aussipro-
fondes. Un muscle d'enfant est moins fort, moins gros et moins
résistant qu'un musele d'aduolte, ses fibres sont aussi moins
nombreuses, mais il offre sensiblement la méme constitution :
¢e sont des cellules de méme forme, ete. Les cellules et la forme
d’un cerveauenfantin sont au con-
traire profondément dilférentes
de celles d'un cervean d'homme
fail. Le cerveau au débul présente
une surface lisse et uniforme;
celui de 'homme fait, le cervean
qui & travaillé, est an contraire
Fig. 143. — Cervean avant la  plisgs et sillonné, résultat des

MEISE3RCE. *
diverses adaptations auxquelles

il s'est entrainé ; car il est aujourd'bui biem établi que tous
ces sillons, toutes ces circonvolutions ou reliefs sont les signes
extériears d'un perfectionnement d'autant plus grand quils
sont plus nombreux. : e

Voila pour les signes extérieurs, pour l'aspeet du cervean
vu du dehors. — Si maintenant nous pouvions examiner au mi-
croscope les cellules du cerveau d’un enfant, el les comparer &
celles d'un adulte, nous verrions que les cellules eérébrales de
Penfant sont déja & peu prés aussi nombrenses que celles de
adulte, mais qu'elles ne sont presque plus les mémes, tant
sont profonds les changements subis par elles & mesure qﬂ‘&ﬂﬂs_‘- ]
devenaient capables de travailler. =
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20 Chez I'enfant, dés avant la naissance et longtemps encore
aprs, la cellule nerveuse qui n'a pas encore travaillé est lisse
comme nous avons déja vu le cerveau; ses contours. fant
qu'elle reste neuve, vierge, sontarrondis, elle est ferrElEe et

Fig. 144, — Cervean dadulte.

saps communication avee ses voisines ; chez I'adulte, au con-
fraire, les cellnles nerveuses qui ont travaillé se sont pro-
fondément développées et modifides comme dimensions et

Fig. 145, — Différentes formes de cellules mervenses, développées (aveo
prolongements) et simples, neuves.

comme forme, 4 partic du moment ol elles onl commencé &
_ agir, Elles étaientlisses : elles sont mainlenant de toules parls
‘{Erandies par des prolongements poussés dans diverseg diree-
tions, et qui les ontreliées, d'étapes en étapes, jusqu'au muscle
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qu'elles doivent mouvoir. En sorte que, mainlenant, ¢'est, oy
derniére étape de la cellule cérébrale que le muscle receyra |
cel inflox nervenx, ces ordres dont nous parlions plus hanut, ﬂi 8
¢'est par lordre du cerveau (habitude ou volonié) qu'il se con.
tractera pour mobiliser les brag
du levier sur lesquels il agit. =

De la cellule cérébrale ay
muscle, les nerfs forment un |
conducteur ininterrompu, comme
celui d'une ligne télégraphique,
qui va du burean cenfral au posta
réceplenr.

=20

1

Transformations dans la forme
et la surface du cerveau ; lrans-
formations dans la forme et la |
constitution intime des cellules
nervenses, dont 'agglomération
compose le cerveau: voilales denx
termes qui marquent I'évolution
du systme nerveux de l'enfance
& l'dige mur; et ces transforma-
tions nous expliquent pourquoi
I'adulte, avee les mémes organes
Fig. 146, — Cellals nervease  MCTTEN% 108 Penfant, et quoique

it ses organes soient peu augmen-

l1és, est capable d'accomplir ce
que I'enfant ne pouvait pas : cela lient aux perfectionnements
qui se sont développés dans son systtme nerveux, devenu
plus parfait et mieux adapté. |
: 1° Ce perfectionnement des cellules, sans augmentation numé-
rique, vous permetira d'expliquer cette sorte de paradoxe qui ]
consiste 4 oblenir un rendement incomparablement supérieur,
sans que les éléments cellulaires aient augmenté de nombreet
sans que leur masse se soit acerue en proportion du reste du
corps. C'est 1a un fait sur lequel j'appelle toute votre attention,
4 cause de son importance pour la théorie de 1'éducation

Al
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wsique : il montre précisément quelle différence sépare, dans
Télevage de 'homme, l'accroissement en masse du perfection-
| pement en qualité et combien celui-ci est préférable 4 celui-la.
'_“_'.-'an're sysléme nerveux se développe en qualité, plutét qu'en
masse: et vous savez que le bul de I'éducation physique est
| surtout de perfectionner nos mouvements et noire habileté
motrice, plutdt que d'aungmenter la masse de nos museles. Le
développement du systéme nerveux offre un excellent exemple

- Fig. 147. — Coupe de tissu ﬂervauz adulle (Gombault et Cl. Philippe).

En effet, i vous aviez & peser et & comparér des cerveaux
d'enfants et des cerveanx d'adultes, vous verriez que ces
derniers ont trés faiblement augmenté, comparativement &
laugmentation en poids du reste du corps, ¢'est-d-dire com-
Paralivement & P'augmentation des masses qu'ils ont & ‘mon-
VOir. X

2 Quatre on cing mois avant la naissance, le cerveau pse
eénviron 60 grammes, pour un organisme de 300 grammes: le
systtme nerveux central représente done le cinquitme environ
du poids du corps. Au contraire, chez I'adulte, il représente a
peine le vingtieme, puisquun cerveau d’homme pése géné-
ralement 1200 grammes pour um COrps de 68 kilogrammes.
Et cependant, avee ce cerveau comparativement qualre fois
moins considérable,1 'homme accomplit des travaux, combine
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¢t coordonne des mouvements incomparablement plus difficilpg
que ne peut Penfant: quel déconcertant paradoxe, si nous pg
savions que ce cerveau, (ui a grossi proportionnellement eing
fois moins que le reste de 'organisme, s'est én revanche perfee-
tionné, mieux adapté, rendu capable de fournir un travail plys
congidérable et plus constant.

Tout cela, il le doit & I'accroissement de ses cellules en qua-
lité et non en masse : son poids n'a pas beancoup angments,
mais ses aplitudes se sont considérablement développées. Com-
ment ? Nous arrivons ici & un point eapital si vous voulez bien
comprendre quel peut et quel doil éire le rdle de 1'éducation
physique.

L'organisation et la coordination de nos mouvements, émp.
posent une action réciproque des cellules des nerfs el de celles
du cerveau sur les fibres musculaires : ef de celles-ci sur les cel-
lules nerveuses el cérébrales.

1¢ Tant qu'une cellule nerveuse n'a pas encore pris I'habitude
d'agir, tant qu'ellen’a pas eu & envoyer d'influx nerveux au mns-
cle pourle eontracter, elle restelisse et simple (fig. 148) : & partic
du moment ‘oli, I'organisme éprouvant le besoin d'an certain
mouvement, celte cellule essaye de réaliser ce mouvement (des
que l'enfant, par exemple, désire, peut el doit marcher) les
cellules nerveuses destinées i contracter les muscles de la
marche, regoivent des prolongements de leurs voisines qui
savent déjd agir et qui ont déja contracté des fibres muscu-
laires : et de leur coté, elles (fig. 146) envoient des prolonge-
ments, des filaments gui les raccordent, de cellules en cellnles,
le long de la moelle, jusqu'anx plaques nerveuses des musecles |
de la marche, jusqu'aux dernitres ramifications de ces nerfs
sur les fibres des groupes musculaires & mouvoir. Dés lors,
une fois cetle sorte de fil télégraphique tendu entre le muscle. |
et le cerveau, de I'un & l'autre, la voie est ouverte, qui conduira
Vordre du mouvement de la volonté an muscle. A condition
toutefois que le nerf subisse une dernibre transformation, ebse
revéte d'une enveloppe quiassure en quelque sorte'autonomie;
lisolement de toute cette ligne : & condition que ses cellulesse
inyélinizent. Cest le derniar terme de leur Pgrfe.c[jonngmtnt:: i
elles onlt alors alleint leur plein développement, et peuvent agir;

e e il B
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~ Lesnerfs qu'elles ont formés en se soudant et se eontinuant de
'ape & 'autre sont capables de transmeltre les ordres de mou-
- yementpartisd'une région du cerveau pour aboutir 4 une région
_musenlaire. En sorle que chagque groupe de muscles est com-
| mandé.dans le cerveau, par un groupe correspondaut de cel-
| lules cérébrales occupant un cer-
{ain territoire : et il y a ainsi pour
toute la musculature duo corps,
comme de multiples fils ahoulis-
~ sant anx divers casiers d'un poste
~ gentral d'ont la volonté, présente
| atout,dirige tout. Elle n'aqua se
I reporter, selon ce gu'elle veut,
~ d'un casier & I'autre.
Il y & ainsi dans le cervean la
région réservée aux cellules des
' mauseles do bras droit el ecelle
réservée aux muscles de la jambe
{ droite ; de méme pour le bras
~ el la jambe gaunche, pour les
- diverses parties du trone, ete. ; et,
dans chacune de ces régions, il
faudrait encore distinguer entre
lesmouvements exéeulés i droite;
& gauche, de baul en bas, ele.
Chacun de ces mouvements exige
une adaptation et des actions les filets nerveux remonlant de

cérébrales endei % la moelle au cervean. A chagque
péciales, détermindes iage rélais, josinkux salinlss

d'avance el voulues. terminales dans le cerveau.
2*Apprendre un mouvement du
bras droit, sera done, pourla volonté, s'apercevoir qu'en faisant
agir telles cellules cérébrales, on meut tel groupe de muscles du
bras droit: qu'avec telles autres cellules, on ment tel autre
groupe du méme bras; el que, quand il s’agit des mouvemenls
- combinés de ces deux groupes de muscles, il faul faire agir ces
deux sociétés, voisines, de cellules eérébrales. L'apprentissage
de tous nos mouvements quels qu'ils soient consiste done simple-
ment & dresser Lelles ou telles cellules cérébralesd agir comme
il fant sur les groupes de muscles auxquels elles commandent.
sty i %

i
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226 ! =
On dit « consiste simplement ». Ne vous mé’Pr?n:ez —
Sant pas sur la nature de cetie expression, En réalité, appren- :

F_——F4i 35 Fors R

i oL ::' M e
Fig. 149: — Filires nervéuses (dans un cervean adulte) allant, grsﬂée
i eenvolotions' qui- meuvent un musele, & ce muscle par la m
les neefs . 5. B B ™ i
dre & faire un 'mouvement est un apprentissage beancoup plos
difficite et compliqué qu'il ne semble au premier abord. parce
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qu'un mouvement coordonné est loujours eomplexe, Composs
de I'association de guantilé de mouvements secondaires: il o
d'abord fallu apprendre & la cellule & réaliser juste chacun
de ces mouvemenls, c'est-d-dire & envoyer aux fibres museu-
laires juste la quantité d'influx nerveux ou électrique qui com-
munique au muscle précisément la contraction nécessaire pour
réaliser le degré de mouvement nécessaire, ni plus ni moins.
Cela fait, il a fallu reprendre chacun de ces mouvements et
Vaccorder avec les aulves, c'est-d-dive coordonner tout cela,
l'organiser et faire de l'ensemble un seul mouvement résultant
* de tous les précédents et bien adapté au but & atteindre.

111

_ Ezxaminons, par exemple, un enfant qui apprend & marcher.
fue fait-il d’abord ? Il a vu marcher; il a observé comment an
marche : il veul marcher, comme les aulres ; il cherche les
mémes mouvemenlts et, pour cela, il lance ses jambes en tous
sens, il essaye quantité de mouvements, la plupart inntiles ; il
remue les jambes & droite et & gauche, en avant el en arriére:
mais tout cela, ce n'est pas encore marcher. Comment, dail-
leurs, en serait-il aulrement ? l'enfant sait-il quelles cellules
nerveuses pourront mouvoir les groupes musculaires de ses
jambes? Bvidemment non. 1l sent seulement, et de trés vague
facon, qu'il a des jambes, gu'elles sont mobiles et qu’il peut les
mouvoir 4 sa volonté. Mais comment fant-il 'y prendre pour
oblenir tel ou tel mouvement? 'enfant ne sait pas, et ne pent
pas déja savoir. Il en résulte qu'il essaye non pas tel ou lel mou-
vement défini, mais simplement du mouvement, ou plutot des
mouvements guelconques et en tous sens. Ces mouvements
quelcongues, incoordonnds, ne peuvent pas tous servir 4 la
marche: mais il en est, parmi eux, qui sont des mouvemenls
uliles & la marche, si bien qu'il suffirait 4 I'enfant de choisir
ceux-la et de rejeter les autres pour apprendre & marcher.
Cest précisément ce qu'il fait. ILa vu et il regarde marcher,
il sait que ses jambes & lui sont capables des mouvements qu'il
Yoit faire, puisqu'il fait constamment; en gigotlant, ces mou-
Vements et bien d'autres ; mais ce qui lui mangue; ¢'est préci-
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sément de savoir adopter, parmi tous cds mouvemenls, ceux quj |
servent & marcher, el rejeler ceux qui sont nuisibles. Ensuita
il lui fandra, oulre ce choix, savoir coordonner, combiner, assy. |
cier, éliminer parmi ces mouvements, pour produire enfip
juste les mouvements de la marche. =

C'est & quoi il s'applique en dernier liew : parmi les muihp]es.
mouvemenlts que seés jambes lui donnent, il choisit et retiept
uniquement ceux qui servent i un des acles de la marche, puis
ceux qui servent & un autre, et ainsi jusqu'a ce qu'il ail trig
et réuni la collection compléle des mouvements de la marehe,

"Choix trés difficile au début et trés lent : parce que le nombre
de mouvements que les jambes peuvent faire est trés grand
et que Penfant ne les essaye pas tous sans inferruption et en
ordre, mais au hasard des renconires, passant del'un 4 autre
sans direclion el sans fil conducteur. '

Mais & partir du moment ol par des titonnements, il a ren-
contré, reconnu ef adoplé un certain nombre de mouvements
utiles & la marche, le déblayement deg inuliles se fail plus rapi-
dement : P'un appelle Pauntre, et tout cela s'organise assez vite: |
Chaque fois que 'enfant lrouve en tatonnant ainsi, un mouve-
menl bon pour le but qu'il poursuit, il le nofe aussitot, et clest
ce mouvement que vous le voyez répéler & saliétd, indéfini-

. ment, et comme pour s'amuser: Il s'amuse, en effet : il jonit
du plaisir qu'éprouve toute inleﬁlligence et toul organisme & |
découvrir le but cherché ; mais en méme temps, il répélece
mouvement pour l'apprendre‘ Evidemment rien de cela ne
suppose qu’il analyse ce qui se passe de la cellule cérébrale |
aux muscles, ni surtout qu'il comprenne l'influence de l'une sur
l'aulre ; mais il la constate par sa propré expérience, ce qui,
au point de vue pratique lui suflit amplement.

Est-il besoin de comprendre pour s'apereevoir qu'effort A,
acle de volonté, agit par la mise en jeu du territoire céréhral B,
sur le groupe de muscles C pour produire le mouvement D? —
A, B, G, D, voila quatre termes qui vont, dans la mémoire de
l'enfant, former une association dont il saura se servir. Ins- |
truit par les essais dont nous venons de parler, il a pour ainsi
dire marqué d'une empreinte spéciale les cellules cérébrales e |
(par quel mécanisme ? ¢'est insondable) sur lesquelles A doit
agir pour obtenir, par les cellules B, la transmission d’influx -

b
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perveus jusqu'au groupe C, de fagon a ce que ce groupe donne
le mouvement ).

Toute éducation d'un nouvel acle se fera chez l'adulte
comme chez U'enfant : parmi tous les mouverments possibles,
nous choisissons d'abord, inconsciemment, par tdlonnement,
en essayant, ceux qui peuvent servir 4 I'effet que nous voulons
_pruduim! une fois ces mouvements trouvés, triés, séparés des
aulres, nous les répélons pour bien nous en souvenir, nous v
habituons les cellules cérébrales qui devront les réaliser en
contractant le muscle, en le meltant en branle: nous notans quel
effort cérébral il faut pour que nous puissions reproduire ce
mouvement au premier désir que nous en avons, ¢l ne nous ar-
rétons qu'nne fois bien cerlain d'avoir fixé tous nos repires de
fagon & retrouver ce mouvement tel que nous I'avons exéculé,
dés que nous désirerons le refaire!. Bien plus, nous l'organisons
assez bien pour qu'il s'exécule en quelque sorte aulomatique-
ment; il suffit alors pour en assurer la régularité, d'un controle
inconscient® qui nous avertit seulement lorsque faute quelqu’un

des mouvements de la marche : par exemple lorsque nous
bulons conire un obstacle, ete.

Etudiez-vous vous-méme quand vous apprenez un nouvean
mouvement: et vous retrouverez facilement tountes les étapes
que je viens de vons indiquer. Seulement elles sont pour
Padulle, moins nombreuses et moins pénibles, parce qu'il sail
déja d’avance, par suite de tous les essais qu'il a déja faits, sur
quels groupes de mouvements doit de préférence, se porter
s0m choix : 'enfant le sait & peine, comme un débutant; aussi
ses lilonnements sont-ils nombreux, i

Le point important, dans 1'éducation des mouvements, ¢’esl
done moins la plasticité des cellules musculaires que 1'éduca-
tion des cellules eérébrales, car du cervean partent loutes les
impulsions ; c'est 14 que se fait véritablement I'organisation du

4. On comprend par la pourquei les mouvements passifs apprennent
- mal au eervean 4 les organiser ; il faut qu'ils solent voulus.
2. Aussi vagne que ce sentiment inconsclent qui mous avertit qu'une
pendule que nous avons I'habitude d'entendre sans le remarquer, vient
darriter son mouvement. :
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mouvement, ¢'est done lui plus que les muscles qu'il faut édn-
quer ; les muscles n'ont qu'a lui obéir. Sans doute il imports
quils soient capables d'exécuter les mouvements qu'on leur
demande : mais il importe beaucoup plus encore que le cerveay
sache les lenr faire exécuter, avee le moins de faligue possi-
ble. Cest lui qui eoordonne et organise, qui fusionne les divers
mouvements, qui en fait des actes adaplés avec précision, et qui
leur fait réaliser exactement le but poursuivi. Sans ce I:ra,!vaﬂ =
on n'a que des mouvements isolés, ou plutdt du mouvement
incoordonné, de la dépense'inutiie d'énergie; on n'a pas d'ac-
tes, parce que le cerveau n'a pas pris d'habitudes, parce que
Y'édueation dont nous parlions plus haut n’a pas été faite, paree
que les muscles déclanchent leurs mouvements comme des
réflexes, & droite et & ganche, & tort et & travers, sans diree-
tion ni méthode. o
Cest 'éducation physique, le dressage et I'assouplissement
qui choisit parmi les mouvements ceux qui sonl utiles, qui
habitue les cellules cérébrales a les grouper en faisceanx
d'actes donnant, pour chaque mouvement 4 aeccomplir, e
meilleur rendement avec la moindre dépense, aclionnant pré-
cisément les muscles auxquels ce travail convient le mieux. ;
La encore (car il faut Lloujours en revenir & ce point) l'orga: o
nisme cherche ce rythme, celte cadence économe qui lalsse
i la Tatigue aussi peu de place que possible.
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les périodes de croissance et leurs oscillations. — Influences diverses
qui concourent & modifler la erojssance. — Influences différentes des
exercices physiques suivant les Ages, les saisons, la température, ete.

~ Tout éducateur doit savoir adapter son enseignement & cha-
cun de ses éléves en particulier, tout en se faisant suivre par
Pensemble. — En éducation physique, c’'est un principe que
yous ne devez jamais oublier ; il faut, en effet, constamment
vous souvenir que vous avezr devanl vous des éléves oun des
jeunes gens dont chacun apporte & vos exercices physiques son
individualité personnelle et son organisme particulier, son tem-
pérament, lequel est loin d’étre le méme pour tous.

Volontiers les médecing, quand ils venlent expliquer pour-
quoi ils traitent différemment chez deux malades différents,
les mémes maladies, répitent qu'il 0’y a pas de maladie unique
et uniforme pour tous, mais des malades, différant de tempe-
ramenl, d'organisme et de race, et qui fournissent aux phéno-
ménes morbides des terrains tous différents, sur lesquels par
conséquent la maladie évolue tout différemment; ¢'esl pourquoi
les troubles et les médications sont multiples et parfois si dis-
semblables. Traiter tous les malades de la méme fagon el avec
les mémes remedes ce serait supposer, comme un empirique,
quiil n'y & qu'un type d’homme loujours et partout le méme,
sous n'importe quel climat et dans n'importe quel milieu social,
choses si variables,

i n'en va pas auntrement pour T'éducation physique, cette
science dont vous devez appliquer les principes. Vous avez
ditles comprendre et vous en pénéirer assez bien pour sayoir
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les adapler aux persomnes, aux circonstances et aux mﬂ:eu
les accorder selon les tempéraments et les individus auxquels
vous avez aflaire.

Chacun des éléves qui est devant vous a son organisme Pl‘ﬂpre |
ses eOtés forls et ses cGlés faibles, ses prédispusilions et spp
hérédité, avee sesavantages el ses inconvénients ; les mémes .:i
exereices physiques ne produiront done pas toujours sur luilcs:
mémes effels que sur son voisin: l'un pourra donner plus,
l'autre moins. Celui-ci devra étre arrété plustot,ou au contraire |
poussé plus loin, éte. Tout cela, P'éducatenr du corps doit le
gavoir, assez duo moins _pour éviler cerlaines erreurs rednu-
iables. A

Sans doute, vous ne pouvez varier votre enseigm&ment'"'
pour U'adapter individuellement & chagque éiéve : une felle
exigence serait incompatible avec un enseignement publie.
Mais vous devez savoir, toutes fois qu'il est possible, sérier vos
¢léves en groupes homogénes au point de vue du tempérament,
du développement, ets.; et pour chacun de ces groupes vous
devez apporler, dans les exercices exéeulésau eours de chague
lecon, les modifications souvent légdres quiils doivent subir
pour sadapter aux besoins de chaque groupe. — Voila pour-
quoi il ne vous saurait suffire d'apprendre mécaniqueme
cerlaines formules : vous devez surtoul les comprendre, en
habile praticien, vous en pénétrer, les faire volres et les pos-
séder de maniére A pouvoir, an cours de votre epseignement,

I

Rien de mieux, pour vous donner d'abord un apercu Ir&i '
général de ces différences qui évoluent d'age en age, que de
vous monlrer comment Uorganisme de 'enfant se lransl‘orr.l.l_ﬂ- 2
d’une période & I'autre, et combien son adolescence differe de
son 4ge mir on de sa vieillesse, 5 :

En suivanl ces diverses transformations, vous prendrez en
quelque sorte sur le fail les raisons qui vous demandent
combiner les exercices a faire exécuter par de jeunes enfants
tout autrement que ceux qui s'adressent 4 un groupe da-df"
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lescents, ele. Et ce n'est pas seulement I'dge qui, d'un groupe
3 Ianire, différe; les lempéraments aussi : la circulation n'est
plus la méme, les besoins et les appels de I'organisme diver-
gent: la nufrition ne se fait pas également, I'équilibre orga-
- pique demande pour se maintenir chez cenx-ci d'autres condi-
tions que chez ceux-la. Il faut done (raiter les uns antrement
que les aulres, si du moins vous voulez que volre éducation
afteigne le but qu'elle se propose et qui est de conduire a la
perfection ces enfants et ces adoleseents dont vous devez diriger
fa croissance.

Ge qui caraclérise avant touf la croissance de l'organisme
humain, soumise par notre civilisalion & plus de perturbations
que chez les animaux rustiques, c’est qu'elle suit, de la nais-
sance & 1'ige mir, une progression souvent lrés irrégulidre, En
outre, elle n'est pas la méme & tous les dges, elle varie avec les
elimalts, les saisons, les milieux ; figurée en graphiques, ellerevét
trés volonliers une allure eapriciense et irrégulidre. Trés rapide
i l'origine, elle va diminuant d'année en année, & mesure que
lindividu se forme et que ses organes prennent tout leur cru,
jusqu'an moment ol cet organisme élant pourvu de tous ses
moyens, l'individu atteint, avee I"dge mir, la plénitude de ses
forces; il est alorsI'homme en pleine possession de lui-méme et
qui se maintiendra en cet équilibre tant que dureront les condi-
tions de sa bonne santé. Qu'une de ces conditions vienne &
manquer, par usure oun maladie, et la déchéance commence
aussitot : vieillesse d’abord lente, qui suit bientdt une progres-
sion de plus en plus aceélérée, & moins que la encore un intel-
ligent usage de I'exercice physique ne reléve la nutrition et ne
retarde la déchéance comme il a, durant la jeunesse, aidé a
favoriser la belle et bonne croissance.

Gelte loi que je viens de voussignaler, il vous serait facile de
la conslater si vous noliez mois par mois, année par année la
croissance d'un enfant en poids et en taille. Dés sa naissance,
suractiviié de tountes les fonclions : circulation trés rapide,
buisque le cceur bat plus de 120 pulsalions & la minute ; res-
piration non moins rapide, puisquelle oscille de 24 a 25 res-
pirations parminute ; c'est presque le double de ce que donne
l'adulte: mais tout cela ira bientdl en décroissant, pour se rap-
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procher, & mesure que l'enfant grandira, de la moyenne dg
-T'adulte.
La nutrition, une fois les premiers jours passés, suit la méme
‘marche rapidement décroissante ; le poids d'un nouveau-néang.
mente en moyenne de :

25 grammes par jour durant le 1° trimestre

20 B : W 2. n
15 » » 3= n
10 % ) 4e

Ces chiffres sont énormes, surtoul si vous les rapprochez du
faible poids de l'enfant, car 25 grammes par jour, pour un
enfant de 6 & 7 livres, représentent prés du centitme de
son poids total. Unadulte de 63 kilogrammes qoi augmenterait
dans les mémes proportions, gagnerait plus d'une livre par
jour. Ces chiffres vous montrent quelle suractivité anime l'or-
ganisme de I'enfant : il est, heurensement pour lui, & 1'dge ou
lout se forme et tout croit (v. p. 204).

Diés la denxiéme année, ce taux de croissance, qui nélail
déja a la fin de la premiére année guére que la moitié de son
début, diminue encore rapidement. De 10 grammes aun lieu de 25 4
par jour, ce taux va continuer 4 s'abaisser jusqu'a I'dge adulte
ol la eroissance ayant donné son plein effet, I'équilibre s'établit |
entre les enlrées et les sorties, les assimilations el les désassi-
milations, — tant que la vieillesse ne vient pas rendre cellos-ci :j
supérieures & celles-1a, de plus en plus. i

L'examen de la taille donnerait des résultats analogues ; je J
n'y insiste done pas en ce moment. Mieux vaul se demander -
pourquoi cette croissance, d'abord si brusjue, subit bientot
celle diminution eroissante de taux.

I il

La queslion ne laisse pas d'étre obscure, car si l'on esl
maintenant bien fixé sur le fait, I'étiologie n'en esl pas encore
complétement dégagée. Cependant il semble aujourd’hui
démontré que cette diminution de vitalité des cellules provient
précisément des usures et des intoxications qui accompagnent

L 0

i ol
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pécessairement le fonctionnement méme des organes quand la
fatigue in tervient.

Quel qu'il soit, un organe fabrique toujours des déchets, car
il a toujours des éliminations a faire ; théoriquement, il devrait
Ies faire compliélement; en fail, il ne le peut jamais. Il reste done
dans ses cellules des résidus, des toxines qui altérent la vitalilé
de chaque cellule, de chaque organe : d'on atlénuation de sa
faculté de croitre qui touche en premier lieu les organes oir
ces toxines s'aceumulent de préférence. Cela n’atteinl encore
que la faculté de croitre, non celle de fonctionner!; seule-
ment comme les causes qui déterminent ces stagnations de
déchets augmentent, pour des causes diverses, 4 mesure que
l'organisme grandit, les cellules s'encrassent de plus en plus,
el lenr vitalité diminue de plus en plus. — Ajoutons que toute
cellule, ainsi arrétée et immobilisée, non seulement ne eroil
plus, mais constitue un point d'arrét, une borne & la crois-
zance des autres qui, & leur tour, s'arrétent comme elle.

L'organisme arrive ainsi fatalement & un moment oh, pour
tontes les cellules, les entrées égalent les sorties, rien de plus
e'est-d-dire que tous les organes se bornent désormais 4 se
maintenir en état sans croftre ; c'est la période adulle, oi les
énergies vitales se concentrent toules dans le fonclionnement
régulier et sans altération des organes ; el, s'il se peul, dans
le perfactionnement de leurs fonctions *.

La vieillesse, sera [*Age ol les déchets, qui stérilisent, I'em-
portent sur les apports qui renouvellent : elle commencera
done du moment oi ce bon fonetionnement, régulier et normal
commencera & faiblir. Maintenir ce bon fonctionnement par
un exercice intelligemment dirigé, c'est donc retarder la
vicillesse.

Ce qui précade wvons permet de comprendre pourquoi la
fatigue, les maladies, les tares héréditaires ont une influence si

4. Ainsi, gertains enfants, i canse de leur hérédité morbide, nuiszeal
avee le foie déja malade, ete.

2. Les physiologistes distinguent trois périodes dans le développement
de l'organisme homain ; 1+ la premiére période, préparalive; 2 la den-
Xiéme, d'sccrolssement énergique; 3¢ la troisiéme, de perfectionnement.
Ces trois périodes évoluent d'autant plus régulidrement guoe l‘nrge:nmme
25t plus normal : quand Vorganisme est maladif il dolt subir de véritables
erizes de croissance pour passer d'un degré & 'antre.
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grande sur la croissance, el la troublent, la relardent si p}q-
fondément ou méme Uarrétent, Pour observer la Croissanes
idéale et parraﬂ;e, sans arréls et sans accroes, il faudrait ayoip
devant soi un individu libre de loute tare hérédilaire ou pep
sonnelle, et dont ledéveloppement se ferail dans des condmgns
absolument normales. En fait, il n'en est jamais ainsi et pe
peut en étre ainsi: trop de causes influent sur la croissanep,
qui subil non seulement le contre-coup des maladies person- -2
nelles ou familiales, mais encore celui des privations, &ﬁ
influences saisonniéres et de quantité d’aulres causes donf vous
devez savoir tenir compte dans la eomposition de vos exermws
physiques.

Les physiologistes et les pédagogues se sont appliqués, |
depuis quelques années, i suivre dans ses détails la marchede |
cette croissance organique de l'enfant, soit en poids, soit en
taille. Ils ont, pour cela, dressé des graphiques ou lracés
figuratifs de la marche suivie par la croissance de moisen mois,
d'année en année. 51 vous en eonsultez quelques exemples vous
y pourrez voir, dés le premier examen, combien la croissance
est loin de se faire réguliérement : il y a, 4 certains moments,
comme des arréis; 4 d'aulres, de brusques montées, des erises |
ou de véritables périodes de suractivité, et ce,méme en 'absenee |
de maladies hien caractérisées. C'est qu'a cerlains moments,
la croissanee faiblit sous des influences nocives plus nom-
breuses ou plus profondes qu'a d’autres ; c’est aussi qu'il y a -,g
des époques privilégides ol la eroissance a ses poussées, des -
printemps pour le développement physique. Et, en effet, si vous
regardiez plus attentivement ces courbes, vous remarqueriez
bientdt que les -coups brusques de croissance se trouvent de
préférence & certains iges : par exemple, vers la seplieme. =
année; vers la onzitme oun douzidme; enfin vers la qualor-
zitme ou quinziéme, période qui concorde avee la préparalion =
de l'adolescence. — Traduisez cela en langage physiologique;
cela signifie qu'a cerlaines époques, les échanges nulrilifs,
I'alimentation des cellules et leur développement se font avec
plus de facilité et d'aclivité ; tandis qu'a d'aulres, il y a comme
des temps d'arrét, des moments de repos, comme si l'orga-
nisme, avantde reparlir pour un nouveau progrés, -mulall-“

il _.'-'él.imvs:-u.-.;: ey
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- gu préalable se bien préparer aux nouvelles fonctions quiil
va devenir capable de remplir.
~ Clest surtoul la période de l'adolescence qui a donné lien 4 ce
point de vue aux études les plus complétes : c’est dailleurs la
plus décisive pour la vie sociale et personnelle de chaque indi-
vidu, et c'est aussi la plus importante pour 'éducaiion du corps.

Les recherches failes en différents pays et dans des milieux
sociaux trés divers, ont moniré

1*Que 'accroissement de 'organisme est surtout actif durant
les denx ou frois années qui précédent I'adolescence et la for-
malion de l'organisme; il semble qu'a ce moment, toutes les
forces vives s'activent encore et se concentrent pour préparer
l'organisme & sa période décisive, & sa seconde naissance. A
ce moment surtout, toute fatigne trop profonde, tout travail
irop intense, nuira au bon et libre développement de l'orga-
nisme : l'organisme est alors moins aple au travail physique
ou intellecluel; il a moins d'activité cérébrale el moins de
résistance physique... aussi l'enfant, 4 cette époque, recherche-
t-il instinctivement une nourriture riche et abondante : il lui
faut en effef, en méme temps qu'une alimentation copieuse ct
simple, heanconp de viande pour croitre et réparer ses dépenses.

2 Le commencement de ces périodes de croissance est
retardé dans les classes panvres (chez lesquelles il se faib
ensuile plus vite et plus brosgquement) et chez lesindividus
anormanx; il est au contraire avancé chez les-enfants des
classes aisées (quel que soit lenr milieu social) et, chez eux, se
fait généralement plus régulitrement, avec moins de peine,
sins crise, ;

Le séjour 4 U'école tend & égaliser I'époque d'apparilion de
ces périodes : il 'avance chez les premiers, la retarde chez les
seconds : de méme, il éleve le taux de la croissance pour les
faibles etl'abaisse pour les autres : en Somine, le Sé‘jﬁlll" al'école
est nivelour. Cependant il n'exerce que peu ou pas d‘inﬂupnce
sur la eroissance des enfants vraiment robustes ou foncitre-
ment faibles; ces derniers cependant ont plutdt tendance 2
2n hénéficier,

3 Le tempérament et la race influent sur la croissance. Il ne
faut pas oublier que les traits caractéristiques d'une race réso-
ment en quelque sorte toute une série d'influences climatérigues
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el sociales qui ont agi sur tontesles généralions précédentes pp
qui ont par conséquent déterminé dans tel ou tel sens 1'évoly.
tion organique et mentale des ascendants de chagque individy -
d'ol les réactions différentes de cef individu & tout ce qui agijt
sur sa croissance physique. Ainsila croissance se fait générale.
ment plus vite chez les méridionaux que chez les septentrionany.
elle est généralement plus parfaite chez ceux-ci; I'évolution de
I'organisme dure généralement plus longlemps chez les blonds
que chez les bruns; de méme, le lype trapu se développe plus
lenlement et par poussées moins énergiques que le type
court, ete. (ViAsEMSEY]. :
Ce ne sont 14 que de trés générales remarques ; mais elles
vous serviront du meins & comprendre quelques raisons de ces
osecillations de croissanee si souvent signalées durant: ces
dernitres années el que vous-méme, d'ailleurs, vous avez eu
souvent occasion d'observer. : .14
De toutes ces influences, il est bien évident que le professeur
d’éducation physique doit tenir compte ; ¢'est & lui qu'il appar-
tient, lorsque la nutrition se ralentit, d'en provoquer.une nou-
velle aclivité, en insistant sur les exercices qui développent les
fonections d’assimilalion ; ¢'est lui qui doit, d'auntre part, lors
des brusques poussées de croissance, éviler soigneusement
d'ajouter des causes de fatigue an travail intense que suhit
déji I'organisme, car ce serail gravement comprometire ['ave-
nir social de 'enfant, que de l'exposer alors.au surmenage
physique ou mental. Le but & poursuivre, ne l'oubliez jamais
en dressanl vos séries d'exercices physique, ¢'est de favoriser
el de régulariser la croissance physique, comme la croissance
mentale; c’est de réduire & leur minimum toutes ces poussdes
brusques et loules ces pscillations qui ne sont que des crises,
c'est-d-dire des signes morbides d'une croissance anormale,
pénible, enlravée par la maladie ou quelque mauvaise diree-
tion éducalive. La croissance normale, la bonne croissance,
doit éire plusréguligre et plus uniforme : elle doit se développer
avec le calme d'un organisme siir de sa force, el ¢'est i cela que
duit constamment viser I'éducation physique. D'ailleurs, auldur:
de ces époques, rien ne serail meilleur, pour vérifier les bons
effets de l'exercice, que de prendre sur les enfants gquelques
mesures de poids et de taille. Un enfant dont la croissance est
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pormale devant réduire au minimum ces oseillations et ces
prusques poussées donlnous avons parlé — élablir la courbe de
sa croissance seraitun excellent moyen de controler les effels de
Iexercice quil prend, et permeltrait, au besoin, d'insister sur
cerlains exercices, d'en éliminer d'autres, ste.

¥ 54

A un autre point de vue, U'éducateur ne doit pas non plus
oublier que ces grandes saisons de eroissance qui se réncon-
trent vers les seplieme, douziéme, seizidme années, ne sont
que l'exagération d'un phénoméne général dans la nature. Ce
phénoméne est d'ailleurs le méme que I'on retrouve en plus
petit au cours des saisons de chaque année. Je ne vous apprends
pas qu'il v a dans la vature des époques privilégiées pour la
croissance ; pourquoi ces influences ne retenlicaient-elles pas
gur l'organisme humain comme sur tout ce qui vit sous le
soleil ?

. Et, de fait, nous savons toas qu’il en est ainsi, mais nous
Loublions volontiers en pratique. Le professeéur d'éducalion
physique doit s'en rappeler. Les mémes mouvements, exéeulés
al prinlemps el exéentés en aulomne, ne lui donneront pas les
mémes résullats, paree qu'ils s'adresseront & un organisme
dont les dispositions sont tout autres au printemps qu'en
autemne. Nous avons, 4 I'une et 'auire de ces saisons, besoin
d'une nourriture différente, plus substantielle en hiver parce
que les échanges, la déperdition de forces et le besoin de
mouvement sont plus gramds ; plus légére en été, pour des
causes opposées. Nen est-il pas de méme pour les exercices
physiques ? On aura peine i ne pas l'admettre, si l'on se rap-
pelle que les principales fonctions orgamiques (circulation,
respiration, sudatien, etc.) sont autres a ces deux moments
de l'année météorologique. La nutrition se fait dons d’autres
conditions; la circulation aussi : les capillaires en particulier,
ces régulateurs de la nutrition des cellules, sont plus impres-
sionnables, plus conlractés en hiver, au froid; plus ouverts en
€té. 11 faut done doser les mouvements en connaissance de
cause, et savoir compter avee la fagon dont la fatigue et
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filed Iﬁﬂ

Iexercice relentivont sur le méme organisme dans ces condi
lions différentes.

- Qest encore pour les mémes raisons que vous devez choisip

et disposer les exercices physiques quand il s'agit d'une legon
de plein air, en hiver, lout autrement que 8'il s'agit, en hiver,
d'une lecon en chambre on dans un gymnase fermé et chaufis.
Dans ce dernier cas, caleculez bien que vous étes en réalite
placés dans les conditions analogues & celles de I'été, et que |
vous avez, en oulre, affaire & une circulation capillaire plus -
impressionnable ; vous aurez done, avec les mémes exercices |
gqu'en été, des réactions plus amples, un effet plus intense,
‘dans un milien almosphérique moins favorable qu'a la tempé-
rature de 1'été. — Que si, au contraire, vous aviez a donner,le
méme jour d'hiver, une legon en plein air, il fandrait vous sou-
venir que cette méme cirenlation capillaire si facile & dila,tgr'-'_
par la douee chaleur d'une salle chauffée, s’empresse, an con-
traire, de se conlracter, de se fermer el d'anémier les cellules
périphérigues, sous I'action froide du grand air. Il vous fau- |
drait done savoir d’abord I'éveiller, I'entrainer, avant de lui |
demander certains exercices intenses qui, g'ils n'élaient prépa-
rés, la surprendraient et la foustteraient trop brusquement ens |
exigeant d'elle, pour bien remplir ses fonclions, une brusque
dilalalion el une expansion a laquelle elle n'est pas préparée.

Eanfig, il n'est pas jusgu’a l'henre de la legon qui n'ait son
importance. Le méme éléve n'est pasle méme le malin et le
soir, avant et aprés ses repas, avant et aprés une élude ou une
classe ; il n’a pas les mémes dispositions organiques et men-
tales, il n'a pas les mémes réserves alimentaires, il n’a pasla
méme cireulation; il n'a méme plus la méme taille 'l est
resté longtemps assis on debout. 11 v a la une foule d'indications
que je ne puis loutes énumérer ici, mais dont il faut au moins
vous signaler quelques-unes, celles en particulier qui sont rela-
tives & la circulation et dont Polain a si bien élabli I'influence
en montrant combien différe, avant et aprés le repas, le travail
etle rythme du méme eceur. ' 2

Comment, en effet, ne pas lenir comple de ce qu'un éléve
arrive i jeun i volre cours, et comment, dans ces conditions,
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£ lni demander des exercices de fond, de la fatigue contre

' Jaquelle son organisme a besoin d’avoir été fraichement nourri?

E Votre legon doit éire l'inverse de ce qu'elle serait avee le méme

; éleve non pas sortant de table (carla lecon au sortir de table a
bien ses inconvénients), mais ayant suffisamment avancé son
travail de digestion (v. p. 208).

Pour les mémes raisons, vous devez aussi vous rappeler
comment les variations de la température, le temps lourd,
l'air léger, la brume, I'orage, etc., influent sur la respiration,
la nutrition, la cirenlation. — Auecune de ces fonctions n'est
la méme par un temps lourd que par un temps léger, on la
cireulation trouve dans 'ambiance de la pression atmosphé-
rique un contrepoids qui l'équilibre ; vous pouvez done faire
exéculer, par ce temps léger, des exercices qui risqueraient
d avoir des inconvénients quand le temps est lourd, et inver.
sement. De méme vous devez vous rappeler que la respiration
est volontiers moins profonde par un temps bromeux, ete. —
Mais, encore une fois, il est impossible de vous énumérer iei
tous les cas particuliers : ¢’est & vous d'avoir assez bien com-
pris les principes scientifiqgues d'one bonne éducation phy-
sique et de vous étre assimilé ce qui concerne ces fonctions
‘physiologiques assez exactement pour choisir et doser vos
exercices de fagon & en lirer tout le profit qu'ils comportent,
sans crainle d'inconvénient, ni surtout d'accident,

Cours suptricar, B 18
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-Respan:ahﬂité de V'éducatenr. — ijdeﬁts f conséquences immédigtes
{ractures, hernies, ete. — Accidents & conséquences lointaines :
cardiopathies, ete. — Les éléves & surveiller. ¥

Professeurs d'éducation physique, vous avez, dans 1
limites de votre sphére d'action, la responsabilité du dév
loppement régulier de lorganisme de vos éléves; c'est la base
de toute autre éducation, intellectuelle et morale ; c'est au
an coefficient majeur, pour ne pas dire le plus important,da
bonheur individuel et social. 1l importe donc de vous garan
vous-mémes, méthodiquement, contre tout ce qui pourrait com
promelire le bon suceds et les heureux résnltats de cette édu
tion. ' ;
Par cela seul que vous étes éducaleurs, vous avez
double responsabilité.

Responsabilité morale, sur laquelle je n'insisterai pas, ca
vous avez trop le sentiment de vos devoirs professionnels &
celui de I'importance de votre tiche pour qu'il soit néces
saire d'y rappeler votre attention.

Mais vous avez aussi, ne l'oubliez pas, une responsabili
plus extérieure et, a proprement parler, légale. Elle aussia |
son imporlance et vous devez veillez & n'avoir de ce cl
aucune surprise. Sans doute, sur ce point, le législateur a
amélioré les conditions dans lesquelles vous exercez vos fone-
tions : il suffit, pour le comprendre, de rappeler ce qu'é!nﬂ.f
la 1égislation usuelle il y a quelques années seulement, lorsque,
avec vos délégués au Congrés du Havre, par exemple, DOUS
en demandrions la réforme. =

0= ==
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" Yons savez comment le législateur a depuis donné satisfac-
{ion & un ¥eU que nous avons souvent remouvelé: vous étes,
apjourd’hui, légalement, moins exposés qu'autrefois: mais
votre Tesponsabililé morale n'a pas diminué.

.~ Les accidenis auxquels vous é&tes exposés sont de denx
sortes: — les uns s'imposent immédiatement a l'attention, parce
qu'ils éclatent brusquement; ce sont les accidents proprement
dits ; les autres sont en quelque sorle sournois, ils se déve-
loppent & l'insu, torfueusement, et si 'on n'a su les prévoir at
les éviter d'avance, on ne les apergoit qu'an moment oi le mal
est déja considérable et difficile & réparer. Ils proviennent
dailleurs le plus souvent de fautes professionnelles, d'une
mauvaise applicalion des principes, d'un conlre-sens pratique
d'éducation physigque, tandis que les premiers sont des acci-
- dents au sens propre du mot.

I

- Lesfractures des os se reconnaissent & deux signes : 1° I'impos-
gibilité de Faire les mouvements qui prenaient point d'appui sur
I'os fracturé; 2¢ la douleur, ordinairement trés vive, surlount
quand on touche ou qu’'on appuie & 'endroit de la fracture.

* De ces deux signes, le plus important, pour vous, est la
doulenr dont se plaint la victime de I'accident : l'autre signe
n'apparait que lorsque 1'on mobilise ou que l'on fait remuer 1'os
rompu : et, en ce cas, les mouvements, les simples pressions
mémes, ne sont pas toujours sans danger. Il suffit que le
gymnaste vons déclare ne pouvoir plus remuerla jambe brisée :
e vous croyez pas obligé de vérifier son assertion & ses dépens
— et aux viires,

Ces fractures proviennent tantol d'une chute ou d'un ecoup
sur I'os; tanlot d'un mouvement qui porte & faux ef oi les
muscles agissent sur l'os de telle sorte gne leur action équivaut
@un effort de rupture et produit les mémes effels.

Le nombre et la variété des fractures par chute et par coup.
est trés grand. Elles peuvent atteindre lous lesos : ce sont cenx

et =

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 261 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=261

BRI
ik ANATOMIE ET PHYSIOLOGIE APPLIQUEES

des bras et des jambes, puis la clavicule el les cotes fqui y song
le plus exposés.

Sans aborder ici une énumération qui serait fort 101]5“@,:
contentons-nous de signaler parmi les fraclures : celles des
_ edtes, celles de la base du crine, celles des bras et des jambes,

1° Les fractures de cotes passent souventinapercues au début;
mais elles se révélent, aprés quelgque temps, par la géne qu'elles
causentaux mouvements dela cage thoracique, par les Eépanche-
ments sanguins qu'elles déterminent, et parfois par d'anires
accidents du edlé des plévres et des poumons. Les conséquences
en sont done assez graves, et doivent vous préoccuper. — (e
gont surtout les chutes (sur une barre, par exemple), les coups
de canne ou de pied, parfois les coups de poing, qui peuvent
déterminer ees fractures : la douleur qii'elles provoquent parfois
faible au début, a pour signe parliculier de se manifesler
surtout pendant les mouvements de la eage thoracique : elle
ressemble souvent a un zimple poinl de coté.

Les fractutes de la hase du erdne sont au contraire d’emblée,
accompagniées de signes caractéristiques el qui révilent leur
gravité ; torpeur profonde, inertie, riles, ete. Elles sont surl‘r.milr‘
causées par des chutes sur la téte, celle-ci portant la premidre
sur le sol ou sur'obstacle et recevant par conséquent brusque-
ment le poids de tout le corps, trone et bassin. Le choc ainsi
produit pent fracturer soit la vertébre sur laquelle porte la base
on l'os inférienr du erdne, soit quelque parlie des os du. crine.
Dans I'un et autre cas, la fracture des os afteint, par conlre-
coup, quantité d'artéres, de nerfs ou de régions du cervean
dont le bon fonctionnement est nécessaire a la vie : d'oi les
désordres immédiatement constatés. Je n'ai pas besoin de vous
rappeler qu'en présence d'un accident aussi grave, aprés avoil’
écarté ce qui peut géner U'enfant el 'avoir librement étendu &
terre (sur une civitre dés que vous en aurez une) votre premier
devoir est de confier I'enfant & linfirmerie el au médecin qué
vous avez fail prévenir de suite. it

Pour les autres fractures, foree est de selimiter & ce quivi&ﬂt'
d’étre dit : un mot encore, cependant, & propos des fractures
de la jambe. Trés souvent elles n'alleignent qu'un seul des

e -
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deux os (tibia-péroné) : en ce cas, la honne comsolidation

de 1'os fracturé est toujours plus facile, car 'osindemne sert en

quelque sorte d'attelle protectrice : il empéche que les muscles

de la jambe ne se raccourcissent, que les deux fragments de
Jos brisé chevauchent I'un sur I'autre, ete,

Une telle fracture se répare done facilement et dans d'excel-
lentes conditions. Mais supposez que, pour vous assurer qu'elle
existe, vous disiez & I'éleve de se redresser sur ses jambes : s1
le tibia seul était fracturé, vous entendrez (au moment ol
I'éleve, en se redressant, s’appuie sur sa jambe) un léger bruit,
sec: le péroné, beaucoup trop faible pour supporter seul le poids

_du corps, vient de se rompre comme le tibia, et cette nouvells
fracture est une complication qui risque de rendre Ienfant
boiteux. :

3¢ Les fractures provenant de faux mouvements des muscles
sont plus fréquentes qu'on ne le crovait autrefois : elles ont
surtont attiré I'attention des chirurgiens depuis que 'on a vu,
souvent, chez les automobilistes, eertaines fractures au poignet
on & l'avant-bras & la suite de trop brusques coups de main
pour changer la direction de lenr machine.

Il semble que, dans ces cas, les muscles agissent surl'os &
peu prés comme dans U'effort que nous faisons pour roinpre un
baton en le ployant ou en le tordant. Sur la plupart de nos os,
les muscles insérés, et qui font corps avec l'os, sont disposés
en deux groupes agissant en sens inverse et dont laction se
contrarie : aussi les physiologistesles appellent-ils aniagonistes.
L'Antagoniste A d'un musecle B est attaché sur I'os de facon &
contrebalancer ou & ralentir 'action de ce muscle B @ c'est son
frein, et réciproquement ; ¢'est pourquoi. dés que A tire l'os &
droite. B est toujours prét i le tirer & gauche, en sens inverse :
e qui se rédnit, en temps ordinaire, & une simple action modé-
ratrice, frénatrice. Mais supposez que par suile dun ordre:
immédiatement suivi d’un contre-ordre, la volonté fasse agir
ensemble et contradictoirement surle méme os long, les mus-
cles A et B. Leurs tractions contradictoires en sens inverse sur
Cet 0s risquent fort d’amener la rupture.

Les fractures de ce genre sont done assimilables & celles qui
résulient de certaines contractions musculaires : elles peuvent
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atteindre la clavicule, 'humérns, quelquefois méme les oz da
I'avant-bras; on les a vu également porter sur le fémur {en ca
cas, la. fracture atteint I'os du coté opposé & celui de la ﬁhute‘_l
Beaucoup des fractures de la rolule pm\rlennent d'une canse
analogue. Enfin le tibia et-surtout le péroné subissent facilp.
ment cette sorte de fracture dans certaines allitudes : par
exemple lorsque, le pied étant pris et immobilisé dans un tmu :
le corps exéeute un mouvement de rotation. 3
Les ruptures musculaires, dont les causes sont souvent ]qg |
mémes que celles des fractures par do faux mouvement, lessim- |
ples luxations, ontmoins d'importance que les fractures, paree
que, ordinairement, elles exposent & moins de complications:
vous ne dever cependant jamais les négliger ; traitez I'éléve
qui s'en plaint avec autant de prudence que 5"l s'agissait d'une
fraciure. :

e oDl

Enrégle générale, d’ailleurs. des que vous craignez ou qu'mm
éléve prélend avoir une fracture, le plus sir est de loi interdire.
aussitdt tout mouvement, de le coucher ou de I'étendre dans
Fimmobilité et de faire aussildl prévenir a linfirmerie pour
que I'éléve y soit transporté, sans aucun danger pour lui, ef

_ pour vous. Je n’ignore pas que certains éléves, plus ou moins
facétieux, se feront un plaisir de profiter de ces bonnes disps-
sitions pour vous simuler quelque grave accident et se faire
porter en cividre, an nez de tous leurs camarades et an votre. |
Ayez la prudence de croire que « ¢est arrivé », & moins que |
la supercherie ne soit évidente : mais, par la méme occasion,
averlissez le médecin d'on mot — ou d'un demi-mot; s'il est
dans les mémes dispositions que vous, il pourra, & son lour, '_
s'offrir le plaisir de déclarer a I'éléve qu'il faut soigner cette
fracture dans les formes. Un solide appareil plated, souvent
renouvelé; de 'extension méthodique, et d'énergiques tractions
opérées par un homme de I'art; plusieurs jours de repos absoln
au lit, avec le régime qui convient en ces cas, imposeront & eef
éléve et a ses camarades de sérieuses réflexions et vous pré-
serveront & P'avenir de semblables accidents. Et cela vaudra "'_3
infiniment mieux que de vous exposer une seule fois & refuser
Vinfirmerie 4 1'éléve ‘qui en a besoin,

Jen dis autant des sorties individuelles pendant les leqonsul--

A VAT
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faire des exercices physiques sans avoir 'intestin oun la vessie
libres, c'est forcer I'organisme & résorber, & se mieux pénéirer
des poisons que ces organes doivent éliminer au dehors.

3° Une simple mention, maintenant, & propos des hernies et
des syncopes. 1

Vous savez, en général, ce qu'est la hernie : et vous trouverez,
i la figure B7, Tindication des principaux points de la paroi
abdominale oi les enveloppesde Uintestin peuvent faire hernie,
franchir cette ceinture. D'antre-part, ce que vous connaissez
maintenant de I'effort (p.197),de'aclion de la respiration sur les
visedres de la cavité abdominale (fig. 80), vous permet de
comprendre dans quels cas ces enveloppes de I'intestin sont
poussées i faire hernie. Ce qu'il vous faut savoir aussi, ¢'est qué
“certains enfants, qui n’ont pas encore de hernie, y sont prédis-
posés de par leur econformalion, leur hérédité, ele. : si vous en
Gtes averlis, modifiez en conséguence les exercices de ces
enfants : et si, n'ayant pas été avertis, vous avez &4 déplorer
quelque accident, il pourra vous étre utile de savoir que
cerfaines prédispositions favorisent 'apparition des hernies.

Quant ala syncope, chez un sujet jeune, dont les artéres sont
éncore souples, elle n’est ordinairement pas grave : élendez
I'enfant horizontalement, pour faciliter le cours du sang; et
pour aider & la respiration, débarrassez le coun et la poitrine
de ce qui peut géner les libres mouvements de la cage thora-
cique; au besoin, faites respirer un peu de sels, un peu d'alcool,
el ne vous inguiétez que si, malgré ces premiers soins, la silna-
tion paraissait s'aggraver au lieu de s'améliorer.

Enfin, avant de terminer, un mot encore sur un acecident si
rare, que je le mentionne uniquement parce qu'il présente le
grave danger, quand on ignore ecomment y pourvoir, d'entrai-
ner une mort si rapide que le médecin arrive rarementd temps :
cest la coupure, I'ouverture d'un gros tronc artériel, au cou, &
laisselle ou an bras, 4 la jambe ou au pli de 'aine. Le sang
glors jaillit & flols, par saccades rythmées selon les -mou-
vements du ceceur: et le blessé a vite perdu trop de sang pour
qu'il soit possible d'éviter la mort. Le seul reméde est, en ce
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cas, d'appuyer le pouce de fagon & comprimer l'artére en
avant de Uorifice de sortie; une honne ecompression arréte 1a
jet desang; elle doit étre maintenue sans aucun changement
jusqu’'a l'arrivée du médecin.

11

A coté de ces aceidents, en quelque sorte bruyants et qui na
peuvent échapper aux moins attentifs, il en est d'antres, que
I'on remarque moins, qui échappent méme parfois complile-
ment, et qui n'en sont pas moins dangereux, pour ne rien dire
de plus. Ce sont eeux. que nous appelions, an début, sournois
el tortueux : ils s'installent lenlement, altérent l'organisme
hien avant d'éclater aux veux et ne se révélent souvent a l'ob-
servateur non prévenu que lorsqu'il est trop tard pour y remé-
dier. Ils atteignent surtout le cceur el les poumons ; je ne puis
d’ailleurs vous renseigner ici complétement sur toutes leurs
formes, ni sur leurs caractéres et leurs signes: telle deseription
dépasserait trop nos limites, et nous entrainerait & des consi-
dérations médicales qui n'ont pas leur place iei; il faut senle-
ment que vous soyez averti.

1° Le ceeur d'abord. Vous aurez fréquemment affaire 4 des
jeunes gens présentant des troubles momentanés de cet organe ;
gt volontiers, en ce cas, les familles demandent, sans méme
prendre I'avis d'un médecin, que leur enfant soit dispensé des
exercices physiques ; e'est souvent le plus mauvais service a lui
rendre.

En effat la plupart des troubles qui surviennent, & cet 4ge,
du etté du cceur, sont de simples troubles fonctionnels qui ne
demandent qu'a disparaiire ; le cceur a des palpitations. ete.,
parce que la croissanee générale est difficile, et que la croissance
du eceur, en particulier, a marché plus vite ou moins vite que
celle du reste de 'organisme : d'oit désharmonie entreles denx,
rupture d’équilibre et souffrance. La famille est d'avis que le
repos est le meilleur moyen de rétablir I'équilibre; elle a raison,
g'il 'agit d'une gymnastique athlétique oit la fatigue tient une
large place, sans élre compensée par la honne dirsction des
exercices; elle a tort, 8'il s'agit d'une éducation physique digne
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- de ce nom, ot le professeur cherche aa contraire, pour rendre
-4 Vorganisme 'équilibre qu'il a perdu, i favoriser les fonctions
respiratoires, dont le jen parfait facilite le rythme du ceur; &
aider la nutrition, en activant 'élimination des déchets, en toni-
fiant estomac par le bon fonclionnement et la sédation du §yS-
téme nerveux, ete. Or c'est précisément cette gymnastique et
non celle des exercices de fatigue, qui fait la base de wvotre
-enseignement: enfant, s'il est dans les conditions précédentes,
ne peut done qu'en bénéficier, et je ne doute pas que vous ne
tronviez auprés du médecin que ces questions intéressent,
‘pour vous diviger en cette ceuvre trés délicale, un coneomrs
dévoué et toutes lesindications nécessaires.

Du coté des poumons, vous aurez i craindre d'auntres acei-
dents, chez certains enfants de famille tuberculeuse ou qui
ont en déja des pleorésies, des pneumonies, des bronchites
tenaces, ete. Les efforts violenis et mal compensés déter-
minent parfois chez eux des crachements de sang forl
inquiétants. [l est de toute évidence que ces enfants ne doivent
pas éire ‘soumis aux mémes exercices que la majorilé de
lenrs camarades, leur résistance étant beaucoup moindre. Et
cependant, d'antre part, il serait désastreux pour eux d'étre
privés de cenx des exercices qui peuvent et doivent contribuer
a leur restituer lintégrité des fonelions respiratoires, pre-
mitre condition de leur complet rétablissement. Je vous ai déja
signalé'importance d'une bonne respiration dans la thérapen-
tique contre la tuberculose. — Mais en abordant ces queslions,
nous dérivons fatalement du ecOté médical : ef, encore une
fois, ee n'est pas ici le lieu. Notez seulement d'unme fagon !
générale, que vous aurez toujours avantage, lorsqu'un enfant
présentera quelque difficulté & suivre le peloton de ses cama-
rades, & demander au médecin, bien placé pour juger en con-
naissance de cause, les indications nécessaires.

2 Quelques mots aussi sur les enfants qu’il fautspécialement
surveiller pendant la lecon d'éducation physique.

En premier lien, défiez-vous d'une espbce de névropathes
qui se glisse parfois dans les groupes scolaires : les enfants
sujets & des crises, si ces crises sont épileptiques, & quelque
degré que ce soit. : :
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A vrai dire, ils sont rares parmi les enfanls que vous deye;
dresser: cependant vous pouvez en rencontrer, et cela suffif
pour que je vous répéte : défiez-vous, durant vos legons
d'exercices physiques, de I'enfant qui a de telles crises; défies-
vous-en d’autant plus que ses crises sont moins évidentes 1
plus en dedans. Je sais que sur ce point beaucoup de mes
confréres taxeraient cet avis d'exagéralion: je n'en persista
pas moins & vous déclarer que ces enfants conslituent g
véritable danger pour leurs camarades, et par conséqueng
pour vous, durant les legons d'exercices physiques. Ce sont des
inconseients et des irresponsables, capables & lewr fnsu ef
malgré eux, des pires méfails : rappelez-vous ' Engudie.

Chez ces enfants au moment de leur crise, les réflexes domi-
nent; la coordination n'est plus possible; la volonté a perdn =
‘la possession de lorganisme et ne le tient pas; doil leurs
impulsions irréfléchies, avee toutes les conséquences qu'elles
comportent. L'éducation physigque telle que vous apprenezi
la pratiquer peut réaliser chez ces enfants des prodiges: mais
cette éducation doit rester individuelle : ce sont des maladesa
traiter en particulier : dans le peloton de la classe, ils sont un =8
danger pour tout le groupe.

fp oy

Laddatid

Un autre enfant & tenir & 1'écart et sous surveillance, c‘estﬁ-'.: g
maladroit ; j'entends celui qui est foncitrement et radicalement
maladroit, sans cesse exposé 4 abandonner I'appareil au moment
le plus périlleux, & laisser tomber I'haltére en passant prés
d'un camarade, ele., ete. : c'est 'ours toujours prét 4 Mher
son pave. 3

Chez celui-1a aussi, c'est 'organisation, la coordination des- =1
mouvements — et parfois des idées, — qui s'est mal faite o0
ne s'est pas faile, ensorte qu'il ignore 'art de diriger et de bien
tenir ses muscles; aussiest-il dénué de toute adresse : et, avee |
cela, toujours & eﬂl‘.é de vous quand vous avez besoin d'un _=
service : sollicitant sans cesse 'emploi d’'une bonne volontési
mal servie par ses organes; partout empressé, serviable 213
inapte. C'est 'homme de n'importe quel accident : Bcarl.e:-le
done résolument des exercices collectifs : son Amour-propre
en souffrira, car ce maladroit est souvent un dévous el um
sensible ; mais si cela peut l'aider & se réformer, s%il co_mpl'ﬁﬂd-
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|
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lui aussi qu'il a besoin d'une éducation individuelle toute

spéciale, vous lui aurez rendu le plus grand service qu'on

puisse rendre & un homme destiné, comme nous tous, & vivre
~ en Sociébé.

3¢ Enfin vous devez une sollicitude particulitre aux enfants
guisont en poussée de croissance et aux convalescents : les deux
séquivalent d'aillenrs souvent. Cerlaines poussées brusques
de croissance, faciles & reconnalire chez des élaves qu'on voit
fréquemment, constituent en effet de véritables secousses pour
Porganisme : il faul alors le surveiller, comme au sortir d'une
maladie.

Ici ce m'est pas l'intérél du groupe qui vous demande d'en
séparerces éléves:c'esl leur intérét méme. Le soin deleur bonne
santé présente, et surtout future, réclame pour eux des exer-
cices dosés autrement qu'a leurs camarades. Quand vous voyez
un adolescent #'allonger et maigrir presque de semaine en

':semaiﬁe; devenir indolent, paresseux, parlout mal noté, sauf
pour la discipline; quand il exécute avec la derniére noncha-
lance les exercices que vous lui demandez, sans nul souci de
T'opinion et parfois du mépris de ses camarades : au lien de
vous. perdre en hypothiéses qui sont parfois singuliérement
injustes, allez de suite au pluos probable. Vous avez devant
vous un organisme en voie de formation, en pleine crise de
croissance : aidez-le par des exercices de respiration, par des
exercices de marche méthodiquement conduite, etc., & se tirer
d'affaire, 4 franchir heureusement ce pas décisif de la
seconde naissance. Vous le pouvez, et le devez, car pareils
cas ne relevenl ni des mathématiques ni de la philosophie,
mais de la culture et de 'éducation physiques : et vous avez
dans cette eulture physique scientifiquement dirigée, le
meilleur instrument pour obtenir ici d’excellents résultals.
Proportionnez done vos exercices a cet organismeen souffrance :
sachez lui faciliter la nutrition, 'assimilation, I'élimination ;
aidez-le & prendre son équilibre définitif pour que cet adolescent
vous doive d'étre plus tard un homme sain, robuste et heurenx.
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VALEUR DE L'EDUCATION PHYSIQUE

Rale général de I'éducation physique: son influence sur la ‘ru]ontﬁ_._i.
Relations entre le développement du corps et celui de Pesprit. — Cane
séquences, pourlindividu et pour la race, de Péducation du corps,

Vous connaissez maintenant les principales notions physio-
logiques auxquelles vous devez vous référer pour appliquer I:a:l.i :
méthode d'éducation physique qui vous a été exposée : ot les
indications que vous avez maintenant sur I'équilibre de nos
principales fonctions, vous permettent de comprendre enl S
connaissance de canse quelles bonnes ou mauvaises influences
oxercent sur ces fonctions les diverses sortes de mouvements
qu'on peut exéeuter : ainsi vous pouvez.choisir parmiles sériesde
ces diversmouvements ceux-la seuls qui aident au bon fonetion-
nement de la machine humaine, la protégent et la défendent
contre les influences nocives : ce sont ces mouvements qué
vous disposerez, pour les faire exéeuter & vos éléves, en séries
telles qu’ils donnent & l'organisme lé maximum de résultat
avec le minimum de fatigue. L'éducation physique bien com-
posée n'a pas d’autre réle : elle apprend a chaque individu &
thoisir et & adapler, pour tirer de son organisme le meilleur
parti el soutenir constamment sa bonne santé physique. el
morale, ' e

1 i
Pour vous apprendre & appliquer ces prin'r:ipas d’une éduo-

cation physique, méthodique et bien dirigée, nous avons
ensemble recherché sur le squelelte non pas des données

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 270 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=270

BEIUH
== VALEUR DE L'EDUCATION PHYSIQUE %53

anatomigues complétes (telle étude dépasserait les limites maté-
rielles de ce cours) mais quelques exemples des points d’appui
quil offre & cerlains groupes de mouvements : nous avons vu
de la sorte comment la disposilion des segments du squelette
limite déja le nombre et Pamplitude des mouvements que
pourraienl exécuter dans les trois directions de 'espace les
os considérés comme leviers : dés lors, cerlains mouvements
seuls restent possibles el parmi eeux-ci, un certain nombre
doivent encore tomber, & cause de la disposition méme des
surfaces articulaires sur lesquelles ils doivent élre exécutés:
enfin, parmi ceux qui restent encore possibles, la disposition et
les insertions des groupes des musecles nous forcent & n'en
admetfre que quelques-uns. Clest parmi le dernier groupe de
mouvements ainsi limités que vous aurez & choisir, pour
chaque partie du corps mobilisable, les mouvements qu'on
doit pratiqguer de préférence aux autres pour se bien dévelop-
per ou se bien conserver.
. Ce gui doit: ensuite vous guider, dans ce choix, c'est
Vinfluence exercée sur nos diverses fonctions par chacun des
actes auxquels concourent ces mouvements.

1® 11 ne fant pas, surtout aprés ce que vous savez mainte-
nant, que vous considériez jamais une seule de nos fonctions
comme indépendante de ses veisines ou de n'importe quelle
autre: tout se tient, dans notre organisme: chague.fonction
est influencée par les autres et les influence & son tour. Vous
devez donc vous habituer & considérer nos divers mouve-
ments non pas senlemenl en eux-memes, comme mobili-
sations de segments du corps, mais encore et surloul comme
des acles influencant biem ou mal nos autres fonclions
organiques, Un mouvement n'est pas seulement un mouve-
ment : ¢'est aussi et surtout un acte qui refentit sur nos autres
organes (d'abord sur les voisins et par eux, sur d'aunires) et
qui modifie leur fonclionnement, puisque fout se tient
dans organisme. Placez-vous done toujours & ce point de vue
pour choisir des exercices physiques, el n'y admetlez, en
dehors des séances de luxe, que les mouvements qui reten-
tissent, favorablement sur le bon fonctionnement des aufres
organes : car volre but n'est pas de faire exécoler un travail,
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mais de développer l‘nrga.nliﬁ--[;lﬁ dont la cullure vous est con-ﬂe:g";"
Pour cela, il vuués faul résolument éliminer les mouvements

y concourent.
En bonne édueation ph_'mque on ne d-::-lt en effet j ,]a-.mmsm

obtenir un résultal plus démonstratif, mellteur kY fmra valo
aux yeux des spectateurs :.mais ce n'est réaliser ni celle per
fection plastique ni cette éducation de la volonté poursuivi
par la méthode dont G. Demeny a dégagé prattquement les
pmnclpes

"Le physiologiste et le psychologue seront en effet tuu-
jours d'accord pour vous dire que toute spécialisation d'une
fonction, tant que n’est pas achevé le dew.luppament de foutes
les autres, se fait au détriment de celles-ci. 8i le travail est limilé
b une seule portion de l'organisme, les autres sont délaissées,
et non seulement ne se développent pas, mais encore leur
croissance est génée par la suractivité de celle que 'on exem
a leur détriment.

Dans une classe oil I'on ne s'occuperait gue de certa.mﬁ 4
éléves, que pourraient faire les autres, sinon dormir ou se
révolter 7 [l n'en va pas antrement dans notre corps oh tous les
organes, solidaires-les uns des autres, doivent, pour se déve-
lopper harmoniensement et heureusement, participer tous an
bon effet des mouvements. On s'écarterait done du but &
atteindre sil'on cherchait & former dés maintenant des lutteurs,
des courenrs, ete. D'abord, et avant tout, formez des hommes:
libre ensuite & eux, une fois leur complet développement
alleint el la perfection de leur organisme réalisée, de se spéeia-
liser dans tel exercice physique qui leur plaira : leurs organes,
désormais forts et bien équilibrés, seront alors capables de
contrebalancer les effets de la spécialisation qui tendrait &
dériver d'un seul ebté le cours entier des forces vives dont
chacun de nous dispose. ;

Ne eroyez pas cependant que ce bel équilibre de 1’nrgania.m_é' T
soit votre seul but: quelle qu'en soit l'importance (et ce n'est
pas au médecin i la contester) il n'est qu'un moyen. Ce qu'il
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faut chercher avant tout, c'est que I'adolescent, cet homme de-
demain, sorte du gymnase ayant conseience de ce qu'il est, de

ce qu'il peut, de ce qu'il doit. Pour cela, il faut qu'il soit dressé
i se servir de som organisme, qu'il le connaisse bien, qu'il 'ait
essayé el sache ce qu'il lui peut demander et ce qu’il n’en peut
obienir : il faut qu'il se sente un corps dispos, alerte, souple,
facile & manier ; il faut anssi qu'il se sente maitre absolu de
celte machine dont tous les ronages fonetionnent et lui ohéissent
bien, et qu'il sache la mouvoir sans crainte et sans risqué d'en
fausser ou user prématurément les organes. Au sortir de votre
éducation, 'adulte que wvous avez formé doit avoir celle con-
gcience d'étre fort et de valoir un homme.

98 Ay début du x1x®siéele, les philosophes définissaient volon-
tiers I'homme « une intelligence servie par desorganes » : défi-
nition qui en vaut bien une autre. Cependant, les psychologues
d'avjourd’hui diraient plus volontiers: « une volonté servie par
des organes. » L'éducation de la volonté importe en effet plus
que celle de l'intelligence au bonheur de l'individu et & celui
des sociétés. Dans la masse de ses contemporains, un homme
vaul par sa volonté plus encore que par son intelligence, parce
que ¢'est celle-la qui met celle-ci en ceuvre, et qu'une intelligence
gang volonté ne produit rien.

Or il ne faut pas vous figurer la volonté comme une entité
chimérique suspendue en quelque région éthérée o elle plane
et, de loin, domine l'organisme. Toute volonté s’appuie sur
un supp-:}rt, sur ung maliere, et sa maliére est préclsemaut cet
organisme que vous devez éduquer et former pour qu'il serve
la volonté.

Lavolonlé, est-ce autrechose quele ebté actifetmoteur de cette
conseience de nos organes dont je vous parlais tout & I'heure ?
elle est lide 4 toutes les fibres et & toutes les cellules de nolre
organisme ; elle leur tient et elles lui Lliennent comme &
Hercule la tunique de Nessus; ce qu'elles soulfrent, elle lesonf-
fre; ce qu'elles sont, elle-méme 1'est aussi. ELe’est pourquoiiln’y
a pas de volonté parfaite sans un corps dispos, qui se sent et se
sait dispos. Le premier degré de la volonté est le sentiment de
pouvoir : on peut désirer ce que 'on ne pent pas, mais, & vrai

dire, on ne le veut pas, précisément parce qu'on sait qu'on ne

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 273 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=273

eBIH =i
256 ANATOMIE ET PHYSIOLOGIE APPLIQUEES

le peut pas. Vouloir, an vrai sens du mot, ¢'esl se sentip capable
d'exécuter; et voila pourquoi la volonté est une facylis
tellement liée au bon ou au mauvais élat de nos fonctions,
et sur qui la « guenille » a tant d'influence.

Ce sentiment de se posséder soi-méme et de pouvoir agir par
ses organes, vous devez le donner au fulur adulte par upe
éducation physique bien dirigée. Or vous lui donnerez ceffe
conscience d'organisme fort, par le dressage que voire
méthode imprimera, par dela ses museles, & tout son systbme
nerveux et surtout & son cerveau. Cest 1a qu'il faut atteindre,
car le role du systbme nerveux (je vous l'ai déjd montré, en
consacrant deux conférences enlidres & ce sujel), est capital ;
d'un coté c'est lui qui tient en ses mailles tous nos organes,
qui sent eonstamment en quel état ils sont, qui leur dose la
nourriture, letravail, la fatigue ; qui déblaye leurs déchets et nons
averlit toules fois qu'ils se fatiguent ; — d'antre part, ¢'est anssi
lui qui transmel et fait exéculer les ordres de la volonté, et
comme celle-ci ne peul étre partout a la fois et se dépenser en
plusieurs endroits ensemble, ¢'est aussi lui qui en son ahsence
la supplée (comme il I'avail déja fait par ses réflexes) gré.ea

aux habitudes, bonnes ou mauvaises, qu'il a prises, sous sa
direction.

FEPRLEE S L S

I

Qu'est-ce qu'une habitude? ¢’esl I'état intermédiaire entre ces.
réflexes inintelligents qui nous échappent et ces actes de
volonté réfléchie que nous élaborons en connaissance de cause;
c'est un acte qui a été réfléchi et voulu, et adapté, mais anquel |
nous n'avons plus besoin de réfléchir pour qu'il s'adapte de
nouvean; c'est énfin, pour le physiologiste, un état du systéme
nerveux qui lui permet d'accomplir automatiquement des actes
qu'il ne pouvail primitivement accomplir que sur lordre dela
volonté ; c'est, par conséquent, une suppléance de la volonté
qui lui permet de s'appliquer ailleurs.

Je 'ai pas & montrer ici quelle place tiennent en nous les
habitudes, ni quel est leur rile : notre vie en est faite, étank
un tissu d'habitudes. G'est par des habiludes, organisées en
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séries lentement coordonnées, que nous marchons, que nous
écrivons, que nous regardons, que nous écontons... et cest
encore par des habitudes, par des associations d'images, de mots
el d'idées, que nous pensons comme nous le faisons. Pour vous
montrer quelle place I'habitude tient dans notre vie organique,
intellectuelle et morale, je n'aurais qu'a transposer ici ce que
je vous disais du systeme merveux (p. 151) qui supprimerait
toules ses habitudes, anticiperait sur la mort.

: LE_ rile d'une bonne éducation étant de donner de bonnes
habitudes, celui de I'éducation physique sera de donner &

- Porganisme ces bonnes habiludes moyennant lesquelles notre
volonté se sentira servie par des organes fonetionnant bien,
et normalement équilibrés. — Mais le role de cette éducation
doit étre aussi d’exclure les mauvaises habitudes, qui crée-
raient de mauvaises aptitudes fonctionnelles et donneraient & la
volonté un ou des organes fanssés,

Ce dernier point améne & insister sur la maniére dont se
forment les habitndes.

Une habilude ne résulie pas seulement, comme on le eroit
généralement,” de la répétition fréquente d'actes longtemps
‘prolongés. Ces répétitions consolident I'habitude : mais il vous
importe de relenir que celle-¢i commence dés le premier acte.
Sans doute, elle se continue et se fortifie par les suivantes, s'ins-
talle au fur et & mesure de la répétition de D'acte habituel ;
mais elle s'est mise en marche dés le premier acte.

La raison de cela, il fantla chercher dansles aplitudes mémes
de la cellule, et surtout de la cellule nerveuse, la plus plastique
el la plus impressionnable de toutes nos cellules.

Tout ce qui vit est apte & prendre des habitudes; les plusinfé-
ricures mémes de nos cellules tendent & répéter plus facilement
les actes qu'elles ont déja accomplis : ¢’est ainsi que les cellules
du foie sont habituées  sécréter du suere i certains moments,
etessaient de fonctionner & ces moments méme quand onnéglige
de leur donner ce qui leur est nécessaire; de méme pour 'esto-
mae, et nous le sentons mieux encore pour les habitudes dont
LOUS avons p]ug conscience, Dans la cellule nervense, éminem-
ment propre & recevoirles empreintes, tout acte laisse une trace
de son passage, un sillon, une prédisposition a se répéter avec

17

Cours suptrieur.
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plu; de facilité et une moindre dépense de volonté. Ce sontces
deux derniers éléments qui rendent particulizrement dangereuy

les mouvements nuisibles. Supposez en effel, un mouvemeng
nuisible une seule fois exéeuté aux lieu et place d'un mouye-
ment utile ; sans doute cette erreur ne créera pas de toutes
pitces une mauvaise habitude, mais le muscle, les nerfs et les
centres cérébraux, dés qu'ils ont déja exéeuté ce mauvais moy-
vement, le connaissent mieux que celui qu'ils n'ont pas encore
exécuté. A égalité, c'est done le mauvais mouvement quiaura

la préférence : I'organisme et la volonté iront plus facilement &
lui, qui offre moins de résistance, parce qu'il a déja été exéents,
Et si l'on veul alors exécuter le bon mouvement, sa difficulte
aura été doublée par le passage du précédent mouvement etla
volonlé devra se débarrasser d'abord de ce qu'elle sait, effacer
les traces de l'acte précédent, faire en elle, et dans son orga-
nisme, place nette avant de pouvoir réaliser 'autre mouvement
et de le faire exéenter par ses muscles. Clest, on le voit, double
travail, puisiqu'il faut d’abord effacer et ensuite inscrire ; mieny
eft valu laisser la page blanche . e

Jinsiste sur ce fait, sur cette maniére dont se forment nos
habitudes, paree que ¢'est, en éducation physique, un fait capital;
mais nous aurions les mémes choses 4 dire s'il s'agissait d'édu-
calion intellectuelle oud'éducation morale. Partoutleshabitudes
se forment de méme; elles ne sont pas autres pour l'nrganism_ﬂ" :
que pour l'intelligence ou la volonté, parce qu'il n'y a pas, je
viens de vousle rappeler, d'un c6té des organes, de I'antre une
intelligence, et de P'auire encore une volonté. Tout cela se tient,
et ne forme qu'un : 'homme que nous sommes tous.

Eduquer le corps, éduquer Fesprit, c'est tonjours former
I'homme : la matitre est autre, le sujet et le but ne différent
pas. C'est de quoi vous devez toujours el constamment vous sou-
venir. Vous n'étes pas des éducateurs autres que le professour
de lettres ou de science : vos préoceupations, vos devoirs, volre
responsabilité sont de méme ordre que les siennes; plus peut-
élre, si j'ose dire, parce que c’est vous qui devez fournir de

L. Tous les professeurs savent qu'un éléve neuf est plus facile & dresser
fquun éléve dont I'éducation a été mal commencée : et il n'en va pas. -

aufrement en elscrime. en danse, ete. Et cela n'a pas d'aotre raison que
celle que l'on vient d'exposer. :
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b-onllES assises & tout le reste de l'enseignement. Vous étes, au
sens étymologique du mot, les fondateurs de toute bonne éduca-
tion, et j'ajoule que vous étes, daus votre tiche, singuliérement
Pﬂqﬂagles

11

La méthode d’éducation physique qui vient de wvous &tre
exposée se fonde, en effet, sur des données scientifiques pré-
cises et indisculables. On pourra par la suite y apporter quelque
perfectionnement de détail : on ne changera pas ses grandes
lignes, parce qu'elle est fondée sur la nalure humaine elle-
méme. Ses bases sont scientifiques : elle est née de 'observa-
tion et de I'expérience mécanique et physiologique du fonelion-
nementde nos organes. C'est pourquoi ses données sont précises,
et ses résultals connus d'avance. Vous savez oit vous allez, quels
effets vous obtiendrez, et pourquoi ; vous voyez clair dans ce
que vous faites, et c’esl la, croyez-le bien, un avanlage énorme
sur les maitres des aulres enseignements.

Pour que ceux qui forment Uintelligence agissent aussi siire-
ment que vous, il leur fandrait connaitre parfaitement la psy-
chologie de T'enfant, savoir comment se forment les divers
étages de sa mentalité, quelles en sont les assises, I'évolution,
les maladies, les périodes. Il fandrait, en d’autres termes, qu'on
ent dégagé pour eux la Physiologie de I'organisme mental
comme ['a été pour vous celle du corps. Or, la Psychologie de
Venfant commence & peine & se débrouiller : elle entrevoit des
dirsctions générales et quelques grandes lignes ; elle a fait
depuis ces vingt dernieres années, des progrés si considérables
fue les profanes ont peine a les croire ; mais enfin, nous voyons
autant que personne combien il reste encore 4 faire pour arrive:
partout & des résultats indiscutables,

L'éducation de l'intelligence est encore, par bien des points,
un art autant qu'une science, ofi seuls ceux qui ont le don
peuvent éire assurés de réussir. Vous, éducateurs du corps,
vous disposez d’une science faite e; deame : appliquez-vous done
4 la mettre en ceuvre. Elle en vaut la peine, car telle que vous
venez de la recevoir, elle & le rare mérite de satisfaire a la

fois le médecin, le psychologue et le moraliste.

"
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1° Le médecin y voitla seule méthode capable de sérier commp
il doit I'ttre, le dosage delexercice physique. Nos mouvements
et surtout ceux de gvmnastique, ne sont pas chose indifférenta:
ils doivent étre mesurés selon les besoins de I'organisme qui
en use, ef ¢’est pourquoi il faut donner plus i celui-ci, moins 3
celui-1a, et sur un organisme qui se développe, agir aul.rume;]t"ﬁ"f
que sur celui qui décline; traiter l'adulte autrement que l’ado.
lescent en pleine période de croissance et que le vieillard en |
période de déclin. D'olt Ia nécessité des séries graduées, des i
mouvements dont on peut régler 'ampleur et l'intensité et qua |
I'on choisit de telle sorte qu'ils aient sur l'organisme qui }.es
exécute preclsément la.ctlon dont celui-ei a besoin.

Ainsi entendue, cette méthode est une véritable hygléne et
une thérapeutique par le mouvement : elle équilibre et par!m,
redresse nos fonetions; elle aide 4 la bonne croissance de P'en
fant, maintient ou rétablit la bonne santé de I'adulte et relarde
le déclin du vieillard, paree que son constant effort est de réduire
oun de compenser la fatigue et ses snites nocives, pour ne
conserver que les bons effets de nos mouvements.

2 A un tout autre point de vue, le psychologue, éducateur li#__-' '
'esprit, y voitla réalisation d'une partie du but qu'il pnurSm = |
Etudier le fonctionnement de notre mentalité, chercher com:
ment nous pensons, et comment nous voulons, comment nous
imaginons et comment nous désirons, rien de plus humain e
qui nous touche de plus prés, car c’est de nous-méme, en
nolre moi, qu'il s'agit. — Mais & quoi bon, si tout cela ne doi
servir 4 rien, si nous ne pouvens ni réformer ni diriger ce qui
se passe en nous, dans nos sentiments, et s'il faut en resler
speclateurs inutiles? Il n'est pas d'étude a laquelle on pardani:ie’
moins volontiers de rester inutile, paree quelle nous touchede
trop prés pour que son inutilité ne nous affecte pas gnévemenlr g
Or, la méthode que vous venez d’apprendre montre préc!ﬁé" =
ment comment Uélude de nos mouvements a conduit a ﬂas
régles pour les diriger. 5 ﬂq
Ce qui a été fait pour le corps ne se pourra-t-il faire pmll‘
Vintelligenes et la volontd ? Est-il impossible de faire, au moins
en partie, pour le monde de la pensée, ce que I'on a réalisé
pour celui des mouvements? Vous montrez la voie a suivre.

it

i
Lkl

l1li‘!|"l:'.lln\i.:;'l
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L'éducation physique appuyée sur des bases scientifiques,
‘est comme je vous le disais tout & I'heure, la base nécessaire
d'une éducation compléte de tout 'homme ; cest en appliquant
;il*espr'll‘. la méme méthode que nous aurons, 'heure Venue,
une éducation mentale appuyée sur les bases de la science
psychologique. Pour la psychologie pédagogique, volre
méthode d’éduecation physique est un exemple démonstratif, elle
montre que son but n'a vien de chimérique,

-3 Mais c'esi surtoutle moraliste qui apprécie les heureus effcts
“de 'éducation du corps entendue comme vous le devez. — Ja
ne veux pas rééditer devant vous le vieil axiome mens sana in
corpore sano (bon sens — honne santé) ; mais il me sera bien
permis d'insister sur la différence qui séparerait une société d'in-
dividns sains, robusles, bien équilibrés de corps — et d’esprit;
—d’une autre société on régneraient le déséquilibre, la souffrance
et-la maladie avec toutes leurs plaies physiques et morales.
Or, rien de mieux, pour 'éducation morale de la volonté, gque
le dressage du corps tel que vous savez maintenant le pratiquer.
Votre but est de substituer la calme possession de soi-méme i
I'impulsivité plus ou moins maladive; il est d’apprendre a
. l'enfant ou 4 I'adulte,  bien se servir de son organisme ; il st
de développer en lui cetie conscience tranquille de sa valeur el
de sa force qui donne la sécurité, la confiance, le calme : senli-
ments nécessaires an bonheur entendu comme il doit &fre.
Toul cela, je l'avoue, est loin de l'ancienne conception qui
considére la gymnastique comme destinée a faire produire en
cerlaines circonstances plus d'efforts que ne peuvenl les forces.
L'¢ducation physique digne de ce nom est & la fois plus modeste
et plusutile ; elle ne condamne pas ces grands efforts, elle a pour
eux la considération du moraliste pour les actes d'héroisme : mnais
ce sont des efforts de luxe, rares et non d'usage courant. II fant
au corps et a la volonté, pour leur vie de tous les jours, quelque
chose de plus banal. Mais cela méme est excellent parce qu’il
enfrelienl constamment chez I'adolescent et 'adulte, (au lien du
sentiment de pouvoir & de rares intervalles fournir un eflort
énorme suivi d'un long repos répara teur,) le sentiment t.rés ne!; et
loujours présent de la force que représente son organisme bien
équilibré et dont il est seul mailre.
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Un tel sentiment n'est-il pas le premier degré et souventla
condition nécessaire de la moralité ? 8'il ne suffit pas & donner
les vertus de Phonnéte homme, il fant du moins avouer qu'il
les facilite singulidrement : et la vertu, sur ces questions, nese
sépare pas du bonheur. Comparez encore, pour vous en rendre
comple, ce que serait une sociélé de déséquilibrés, d'impulsifs
ot malades souffrants de corps et d'esprit, & ce que serait una
autre société oi n'entreraient que des individus robustes de
corps et d'Ame, le corps sain et Iesprit dispos. Et dites & la-
quelle, pour votre bonheur et celui des votres, vous préféreriez.
appartenir. La réponse n'est pas douteuse : or, elle juge préci- |
sément l'ceuvre que vous avez i accomplir et donne la mesure
de sa réelle valenr morale et sociale.

Apprendre aux enfants & se bien porter, les y aider, faire
I'éducation de leur corps et les habituer 4 la continuer, c'estleur
préparer plus tard la meillenre somme de bonheur que leur doive

la vie. D’antres leur apprendront & bien penser, d'autres 4 bien |
vouloir; mais les uns et les autres y réussiront d’antant mieux
que vous-mémes leur aurez mieux préparé le terrain; et fris ;'
souvent, si vous avez mangué le premier ceuvre,  leur tour ils =
ne pourront réussir. Ne croyez done pas votre tiche secon- - :;

daire et négligeable : la fonction sociale de préparer I'homme
i wivre, et & hien vivre, est assez belle pour gue vous vousy
donniez tout entiers,

i
i i

|
\.'li'ﬂ'-iﬂ.-'d
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E I

EXERCICES PRATIQUES

Pan G. RACINE

PROGRAMME GENERAL DES EXERCICES

CONFORMEMENT AUX DERNIERS PROGEAMMES ARRETES
PAR LES COMMISSIONS MINISTERIELLES

I'ensemble des exercices qui constituent I'éducation physique
des enfanis et des adolescents (filles et gargons) se divise en:
1° Exercices favorisant le développement de I'enfant et le pré-
parant & I'application.
I 9 Fxercices proprement dits d’application.

30 Jeux et sports.

Les exercices de développement et certains exercices d'appli-
cation qui peuvent s'enseigner collectivement constituent la
lecon de gymnastique.

La natation, les grands jeux et les sports, les longues courses

~ avec ou sans obstacles, les assauts de boxe, canne, lutte,
escrime, etc., font I'objet de séances gpéciales.

(COMPOSITION ET PLAN DE LA LECON

11 doit y avoir dans une legon de gymnastique un plan en
rapport avee |'organisation humaine.

Dans ee but et pour faciliter la tiche du prui“esseu%—, les
exercices ont 6té classés en séries; ceux qui produisent a peu
prés les mémes effets sont compris dans une méme série ; ils
sont placés par ordre de difficnlté croissante.
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Le plan de la lecon se compose de sepl séries ', savoir:

1t gérie (mise en train).
Attitude droile, marches, évolutions, exercices d'ordre. -

2= série.
Exercices correclifs et d’assouplissement (mouvements des
membres supérieurs et inférieurs et équilibres sur le sol).
. Mains libres.
b. Avec barres.
¢. Avec halleres.
d. Avec massues,
Boxe, canne, exercices de résistance, lancer.

3 série. — Equilibres sur la poutre.
Suspensions el appuis : barre & hauteur deceinture ;
barre au-dessus de la téte:
barres doubles & hauteur d’appui ;
barre & hauleur de suspension;
échelle horizontale.
Grimper : échelle inclinée ;
échelles jumelles;
perches et cordes lisses par paires ;
mit verlical.
Reétablissements : barre 4 hauteur de suspension;
planche ou plate-forme & rétablissement. |
4 série.
Sautillements.
Courses.
Danses.
Jeux impliquant I’action de courir.
B¢ série. — Suite des exercices correctifs et d’assouplissement
(mouvements du trone).

A) Mouvements du trone, simples ou combinés, avec les
diverses attitudes des bras et les fentes.
B) Mouvements du trone avec barres, fusils, ete.
C) —_ avec haltéres. £
) — avec points d’appui. =

1. Pour le plan général, se reporter an programme page 107,
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{r groupe. — Exercices dorsaux.

Lo —  abdominaux.

- = ¢ — ' latéranx.

' i — de torsion.

¥ :.Lutte:é'a deux, lutte dite romaine, lutte de traction et de
répulsion.

F) Lever de pierres, de barres & spheres.

Sauts de pied ferme.

Sauts avec élan.

Sauts avec 'appui des mains.

Jenx impliquant le saut.

‘gérie (retour au repos).
- Exercices respiratoires.
. Marches lentes.

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 283 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=283

SEITH

LA LECON

Dans une méme legon, plusieurs exercices seront pris dans
chacune des séries (voir Lecons modéles), dans des groupes
differents.

Tout en regpectant le plan adoplé, le professeur peut, suivant
I'état de ses élaves et la température, modifier ]e temps relatif
CONSACTE AuX sérigs.

Rl b

Exemrres: Pour des éléves ayant une attitude mauvaise, téte
penchée en avant, poitrine rentrée, on devra dans plusieurs
legons enecessives donner plus de temps ala 2¢ et & laBe s,é.ﬂe.' |
tout en laisant un choix d’exercices eorrectifs. - :

En hiver par temps froid et sec quand la lecon se donne en
pleinair, et surtout avee de jeunes éléves, ondevra accordsr'l& |
préférence aux 17, 4° et 6° série. o

Quand la legon se donne dansle gymnase on fera peu :d'ma:rh :
cices violents demandant une grande activité des fonetions
respiratoires. :

Il vaut mieux laisser jouer les éléves au dehors que de lenr
donner une legon dans une salle pleine de poussiares.

Heures favorables : durée et fréquence de la lecon. — La
lecon doit se donner au jour, au grand air, le matin de préfé-
rence, ou le soir entre 2 et 6 heures. Elle doit toujours se ter=
miner au moins une demi-heure avant le repas. Elle doit étre
de 30 minutes pour les élaves des cours élémentaires!, d&
45 minutes pour les éleves des cours moyens, d'une heure pout
ceux des cours supérieuwrs; on doit la répéter tous les jours.

1. Cours élémentaires jusqu's 11 ans.
Cours moyens jusqu'a 46 ans.
Cours supérieurs au-dessus de 16 ans.

i i TG 01 e

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 284 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=284

EEIH

PROGRAMME GENERAL DES EXERCICES 287

Suivant la durée totale qu'on veut donner & la lecon on calcule
la durée relative de chaque =érie.

GRADATION DES EXERCICES. — GRADATION DE LA LECON

Pendant une méme géance, il faut amener graduellement les
éleves & exéculer des mouvements de plus en plus énergiques
qui demandent un effort supérieur & ceux de la vie ordinaire,
puis diminuver I'intensité des exercices pour lerminer la legon.

Les exercices nécessitant un effort Lrés actif seront toujours
séparés par des pauses de courte durée destinées & rétablir la
régularilé de la respiration et de la cireulation.

Il ya lien de distinguer deux sortes de gradations :

12 Dans Uintensité et la durée de l'effort musculaire.

Les éléments de celte gradation sont obtenus par :

Une amplitude plus compléte des mouvements;

Une durée plus longue des contractions soutenues;

Une rapidité plus grande dans la cadence;

Une inclinaison plus grande du corps dans les mouvenients
de trone,

2° Dans la dépense de travail des legons successives.

Les éléments de cette gradation sont oblenus par :

Un choix d’exercices d'intensité eroissante dont les éléments
de gradation sont décrits plus haut ;

Une diminution des temps de paunse;

Une répétition plus fréquente de l'exercice;

Une durée plus longue de la legon,

Dans la gradation des exercices et de la legon, il ¥ a lieu de
tenir compte : —

1* De I'ige des éleves auxquels on g'adresse :

3" De I'état de leur entrainement.

DES COMMANDEMENTS

Les mouvemenlts de gymnastique sont exécutés au comman-
dement du maitre.

Les commandements pour les exercices d’assouplissement
sont : ;

Attention! pour avertir et se metire en station droite.
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Commences | pour exéeuler le mouvement.
Cessez ! pour s'arréler. =
Les commandements peavent &tre faits au sifflet, dés quejag

|

LR
i O] v TSNP J

il

t n%u.ul(\-Jls.lmLa.

Fig, 140

éleves sont bien exercés: un coup prolongé signifie attention! -
suivi d'un coup bref qni indique : Commences! ;
Deux coups : cessez l'exercice.
De méme, en position! s'indigque comme commencez.

A SRl
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On commandera : :
- En posttion! — Pour prendre les altitudes.
Fixe! — Pour les quitler.

Repos! — Pour cesser de maintenir le corps dans la position
~ de garde & vous.

Pour les exercices & la barre double qui se font & 4, 8 on 16
éleves 2 la fois, les gymnastes sont numérotés et placés en
ordre vis-a-vis de 'appareil.

En place ! Les éléves se porteront rapidement a 'appareil.

En position! Pour prendre la position initiale.

Fire ! Pour se placer debout.

Les éleves retournent & leur rang et sont remplacés par
d'aulres au commandement de En place!

Pour les sauts avee élan, les éleves sont placés de 6 & 10 me-
“tres des poteaux par 4, 6 on 8 vis-a-viz la corde. Cette corde
peut &tre remplacée avanlageusement par un fil en caoutchoune
tendu entre les deux poteaux de sautoir.

On commandera :

En position! Pour placer le pied gauche en arriere et fléchir
légerement les bras et le trone.

Partez | Pour prendre la eourse nécessaire.

Ces commandements sont répélés pour chaque groupe
d'éleves. — Les enfanis qui ont franchi l'obstacle se placent
d’eux-mémes en ordre de I'aulre coté du sautoir, face a cenx
qui restent; les éléves du 2° groupe se placent a leur tour der-
ritre ceux do 1¢ groupe et ginsi les santeurs se succkdent
sans interruplion.

FORMATION DE3S DISTANCES

Les éléves élant placés sur i, 2 ou 4 rangs.
Le professeur commande :

1% Muniine. — Pour la pelile distance... En position !

A ce commandement les éléves, sauf le 1°7 de chaque rang,
fléchissent I'avant-bras droit, la main elfleurant I'épaule de
Véleve de droite.
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Vers la gauche (ou vers la droite) Marche! Fixe!
Les élaves se portent rapidement vers la gauche {droite) en
étendant le bras, ils s’arrétent quand les doigts sont a quelques
centimétres de I'épaule du voisin, ils gardent la téle vers la file
de base et s'alignent. Au commandement de fixe ! les éloves
abaissent le bras et replacent la téte directe, 4

i s

9= Mawiire. — Pour prendre les dlstancas avec les deux bra.s
le professeur commande :

Pour la grande distance... En postiion !

A ece commandement les éleves fléchissent les avant-bras.

Vers la gauche (ou vers la droife) Marche! Fime! comme
pour la distance, mais en étendant les deux bras. s

3 Mannire. — On peut également prendre plus rapidement
les mémes distances, soil au début de la lecon si le temps est
froid, soilaprés un jen, une course, ete., pour gagner du I.emps.

Le professeur commande :

A petite distance... Rassemblement ! Fixe!

A grande distance... Rassemblement! Fixe ! _

Les éléves se rassemblent vivement et se placent de suited
la distance indiquée, un seul ou les deux bras étendus.

4° Maxigre. — Les éléves étant placés sur un seul ranget
numérotés de 1 & 4, on 1 & 6.

Le professenr commande :

En arriére par 4... (ouw par 6) ¢ vos postes !... FPixe! :
Au commandement : le n° 1 ne bouge pas, les n™ 2 vont se
placer & 2 métres derriére le n° 1 qui se trouvait A leur droite,

les n* 3 & 2 metres derriére les n™ 2 et les n* 4 A 2 matres der-
rigre les n™ 3, ils tournent la téte un peu & droite pour s'ali-
gner jusqu'an commandement de Fixe.

Pourragsembler sur un rang.

Le professeur commande :

Sur un rang... Rassemblement ... Fize! o

Les éleves se replacent sur un rang, le poing gauche sur la =
hanche, la téte tournée vers la droite; au commandement de
Fixe! ils reprennent la station droite.

Il faut se porler en arritre et se rassembler tris rapidement,
au pas gymnastique el méme au pas de course. =
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DES MOXITEURS

Pour tous les exercices dils de plancher, le professenr
pourra se servir de moniteurs (dans les cours moyens et supé-
rieurs).

11 doit y avoir autant de moniteurs qu'il y a de rangs.

Le moniteur se placera vis-a-vis le milieu du rang & 1 matre
devant.

1l fait les exercices en méme temps que ses autres camarades
et leur sert de modele.

Il ne devra corriger les mauvaises positions de son rang que
sur 'ordre du professeur.

Ces mémes moniteurs peuvent servir pour le travail aux appa-
reils; on peut également leur confier les éléves faibles qui ne
peavent suivre les autres et doivent faire des exercices plus
simples.

EXERCICE: CORRECTIFS ET D‘,LSSOUEL!ISSEH.EKT

Les exercices correctifs et d’assouplissement ont été divisés
en dew groupes :

1 groupe. — Mouvements simples des membres supérieurs
et des memhres inférieurs et mouvements combinés des mem-
bres supérieurs et inférieurs.

2 groupe. — Mouvements simples du tronc, mouvements
combinés du trone et des membres, mouvements ¢combinés dans

les fentes, puis positions a terre,

Les exercices du 1°" groupe font partie de la 2° série du plan
général de la lecon de gymnastique scolaire.

Les exercices du 2¢ groupe font partie de la 5° seérie.

CADENCE DES MOUVEMENTS COMMANDES

Les mouvements sont divisés en femps de différentes valeurs;

la valeur de ces temps regle la cadence. -
La cadence des mouvements pour les classes ‘supérieures
sera de ¢
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120 & la minute pour les flexions et extensions des bras
des jambes. :
90 pour les membres supérieurs élendus.
_ 60 pour les membres inférieurs étendus, ST
30 pour les mouvements du tronc et certains mouvemem i
flexions des membres inférienrs. &
Ces cadences seront en rapport avec la taille des élﬁva;
d'autant plus vives que la laille est plus petite; tountefois il
faut pas exagérer la vitesse.

ESECUTION, — QUALITES DE L'EXERCICE

Le Prnfessaur doit surlout apporter toute son atteul.mn
lexeculmn individuelle, I'ensemble ne doit &tre que secon ‘_i '

Tous les exercices doivent étre exéculés avec la pIus_ o
amplitude. i

maximum d’effort maintenu pendant les temps d’arrét, s
reteniie de'la respiration il y a lieu de faire exception pour
sauls et les mouvement de détente (lancer, boxe).

Les exlensions doivent élre complétes avec le maximun
longement; les positions verticales et latérales des bras Btalii'l
doivent méme dépasserun peu en arriere la position wverti
ou latérale, évitant de porter le ventre en avant.

. -Les, positions devront étre exactement prises comme e
aont mdlquéea.

Fréquemment le professeur fera garder l'atlitude, s
dans les extensions des bras et dans les mouvements du
mais toujours de facon & ne pas trop fatiguer les élves;
par temps froid les attitudes maintenues, 3

Les exercices respiratoires devront élre faits a propos.

Les repos seront assez fréquents an début des legons scolai
1ls seront employés en partie & exécuter des: exercices respira
toires.

La legon doit se donner, autant que. possible dans la co
a l'air libre, excepté cependant en cas de mauvais temps o
grands froids,

Quand la lecon doit se faire au préau ou au gymnase, i
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_ indispensable de renouveler I'air du local. On réservera pour
le plein air les exercices violents. '

Attitude droife. Des le rassemblement et pendant toute
la legon, saul au repos et dans les exercices d'application,
Pattitude droite, correcte (cou droil, menton rapproché du
cou, épaules effacées, ceinture rentrée) sera exigée des élaves.

ATTITUDES INITIALES

La statinn_dmile, les attitudes bras fléchis (mains aux
hanches, -mains aux épaules, mains i la
nuque, maing & la poitrine) sont les alli-
tudes initiales pour les mouvemenls des
membres supérieurs.

L'attilude mains aux hanches sert pour
I'exécution des mouvements simples des
jambes et du trone jexercices pour les élaves
de 6 & 9 ans); Pattitude mains aux épaules
sert de position de départ & l'extension des
bras dans la position horizontale ou werti-
cale; 'attitude mains & la nuque peut dtre
econservée dans des mouvements du trone
{Mlexion, extension, torsion) dans les fentes,
les stations sur un pied et flexions des
membres inférieurs ; P'attitude mains 4 la
poitrine sert de posilion de départ & l'ex-
tension des avant-bras & la position laté-
rale. ;

Quand le professenr commande : mains
{hanches, épaules, nugue ou poitrine), les
éleves doivent fixer le plus possible les
épaules en arritre et les maintenir ainsi en
prenant la pngﬂjun initiale indiquée et en exécutant I'exercice.

Fig. 151.
Btation droite.

Exemple. — Commandement : Mains a [a poitrine — (fixer
les épaules en arriere) £n position ! (prendre la position épaule
effacée) — Extension et flexion des avant-bras.... Commences!
{exécuter le mouvement en conservant les épaules et les bras
bien fixés en arrizre, 'avani-bras seul se déplacant).

Cours supériear. 18
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Les fentes dérivent de la station droite, le corps est
en avant, en arriére, de ¢olé (fente une jambe fléchie) er
servant sa rectilude ; les flexions, les extensions du trone,
fentes avec mains aux épaules servent de posilions i
pour les mouvemenis d'extension et de flexion des bras
corps incliné; les mémes attitudes avec mains ala poi
sont prises comme posilions de départ du mouvement d'ext
sion des avant-bras & la position latérale, le corps incliné.

Pendant I'exéeution de ces mouvements d’extension
flexion des bras, les jambes, le trone, la téte, doivent
dans la position de départ, le menlon rapproché du cou, I
- épaules bien fixées en arriére.
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~ EXERCICES DE DEVELOPPEMENT, I'APPLICATION
- ET DE JEUX CONSTITUANT LA LECON DE GYM-
NASTIQUE

DETAIL DES EXERCICES DE LA PREMIERE SERIE

- MARCHES ET EXERCICES D ORDRE
& MamncHES :
. 1. Au pas ordinaire (pas cadencé).

2. — allongé (avee grand balancement des bras).
4. — raccourei et vif (pas de chasseurs) ;
- & — surla pointe des pieds ou les talons;
"B,  — avee élévation des genoux;
6. — enarritre;
7. — nu pas gymnastiqus ;
. & — accroupie.
" EvoLUTIONS :
1. Marches et évolutions avec ou sans chants ;
2. —  des gymnasles;
3. —  enspirales;
4. —  serpentines.

. Exencices n'oRDRE : : :
Se reporter aun Monuel-de 'fnfanterie.

FoRMATION DES DISTANCES @

Se reporter aux descriplions faite pages 268-269.

Norta. — Les quelq’uea minules consacrées a la prﬂmjérﬁ gérie
devank atps utilizées & une sorte de mise en train, c’est-a-dire
& activer la eirculation et la respiration des éléves (surtout par
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REPARTITION DES EXERCICES

A. Enfants des écoles maternelles, primaires, supérieures,

des Colléges et lycées (de 4 4 13 ans).

Desfabans. . [
scolaire, exercices respiratoires.

1 4. Premiers exercices d'ordre: marches, évolutions.

| 2. Exercices correctife (mouvements des membres et athhilec

sur le solj.
De6 b9 ans, . ¢ 3. & Courses sous forme de jenx — Jeux récréatifs.
%. Exercices du tronc [mouvements simples).
6. Bautillements; sauts & pieds joints.
7. Exercices respiratoires.

. Exercices d'ordre, marches, évolutions.

. Exercices correctifs (mouvements des membres et
sur le sol}.

3. Exercices de suspension par les mains avec appul
(corps incling), ]{‘.Peuilihran sur la poutre.

. Petites courzez zous forme de jeux : jeux réglés.

[

De % & 11 ans. .

B e

les bancs.
. Bauls avec élan.
1 7. Exercices respiratoires.

1. Exercices d'ordre, marches, évolutions.

Evolutions enfantines, rondes et marches accompagnées oo non |
de chanis; quelques attitndes correctives; jeux libres; jenx.
( réglés; mouvements d'imitation ; exercices sur le mo].u_'lm

i .

k]
1

A

._..I_,-. i

i

=

i

équiiihﬂ}s.'.

sur le slﬂ

- u'-:l-— -

. Exerciecs du trone (avec différentes attitudes des bras) et sur

2. Exercices correctifs (mouvements combinés des membres mfé"
rieurs et sopérieurs; équilibres sur le sol}. Exercices- avee

barres de hois, avec haltéres et poids de 300 grammes a.
| kilogramme®. Préliminaires de la boxe*. Exercices de lancer.

8. Buspensions et appuis — grimper aux échelles, & deux per-

De 11 &4 13 ans . ches*. Equilibres sur la poutre.

4. Exercices avec pefites courses, jeux divers, « danses . {filles

3. Exercices du trone, plis intenses, sur les bancs et avee pdim

6. Sﬂ.uta avec élan, hautear, longueur, sauts i la corde '[ﬁ-m-' 1

|
’ d'appui. Lutles et oppositions denx & deux.
'|

W Emrcius respiratoires.

Nors, — Les exercices marguées d'un astérisque sont réservés aux garcons.

Juequ's Iiige de 41 & 12 ans environ 'dducetion physique des jeunes filles ne differe pas de eelle
des garcons: néanmoins les exercices d'application gui prennent un caractérs plus énergigue 'Pﬁ

leg garcons doivent demeurer plus dous el loujours gracieus pour les jeunes filles,
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ES L’AGE DES ELEVES

'B. — Exercices pour les adolescents (gargons et filles)
_ de plus de 13 ans.
. Cea exercices comprénnent ceur déja déerits (A) ef cous indiguds ci-aprés.

s de 43 4 16 ans, — Filles de 13 4 45 ans.

_Exercices d'ordre, évolutions.
qgf,. Exercices correctifs {mouvements combinés et équilibres zur le sol)’.
 Exercices avec barres de 2 & 3° kilograrames, avec haltéres de 4 4 2* kila-
Zrammes ; avec massie.
~ Boxe", Canne (coups, parades, lecons) (exemples).
~ Lancer du ballon {avec le poing etle pied gauche et droit). ;
Exercices de résistance, les mains libres, avec barres 4 sphéres et cordes &
s poignées.
3. Buspensions bras tendus, brag fléchis; appuis bras étendus.
* Progressions et balancements.
- Grimper (eorde, perche, échelle).
 Equilibres sar la poutre. . '
4. Courses de vélocité gradudes (maximum : filles, 30 métres; garcons. 80 mé-
tres).
~ Courses de jond {maximum : § minutes). Jeux,
5. Exercices du trone plus intenses ; luttes de traction & la corde, et de répul-
= zion: s
6. Bauts en profondeur®, sauts avec élan, sauts avec appui des mains et sauts
-~ e barriére”.
. ''T. Exercices respiratoires.
Grands jeux de plein air. Matation, bicyelette, tir : promenades de 10 &
20" kilometres.

163 gens de 16 ans et au-dessus. — Jeunes filles de 45 ans et au-dessus.

4. Exercices d'ordre, évolutions, Ecole du soldat”.

£. Exercices correctifs, équilibres sur le sol (mouvements combinés).

- Exercices avec barres de 2 4 §* kilogrammes, avec Tusils™.

Exercices avec haltéres de 2% & 3" kilogrammes ; aves massues.

Lancement du poids®, du disque®, du javelot.

- Boxe® et canne {coups. parades, lecons),

3. Suspensions et appuis, balancements, rétablissements® & divers agrés.

- Grimper aux cordes, anx perches avec et sans® I'aide des jambes. _
Escalade d'un mure,

Danses, jeux, courses de fond® {maximum : 3 minutes).

Pour les jeunes filles : danses gymnastiques. ; >
8. Exercices du tronc avec barre, fusil®, haltéres de 2 & 8 * kilogrammes.
Lever de pierres®, de harres a sphéres®.

3‘5- Saufs & la perche®, saut du cheval.
- T Expreices respiratoires.

: ¢ Assauts de boxe®, canne®.

Exercices individuels | Escrime®, équitation®.
{ Canotage, patinage.

qmli-muntrf.
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temps froid) il convient de ne pas entrer dansde Jongues expli-
cations et de ne pas exiger dés le débuat dans les marches et
exercices d’ordre un alignement parfait qui ne peut s'obtenir
que plus tard. Pour les éleves du cours élémentaire (6 & 9 ang)
‘ne pas exiger la marche ni la course en cadence; on peut
demander & ces jeunes enfanls de marcher librement et sans se
rencontrer dans dilférentes directions. Apres quelques exercices
respiratoires I'éléve est alors en état d’exéculer avec profit les
auntres séries de la lecon.

DETAIL DES EXERCICES DE LA DEUXIEME SERIE

EXERCICES CORRECTIFS ET D'ASSOUDPLISSEMENT
i MOUVEMEXTS DES MEMBRES

A. — MAINS LIBRES

1% Grovre., — Mouvements simples des membres supérieurs.

Eléves de 6 4 9 ans.

BRAS FLECHIS

1. Mains aux hanches,
Les épaules doivent étre bien effacées, sans
1er axercice. porter les coudes trop en arriére.

faca.

2. Mains qux épaules.
Les mains et avant-bras fléchis, les coundes
abaissés, les doigts joints touchant le sommet
des épaules, les épaules et les bras bien

2¢ exercice. effacés.
face.
3 Mains & la nugue,
Les mains appuyées contre la nuque, paumes en
avant, les condes bien effacés, la téte droite ;
T e:;:::ecicc. la téte doit résister & la pression des mains,
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4. Mainsz é lg poitrine.
Les avanl-bras fléchis et horizontaux, les coudes
en arriere le plus possible, les mains élen-
dues doigls joints, paumes dirigées vers le
sol, les pouces touchant presque la poitrine. 4, e
face.

- 5. Mains a la nugue, mains aux hanches.

BRAS ETENDUS

Position de départ : Station droite.

6. Elévation des bras & la position horizentale®.
1° Elever les bras étendus en avant jusqu'a la
~ position horizontale.

2° Revenir & la position de départ. gLl e

1. Elévation des bras a la position verticale.
1° Elever les bras étendus en avanl el les placer
verticalement. 2° Revenir 4 la posilion de
départ.
T+ exercice.

8. Elévation des bras (pawmes en dessous) & la
position latérale, ;
1¢ Elever les bras étendus latéralement, paumes
vers le sol ;
2° Revenir & la position de départ. < 3
& GXErCICe.
; 9. Klévation des bras (paumes en dessus) d la
- position latérale.
1° Elever les bras étendus laléralement paumes
vers le sol : !
2° Rotation des bras en tournant les paumes en

haut; ; : 9 exercice.
3 Revenir & la position du départ.

i. Dans ces positions, les paumes des mains se font face,
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10. Elévation des bras d la position hori-

zonmls (ow verticale) el écartement latéral,
® Elever les bras étendus jusqu'a la
pus:t.lon horizontale ;

Les écarter latéralement, paumes en
dﬁssus*,
3° Revenir 4 la position de départ.

10 exercice.
i femps. 2 lempa.

11. Abduction des bras en arriére .
1° Porter les bras étendus en arriere, épaules
elfacées?,
2° Revenir 4 la position de départ.

i1+ exercice.
2. Elévation alternative des bras d la
pmltmn veriicale.
1° Elever le bras gauche élendu jusqu’a
la position verticale, le bras droil en
abduction en arriére;
1 femps, ¥ lemps. 22 Abaisser le bras gauche en élevant
13 exercice.. le droit *.

BRAS FLECHIS PUIS ETENDUS

13, Muains auwx épaules. — EXTENSION DES
BRAS DAXNS LA POSITION HORIZONTALE OU YERTI-
CALE. :

1* Etendre les bras

position initiale. qe= temps. Qe ERE- craty &
TN 2* Reprendre la position iniliale.

14 Mains aux épaules. — EXTENSION DES BRAS DANS LES PosI-
TIONS HORIZONTALE, VERTICALE ET LATERALE.

1. Eviter d'avancer la tite ot la ceinture dans cette position.
2. Dans cette position les paumes des mains se font face.

3. Continuer jusqu'au commandement de cessex; puis on commande
Fize ! pour reprendre la stalion droite.

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 298 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=298

BRI -

Fig. 152. — T¢ exercice.

Fig. 154, — 3+ pxercice. Fig. 155, — & exercice.
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15. Mains @ la potlrine. — EXTEXsioN pes

: . AVANT-BRAS.
; 1 Etendre les avanl-bras;

2o Reprendre la position initiale.
Pendant ce mouvement les coudes ne
posilion nitiale. 1 temps. doivent pas bouger; ils doivent done rester

15¢ exercice.  gp arriére le plus possible.
2= Grovee. — Mouvements simples des membres inférieurs.
FENTES

Eléves de 6 2 § ans.

16. Mains aux hanches. FEXTE EN AVANT,
TEXDUE.

1 Porter en avanl la jambe gauche élendue
(50, 60, 70 cenlimeétres suivant la longueur
des jambes) en déplacant le poids du eorps;

2¢ Rassembler en arriere.

16 exercice. (Méme mouvement de la jambe droite.)

17. Mains awx hanches. FENTE LATERALE TENDUE.
1° Porter la jambe gauche étendue vers la
gauche (50, 60, 70 centiméires suivant la
longueur des jambes) en déplacant le poids
2 du corps;
2° Rassembler en rapportant le pied gauche
contre le droit. :
(Méme mouvement de la: jambe droite.)

17% exercice.

18° Muains auxr hanches. FENTE EX ADRIERE
TENDUE. ;
1° Porter en arriére la jambe gauche étendue
(40, 50, 60 centimétres suivant la longuenr
des jambes) en déplagant le poids du corps;
2° Rassembler en avant.
(Méme mouvement de la jambe droite.)

13+ exercice.
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Eléves de 9 & 14 ans,

19. Mains aux hanches. TFENTE EN AVANT FLECHIE
1° Porter en avant la jambe gauche fléchie,

I'aulre restant étendue, le trone incling en
avant dans le prolongement de la jambe
étendue ;

2° Rassembler en arriere. 16" exercice.
{Méme mouvement de la jambe droite.)

2. Mains auwx hanches, FENTE LATERALE FLECHIL.

1° Porter la jambe gauche fléchie, vers la -
gauche, 'autre restant étendue, le lrone
C incliné & gauche; :

2 Rassembler en rapporlant le pied gauche gy oyercice.
contre le droit.

21, Mains awx hanches. FENTE EX ARRIEREFLECHIE.

1* Porter la jambe gauche fléchie en arrikre,
Paptre restant éiendue, le tronc incliné
dans le prolongement de la jambe élendue ;

2" Rassembler en avant. s xareles.
{(Méme mouvement-de la jambe droite.)

Eléves de 11 & 13 ﬁns,

20, Mains qux hanches. FENTE A FOND 0T FENTE

D' ESCRIALE,
1° Porter en avant la jambe gauche fléchie, ? é
~ en se fendant le plus possible, le trone
- incliné dans le prolongement de la jambe

etendue; 2 gxercice.
1 .
2° Rassembler en arriére.

Noti. — Dans toutes les fentes, sauf indication conlraire, le
pied qui ne s’est pas déplacé reste & plal sur le sol.
Les fenles peuvent se faire également obliques.
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3¢ Groure. — Mouvements simples des membres
inférieurs (suife).

STATION SUR UN PIED
Eléves de & 9 ans.
JAMBE ETENDUE

23. Mains aux hanches. — ELEVATION EN AVANT DE
LA JAMBE ETENDUE.
1¢ Elever en avant la jambe gaunche étendue, le
= pied dans le prolongement de 1a jambe ;
: 2 Replacar le pied & terre. (Méme mouvement
23« exercice. de la jambe droite.)

2%, Mains aux hanches. — ELEVATION LATERALE DE
LA JAMBE ETENDUE.
1* Elever latéralement la jambe gauche étendue,
le pied dans le prolongement de la jambe ;
2° Replacer le pied & terre {méme mouvement

24 exervice. de la jambe droite).

25. Mains awx hanches. — ELEVATION EN ARRIERE
- DE LA JAMBE ETENDUE.
1* Elever en arriére la jambe gauche étendue,
le pied dans le prolongement de la jambe ;
2° Replacer le pied & terre (méme mouvement

23+ exercice. de la jambe droite). :
Nola. — Réunir ensuite en un seul les 3 mouvements 23, 24
et 25,

TAMBE FLECHIE, PUIS ETENDUE

, - 26. Mains auax hanches. — ELéva-
. TION DE LA CUISSE EN AVANT, JAMBE FLE-

CHIE, EXTENSION ETFLEXION DE LA JAMBE.

i 1* Elever le genou gauche en

I tempa. 3¢ temps. 3¢ Lemps. avant, jambe fléchie pointe
_ 7 80 exercioe. du pied baissée;
2> Etendre la jambe dans le prolongement de la cuisse ;
3° Ramener la jambe & la position 1 ;
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4o Replacer le pied 4 terre (méme mouvement de la jambe
droite). H

Eléves de 9 & 11 ans,

7. Mains aux hanches. — ELEVATION BE LA CUISSE EX AVANT,
JAMBE FLECHIE, EXTENSION DE LA
CUI$SE ET DE LA JAMBE EX ARRIERE
BT FLEXION EN AVANT,
1° Klever le genon gauche
en avant, jambe fléchie, L l
pointe du pied baissée; i temps, 2 lemps. 3 temps.
2 Abaisser le genou, le 235 exerclos
porter en arriére et étendre la jambe dans le prolonge-
ment de la cuisse; :
3° Ramener la jambe & la position 1 ;
4° Replacer le pied & terre,

Eléves de 14 213 ans.

28. Mains auxe hanches. ELEVATION LATERALE DE LA CUDISSE,
JAMBE FLECHIE, EXTENSION ET FLEXION
DE LA JAMEE.

~1° Elever le genon gauche de
coté le plus haut possible,
jambe fléchie, le pied dans
le prolongement de la
jambe ;
2 fitendre la jambe latéralement dans le prolongement
de la eunisse ;
3° Ramener la jambe & la position 1 ;
4* Replacer le pied & terre. ;
(Méme mouvement de la jambe droite.)

1## {emps, ¢ LEmps, 3¢ temps.
28 exercice.

Mouvements combinés des membhres supérieurs et inférieurs.
Eléves de 13 ans et au-dessus.
DANS L& STATION SUR UN PIED

99. Mains & la nuguwe. ELEVATION DE LA CUISSE EN AVANT,
JAMBE FLECHIE, EXTENSION ET FLEXION DE LA JAMBE.
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1* Elever le genou gauche en avant, jambe fléchie, pointe
" - du pied baissée ;

2° Etendre la jambe dans
le prolongement de la
euisse;

3° Ramener la jambe & Ia
position 1 ;

4 Replacer le pied & terre,

{(Méme mouvement de la jambe droite.}

1 femps. 2* lemps. 3t lamps.
; 29+ gxercice.

30. Mains aux épaules. ELEVATION DE LA GUISSE EX AVANT, PUIS

Fig 156, — 30¢ exercice, 2« temps.

EXTENSION DE LA CUISSE ET DE LA JAMBE AVEC EXTENSION, PUIS
FLEXION DE3 BRAS.

1° Elever le genou gauche en avant, jambe fléchie, pointe
du pied baissée;
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_ 2° Abaisser le genou, le porter en arriére, étendre la
E jambe dans le prolonge-

ment de la cuisse avee ex- o
tension verticale des bras ;

3° Ramener la jambe a la
position 1 en rapportant

les maing aux épaunles ; 1= lomps, ¢ u}upsr 3* Lemps.
4° Replacer le pied & terre. 30+ exercice.
(Méme mouvement de la jambe droite.)

-
31. ELEVATION EX AVANT, DE COTE ET EX AGRIEGE DE LA JAMBE
ETENDUE, AVEC ELEVATION DS

‘BUAS ETENDUS A LA POSITION HORI- :
ZONTALE, LATERALE ET VERTICALE.
1* Elever la jambe gauche
étendue en avant (le

plus haut possible) en | L R Gl
élevant les bras étendus v exercica.
dlaposition horizontale; o

2" Porter la jambe étendoe de cOté sans I'abaisser, en
écartant les bras latéralement, paumes en dessus ;

3° Porter la jambe étendue en arriére, en élevant les
bras étendus & la posilion verticale ;

4" Replacer le pied & terre en abaissant les bras dansle rang.

(Méme mouvement de la jambe droite.)

4* Grovre. — Mouvements simples des membres inférieurs.
: {suite).

FLESIOX DES MEMEDNES INFERIEURS

Eléves de 6 4 9 ans.

32. Mains aux hanches. Fuexiox bpes
MEMERES INFERIEURS, GENOUX ECARTES,
5 1° Elever le corps sur la pointe des | é?
pieds, talons joints, puis s'abaisser
en écartant les genoux et en fléchis- : ;
32+ gxercice.

sant les jambes ;
2° B¢ relever le corps droit, talons joints.
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Mouvements combinés des membres supérieurs et inférieurs,
(suile)

DANS LA STATION ACCROUPIE
Eleves de 9 4 11 ans.

33. FLEXION DES MEMBRES INFERIEURS AVEC ELEVATION A LA POSI-
TION HORIZONTALE (00U VERTICALE) ET

ECARTEMENT LATERAL DES BRAS.
1° Elever le corps sur la pointe
; des pieds, talons joints, puis
: I'abaisser en écartant les ge-

1#lemps. 2 {emps. 3" temper noux, en fléchissant les jam-
33+ exercice.
bes et en portant les bras
étendus en avant & la position horizontale;
2* Ecarter les bras latéralement, paumes des mains en
dessus ;
3* Se relever en abaissant les bras.
(MBme mouvement en portant les bras verticalement au
lemps 2.) :

34. Maing @ la nugue. FLEXION DES MEMERES INFE-
RIEURS. '
1° Elever le corps sur la pointe des pieds, talons
joints, puis I'abaisser en écartant les genonx
et en fléchissant les jambes;
2o Se relever le corps droit, les talons joints.

die exercice.

Eléves de 18 ans et au-dessus,

35. Mains aux épaules. FLExioN

: DES MEMBRES INFERIEURS AVEC EXTEN-
SION YERTICALE DES BRAS.
1° Elever le corps sur la

pointe des pieds, talons
joints, puis 1'abaisser
en écartant les genoux
et en fléchissant les jambes ; '
2* Etendre les bras & la position verticale ;

4% Lemps, 2 Lemps. 3 temps,
die exercice.
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3° Rapporter les mains aux épaules ;
4" Se relever en conservant les mains aux épaules.

36. FLEXION DES MEMBRES INFERIEURS AVEC ELEVA-
[ION DES BRAS A LA POSITION VERTIGALE.
1° Elever le corps sur la pointe des pieds, talons
= s 1 - o ¢
joints, puis 'abaisser enécartant les genoux,
en fléchissant les jambes et en élevant les :
brafj _de cdléf paumes en haut, jusqu’a la 3 exercice.
position verticale ;

2* Se relever corps droit en abaissant les bras.

37. Mains & la poifrine. STATION ACCROUPIE.
Ecartement latéral des bras en portant de coté une
A jambe étendue.

38. Bras élendus verlicale-
ment mains fermeées. PrEpana-
TION AU SAUT (IMPULSION).

1* Fléchir les membres
inférieurs sur la pointe
des pieds, genoux joints ==
en abaissanl les bras pose de ddpart. I* Lemps.  2* temps.
étendus pour les porter e S
en abduction en arriére ;

20 Se relever vivement en élevant les bras vigoureusement
i la position verticale.

3. Mains fermées. PrEPARATION

AU BAUT (CHUTE].

1? Fléchir vivement les mem- !
bres inférieurs sur la pointe ]\
des pieds en lancant les bras :
étendus & la position verti- i

cale; pose de départ,. 1° temps, 3¢ femps.
2 8¢ relever vivement en abais- 8% exercice.
sant les bras. :

‘Ces deux exercices (38 et 39) se font aussi les mains ouvertes.

Cours supérieur, e
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MOUVEMENTS DISSYMETRIQUES

Ces exercices donnent Pindépendance et la préeizion des
mouvements; ils peuvent étre exéculés par les plus jeunes
élaves & raison d'un par séance et le méme doit étre repris plu-
sieurs séances de suite.

Le professenr doit le montrer lentement de facon & ce que
les éleves puissent l'exécuter en méme temps et bien se
rendre compte de ce qu'ils font. Voici quelques exemples :

Mounlinets des poignets, les mains se mouvant en méme
temps de gauche & droite, ou de droite & gauche.

Décrire un cercle avee les bras en conservant leur parallé-
lisme, de droite & ganche etinversement. :

Cercles des bras sur les cités, 'un d’avant en arriére, l'antre
d’arriére en avant.

Elever un bras dans les positions horizontale verticale et
latérale, 'autre exécutant le méme mouvement avee une posi-
tion de retard.

Tourner en sens contraire, les denx mains se faisant face,

Faire des mouvements de bras, pendant que les jambes mar-
quent une autre cadence.

B. — EXERCICES AVEC BARRES

Eléves de 41 & 12 ans,

Ces exercices se font avee barres 4 sphéres on xylofers,
variant de :
400 gr. &1 kg. pour le cours élémentaire ;
1 kg. & 2 kg. 500 pour le eours moyen;
2kg. & & kg. pour le cours supérieur.
La longueur de la barre doit varier de 1 m. 30 & 1 m. 50.
Les exercices avee barres sonl surtout réservés aux cours
moyen et supérieny.

Nota. — Les exercices avec barres ne sont utilisés dansles

lecons que pour y apporter un peu de variété, ils demandent
plus d'énergie que les mémes exercices & mains libres.
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Position de la barre,

La barre étant posée & terre une extrémité dans la main -
droite, une extrémité contre la pointe du pied droit, le profes-
seur commande : Borre devant le corps... En position!

A ce commandement, compter 1 pour saisir la barre avee la
main gauche au-dessus de la main droite, et 2 pour la faire
glisser dans la main droite et la placer horizontalement contre
les euisses (la distance entre les 2 mains doit correspondre & la
longueur du bras). of

Le mouvement Barre devani le corps se [ait: également
lorsque la barre est & la position du port d‘arme, on compte 1
pour saisir la barre avec la main gauche & hauteur de I'épaule
droile, la paume de la main tournée en avant, et 2 pour abaisser
fa barre. it

Au commandement de Repos! Iéleve abandonne la barre de
la main droite ou gauche en la maintenant de I'autre main.

Mouvements des membres supérieurs,

1. Bras élendus verticalement, mains ouvertes’. FLgsiox gt
EXTENSION DES ERAS. : - :

1° Descendre la barre derriére les épaules;

2 Extension des bras a la position initiale.

9. Bras slendus horizontalement, ELEVATION ALTERNATIVE D'UX
BRAS A LA POSITION VERTICALE. v ATTeT B0
1° Elever le bras gauche étendu & la position verticale, la
main droile & hautenr et sous 'épaule ganche?;
25 Placer les bras étendus horizontalement; -
3 Comme 1 du bras droit et 4, bras étendns horizontale-
ment.

3. Bras étendus horizontalement. CROISER LES BRAS AU-DESSUS
DE LA TETE. q
1¢ Croiser les bras au-dessus de la téte, la main gauche

1. Dans les positions de la barre au-dessus de la téle ou & hauteur des

épaules, les mains resteront ouvertes, la barre sera su pportée par le pouce.
2, La main 4'en haut est seule ouverte. ‘
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devant le coude droit, les bras portés en arriére, la barre
horizontale ;

9 Position initiale, bras étendus horizontalement .

3° Comme 1, bras droit devant le gauche ;

4° Position bras étendus horizontalement.

4. Bras élendus verticalemeni. DESCENDRE LA BARRE DERRIERE
L'EPAULE.

1° Descendre la barre & droite derriére la téte et I'épaule
droite, la main droite ouverte glissant le long de la
barre, le bras droit oblique vers le bas, la main gauche
au-dessus de 'épaule gauche;

20 Posgition initiale, bras étendus verticalement ;

3 Comme 1 la barre & gauche derriére I'épaule gauche ;

4 Comme 2,

b. Grand écarfement des bras'. ELEVER LA BARRE AU-DESSUS DE
LA TETE ET LA DESCENDRE DERRIERE LE CORPS,
1° Elever la barre an-dessus de la téte, bras étendus :
2° La descendre derrizre le corps®;
3° Ramener la barre au-dessus de ]a téte, bras etendua
4 Descendre la barre devant le corps.

6. Grand écarlement des bras!. PASSER LA BARRE AUTOUR DU
CORPS,

1® Porter la barre verticale & gauche, bras droit fléchi au-
dessus de la téte;

2¢ Descendre la barre derriére le corps;

3* Porter la barre verticale & droite, bras gauche fléchi au-
dessus de la téte ;

4° Descendre la barre devant le corps ;

B a 80, Exécuter le mouvement en sens inverse,

7. PORTER LA BARRE HORIZONTALEMENT EN ARRIERE A HAUTEUR DES
EPAULES EN ECARTANT LES BRAS.
1* Passer la barre au-dessus de la téte et larréter en
arriére, & hauteur des épaules, bras étendus et portés en
arriére, mains ouvertes, les bras an grand écartement;

1. A ce commandement, les éléves déplacent les mains d'envirom (=,20

en plus de chaque coté,
2. La barre ne doit pas s'appuyer au corps,
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2° Ramener la barre devant le corps en rapprochant les
mains & I'éecartement normal.

8. Barre ou-dessus de la éle, bras étendus verticalement?,
ECARTER ET BAPPROCHER LES BRAS ETENDDS,
1° Ecarter les bras le plus possible en laizsant la barre &
quelques centimétres au-dessus de la té-te;
2¢ Rapprocher les bras étendus jusqu'a la position verti-
cale.

Mouvements des jambes et des bras.

1° STATION SUR UN PIED

9. EXTENSION DE LA CUISSE, LA JAMEE ETENDUE AVEC ELEVATION DES
BEAS A LA POSITION VERTICALE.
1° Ltendre la cuisse gauche la jambe étendue, en élevant
les bras étendus & la position verticale ;
2° Replacer le pied & terre en abaissant les bras;
3 et 4 Méme mouvement avee la jambe droite.

10. ELEvATION DE COTE DE LA JAMBE ETENDUE. .
1¢ Elever la jambe gauche étendue latéralement 4 'hori-
zontale en penchant le corps & droite; bras droit latéral
a droite, bras gauche fléchi, main gauche devantl’épaule
droite, coude levé, barre horizontale.
2* Replacer le pied & terre en abaissant lesbras.
3 et &* Méme moovemenl inversement.

99 Ex STATION ACCROUPIE

11. Barre dervidre les épaules, mains ouvertes. FLEXION ET
EXTENSION DES MEMBRES INFERIEURS.
1¢ Elever le corps sur la pointe des pieds, talons joints,
puis 'abaisser en écartant les genoux et £n fléechissant
les jambes.
2 Retour & la station droite.

1. Les mains restent ouverlas psnﬂa.lll cet exercice, elles g’uﬂ-’sﬂnt le Iﬂng

de la barre.
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12. FLEXION DES MEMBRES INFERIEDRS AVEC ELEVATION DES BRAS A
LA POSITION VERTICALE.
1° Elever le corps sur la pointe des pieds, talons joints, puis
I'abaisser en écartantles genoux, en fléchissant les jambes
et en élevant les bras tendns a la posilion verticale;
2* Extension des jambes en abaissant la barre.

. — EXERCICES AVEC HALTERES

Eléves de 194 ans et au-dessus,

(Mouvements des membres supérieurs et inférieurs.)

Les halteres sont des poids additionnels dont on charge les
membres supérieurs; ils ont pour effet d'augmenter la résis-
tance & vaincre dans le sens de la pesanteur.

Néanmoins les halleres ne constiluent pas un élément de
gradation pour tous les exercices qui se.font les mains libres,

Les mouvements se feront tovjours lenlement afin de favo-
riser le développement musenlaire en évitant les saccades.

Le poids des halléres doit varier de 500 gr. 4 3 kg.

Ces exercices sont réservés aux éleves de 13 ans et au-dessus, |
quelques-uns peuvent élre exéculés d'une facon modérée par
des éleves de11 & 13 ans.

1% exercice. (Mains en supinalion, un hallére & chaque
main.) FLEXION DE L'AVANT-BRAS.
1° Fléchir I'avant-bras sur le bras, paume de la main vers
le corps;
2° Revenir & la posilion initiale paume en avant,
2¢ exercice. (Mains én pronation.) FLEXION DE L'AVANT-BRAS.
1= Fléchir 'avant-bras sur le bras, paume de la main en
avant ;
2> Revenir & la position initiale paume en arrizre.

3 exercice. (Bras fléchis, mains & hauleur des épaules.)
Exvexzion nes pRAs.

1* Extension verticale des bras!;
2° Revenir & la position initiale.

1. Eviter d'avaneer 'abdomen.

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 312 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=312

BEITH
EXERCICES DE DEVELOPPEMENT, D'APPLICATION ET DE JEUX 205

4 exercice. ELEVATION DEs BRAs! 4 LA POSITION VERTICALE.

1° Elever les bras étendus en avant et les placer verticale-
ment;

2° Les abaisser.
{Le méme exercice se fait aussi en élevant les bras par le

cmé};_il peut se faire également en passant par les positions
horizontale, verticale et lalérale.

3* exercice. FLESION DES MEMRRES INFERIEURS AVEC FLEVATION DES
BBAS A LA POSITION VERTICALE,
1° Elever le corps sur la pointe des pieds, talons joints,
puis I'abaisser en écartant les genoux en fléchissant les
jambes et en élevant les bras en avant jusqu'a la position
verticale ;
2= Se relever corps droit en abaissant les bras de eaté.

D. — MASSUES

Les exercices avec massues sont des exercices de sonplesse
s'adressant surtout aux articulations da poignet el de 'épaule,
plutdt que des mouvements correclils.

Les jeunes filles de 15 ans et au-dessus peuvent élre exercées
i ces mouvements,

Les gargons peuvent commencer dis I'ige de 13 ans.

Mouvements 4 faire.

Balancer les massues ;
Moulinets de poignets;
—_ derriére la téte.
Grands eercles, alternatifs;
— simultanés;
— croisés.
“(Se font én dehors ou en dedans.) s
Ces mouvements se font dansla station droite, dans la stalion
écartée, puis en les combinant avec des fentes, ete.

1. Ne pas faire dépasser les bras en arriére, comme on le fait dans le
méme exercice mains libres.
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BOXE {gargnns. seulement),

(Pages 43 & B2, Manuel militaire du 22 octobre 1902 en subs-
tituant le mot éléve & homme en relirant le paragraphe 93, et
en ajoutant a la suite du paragraphe de la page 43.

« Quand les éléves se font face, afin d'exéculer les coups et
parades, ils devront, pour les coups de pied se placer & une
plus grande distanee que pour les coups de poing. »

Les coups de boxe étant surtout des exercices de vilesse,
il faut amener les éleves & donner tous les coups avee rapidité.

Les éleves doivent autant que possible se procurer des gants
rembourrés et des sandales afin de pouvoir porter i leur adver-
saire des coups sans relenue.

Les éleves les meilleurs pourront s’exercer sur un mannequin
confectionné avec un sac rempli de seinre de bois. Ce sac sera
suspendu & hauteur convenable.

Les éleves du cours supérieur connaissant i fond tous les
coups et parades pourront, avee 'avis de leur professeur, faire
assaut entre eux.

Les commandements pour les exercices dans le vide sont :
Commences! puis : Cesses! quand l'exercice a été répété plu-
sieurs fois.

Quand les éleves se font face pour les coups et parades, le
professeur indique le rang qui attaque, exemple : coup de pied
bas, 1'" rang, attaquez; 2° rang, parez. Atlention, Commences!
puis cessez| quand I'exercice a été répété 3 ou 4 fois.

Afin de porter les coups de poing aves énergie et de frapper
juste, les éleves d'un rang donnent le coup & hauteur de la
figure, du flane, de la poitrine des éleves qui font vis-d-vis;
ceux-ci se garantizsant avee les mains ouvertes et résistent an
choe qui ne doit pas étre trop violent.

Eleves de 11 213 ans :
Exercices préliminaires, coups simples, parades simples.

Eleves de 13 ans et au-dessus.
Coups, parades en se faisant face.

Eleves de 16 ans et au-dessus.
Lecons el assaut,
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CANNE

Eléves de 13 ans et au-dessus.

Les éleves seront placés & plus de 2 métres les uns des
anlres.

DESIGNATION DES EXERCICES DE CANNE

Exercices préliminaires.
Position préparatoire, la canne & la main.
Mise en garde.
Retour a la position fixe.

Moulinets,
Brisés.
Enlevés.
= Aftagues.
Coup de Léte.

Coup de figure & droite.

Coup de figure & ganche.

Coup de flane & droite.

Coup de flane & ganche.

Coup de genou & droite.

Coup de genou a gauche.

Coup de bout.

Parades.
Parade du coup de téle.
Parade du coup de figure.
Parade du coup de flanc.
Parade du coup de genou.
Parade du eoup de bout.

Coups composeés, parades et #ipostes.

Quand les éleves connaissent bien les coups et parades, ils
sont placés se faisant face et exécutant les eoups en frappant
sur leur adversaire qui doit parer et riposter. Ces coups se font
d'abord au commandement, ensuite les éléves cherchent a les
-exéenter le plus rapidement possible. Se fendre en portant le
coup el rassembler pour parer.
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- EXERCICES DE RESISTANCE, LES MAINS LIBRES, AVEC BARRES
A SPHERES ET CORDES A POIGNEES

Eléves de 13 ans et au-dessus.

Le professeur pourra chaisir parmi les exercices déerits; il
devra bien se rendre compte des régions musculaires intéressées
etn'oubliera pas de faire aux éléves les recommandations utiles.

Le but de ces exercices est d’opposer une résistance qui con-
siste en une poussée ou une traction exercée par un autre élave,
On doit demander toute I'étendue du mouvement articulaire que
peuvent donner les museles en se raccourcissant ou en s'allon-
geant.

Il ¥ a lieu de proportionner la résistance & la force de Iéléve;
une trop grande résislance rend les mouvements impossibles
ou mauvais ; cetle résistance doit &tre graduée en exercant une

- pression plus ou moins grande ouen Uappliquant a Pextrémié
d'un bras de levier plus ou moins long.

Aussi ces exercices sont-ils réservés aux classes supérieures.

Chaque éleve remplira alternativement le rdle d'adversaire -
actif et d'adversaire opposant ou passil.

Les élaves se placent comme il est indiqué et exécutent
Pexercice au commandement de commences; une fois l'exercice
terminé, le professeur commande fixe! puis changez ! pour
placer le deuxipdme rang & la place du premier.

Les luttes & deux se font an commandement de lubles!

Elles se font soit avec les barres & sphéres qui permeilent les
tractions et les poussées, soit avec les cordes qui ne peuvent
servir qu'anx iractions.

EXERCICES DE RESISTANCE LES MAINS LIBRES

Les éléves sont placés par taille sur deux rangs. Pour faci-
liter les commandements, les éleves du 1* rang seront appelés -
n**1 et cenx du 2° rang n™ 2. Le 1* rang remplira le premier le
roleactifetle2*rang celuid’adversaire passif, et réeiproquement.

1. RESISTANCE A LEXTENSION DE LA TETE ET DE LA REGION CERVICALE.
En position : Eleve n° 1. Fente gauche tendue en avant, -
mains sur les hanches, téte inclinée sur la poitrine.
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En Pouitiqn X Eléx'e n® 2. Main gauche surla poitrine du n° 1
et main droite faisant pression zur sa nuque.
Mouvement & faire par le n° 1 : Redresser lenlement la téte.

2. RESISTANCE A LA FLEXION DE L AVANT-BRAS,
En position ; Eleve n° 1, Face au n°® 2, fente gauche tendue

Fig. 157.

en avant, main drodfe sur la hanche, bras gauche étendu hori-
zonlalement.

Eleve n® 2. Fenle gauche tendue en avant, saisir la main
gavche du n® 1 et résister.

Mouvement & faire par le n® 1 : Flexion et exlension de
lavant-bras (se répéte de 'autre bras) (Ag. 157).

3. RESISTANCE A L'EXTENSION DE L'AVANT-BRAS.

En position : Eleve n° 1. Fente latérale tendue, main droite
sur la hanche, bras gauche fléchi, coude levé, main fermée.

En position : Eléve n° 2. Fente gauche en avant, main droite
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prenant par en dessous le biceps et main gauche posée sur la
main gauche do n* 1.
Mouvement & faire parle n® 1 : Extension et flexion de I'avant-
- bras.

- : ; =

Fig. 158. — Exercice n® 5. Résistance de I'écarlement latéral des bras. :

Mouvement & faire par le n® 2 : Faire pression sur 'avant-bras
dun®i. :
(Se répete pour 'autre bras.)

4. RESISTANCE A L'ELEVATION DES BRAS !,

En position : Eléve n® 1. Fente latérale tendue, bras étendus
le long du eorps. ,

En position : Eléve n° 2. Fente tendue en avant, pied gauche
entre les pieds du n® 1, mains posées sur les bras du n® 1.

1. On peut aussi faire le monvement inverse : résisiance 4 I'abaissement
des bras, lez mains du ne 2 doivent étre placées en dessous et résister au
mouvement d'abaissement du n= 1.
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Mouvement & faire par le n° 1 : Elévation latérale des bras
jusqu'a la position verticale, puis abaissement des bras en résis-
tant & la pression.

Mouvement & faire par le n° 2 : Résister & I'élévation des bras

“du n* 1 en appuyant, puis continuer & faire pression pour
forcer les bras  s’abaisser.

5. RESISTANCE A L'ECARTEMENT LATERAL DES BRAS.

En lpositiuu : Eleve n° 1. Fente gauche tendue en avant, bras
étendus horizontalement en avant.

En position : Eléve n° 2, Fente gauche tendue en avant,
mains appuyées sur 'avant-bras dun® 1 1,

- Mouvement & faire par le n® 1 ; Eeartement latéral des bras
avec amphtude, puis rapprnchemeul; des bras enavanten résis-
tant & la pression.

Mouvement & faire par le n® % H.éa;s_ler au mouvement du
n® 4, puis continuer & faire pression sur'les bras du n® 1 pour
les forcer & revenir a la position de départ.

6. RESISTANCE A L/ADDUCTION ET A v AHDUCTION DES MEMBRES INFE-
RIEURS.

En position : Elﬂve n' 1. Assis sur le sol, jambes écartées de
facon &4 permettre aun n® 2 de placer ses jambes.

En pogition : Elave n° 2. Assis sur le o, face au n® 1, jambes
étendues et réunies, pieds placés entre et an-dessus des che-
villes du n® 1.

Mouvement & faire par le n° 1 : Mamtenrr les jambes du ne 2
emprisonnées un certain temps, puis céder peu & peu.

Mouvement & faire par le n° 2 : Chercher a écarter les jambes
du n° 1, résistant & sa pression.

(Les jambes des deux éleves doivent rester étendues).

Les six exercices déerits plus haut peuvent SErVIr d’exemple.
il est facile d’en combiner d'autres dans le méme ordre.

EXERCICES DE RESISTANCE AVEC BARRE: A SPHERES ET CORDES
A POIGNEES

Les exercices du méme genre que ceux décrits précédemment

1. Suivant la force de I'éléve me 1, les mains du ne 2 se placent sur les
avant-bras, les poignets ou les mains du n° 1.
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peuvent presque tous se faire avec des barres & sphéres ou des
cordes 4 poignées; quelques exemples :

Exencice x* 2. — Résistance 4 lo flexion de Uavani-bras an
moyen d'une corde & poignées.

Les eleves sont placés assez loin pour que la corde soit ten-
due, Péleve n® 4 ayant le bras allongé el len® 2 le bras fléchi
{ee mouvement pent se faire des deux bras).

Exencice 8° 4. — Résistance a Uélévalion des bras an moyen
de deux cordes & poignées.

Les éleves se font face assez loin pour que la eorde soit ten-
due, les bras étant placés étendus horizonlalement pour le
n® 1, le n® 2 bras en bas, le n® 1 éleve ses bras jusqu'a la posi-
tion verticale pendant que le n° 2 résiste, puis le n°1 abaisse les
bras en résistant a la traction du n° 2. :

A

Exencice 3° . — Résistance & Uécartement latéral des bras
au moyen de deux barres & sphére.

Les éleves sont placés 'un derriére I'autre, bras étendus en
avant, tenant les barres horizontalement par la boule, le n° 1
écarte laléralement les bras le plus possible en arriere, puis les
raméne enavanten résistant  la pression ; le n° 2 résiste, puis,
une fois les bras & la position latérale, continue & faire pres-
‘sion sur les bras du n® 1 pour le forcer 4 revenir 4 la position
de départ.

Nolg. — Les mouvements d'opposition avee deux barres dans
lesquels les éleves se font face et poussent I'un vers I'autre, sol-
licitant spécialement les muscles de la poitrine, sont & éviter

pour les jeunes enfants ou les jeunes gens ne se tenant pas
correctement.

EXERCICES AUX APPAREILS EN CAOUTCHOUC DITS EXTERSEURS
BLASTIQUES

Eléves de 16 ans et an-dessus.

Les extenseurs ne peuvent guére servir dans la leson scolaire,
il en fandrait un trop grand nombre.

lls s’adressent aux jennes gens plutdt qu'aux enfants. Les
exercices qu'ils permetlent sont nombreux, mais les meilleurs .
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 sont ceux qui favorisent le développement thoracique, et sont
‘mauvais ceux qui peuvent aggraver la mauvaise attitude du
- corps.

1. Appareil & haoleur des épaules. Les mains doivent tenir
les poignées et le caoulehouc doit étre tendu de facon & offrir
un peu de résistance avant de commencer l'exercice. Face a
I'appareil fente, tendue en avant, bras étendus horizontalement
en avant, mains en supination.

g Mouvement : Fléehir les avanl-bras, les étendre, recoms-
- mencer.

2. Coté gauche vers lappareil, fente latérale, les poignées
dans la main droite, bras droit fléchi, coude & hauteur et main
devant I'épaule droite.

Mouvement : Etendre I'avani-bras droit latéralement, le
fléchir, recommencer de ['autre coté.

3. Faece &l'appareil, fente tendue en avant, mains posées sur
la téte, téte inclinée en avant, coudes écartés.

Mouvement : Extension de la téle, flexion, recommencer.

4. Face & 'appareil, fenle tendue en avant, bras élendus
horizontalement en avant, mains en pronation.

Mouvement ; Elévation des bras a la position verticale.

5. Méme position qu'aun® &.

Mouvement : Ecartement latéral des bras. _
. 6. (Appareil placé plus hant que pour les 5 exercices ci des-
sus.) Face & 'appareil, fente tendue en avant, bras étendus hori-
zonialement en avant.
 Mouvement : Abaissement des bras et abduction en arriére.

7. (Appareil comme & 6.) Dos & 'appareil, fente latérale, bras
étendus verticalement.

Mouvement : Flexion du trone.

8. Appareil & hauteur des épaules. Face i 'appareil, fente en
arriére fléchie, bras fléchis, main au-dessus des épaules, coudes
levés dans le plan des épaules, corps penché en avant.

Mouvement ; Extension du tronc.

9. Appareil fixé en bas. Face a I'appareil, fente en arriére
fléchie, bras étendus verticalement, ecorps droil.

Mouvement : Extension du lrone.
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10. Appareil fixé en bas. Face & l'appareil, fente latérale
tendue, corps penché en avant, poitrine tombée, mains & la
poitrine, coudes & hauteur des épaules.

Mouvement ! 1. Extension des avant-bras.

2, Extension du trone en maintenant
les bras dans l'attitnde.

11. Appareil fixé & hauteur desépaules. Cotégauche versl'ap-
pareil, fente latérale, poignées dansla main gauche, bras ganche
étendu latéralement, ongles en haut.

Mouvement ; 1. Elévation du bras gauche ala posltmn verti-

cale. ;
2. Flexion du trone & droite.
Répéter de I'antre coté.

12. Appareil fixé en bas, pied gauche dans la poignée. Dos &
I'appareil, appuyer les mains sur une chaise placée en arriere.

Mouvement : 1. Elever le genou- gauche, cuisse horizontale,

jambe fléchie.
2. Etendre la jambe & I'horizontale.

Répéter de 'aulre edté.

13. Appareil fixé en bas, pied ganche dans la poignée. Coté
gauche vers'appareil, jambe gauche élevée latéralement, corps
penché & droite, main droite appuyée an dossier d'une chaise.’

Mowvement : Flexion de la jambe sur la cuisse.

Répéter de I'aulre coté.

14. Appareil fixé en bas, pied gauche dans la poignée. Coté
droit vers I'appareil, main droite appuyée au dossier d'une
chaise, corps penché a droite, poids du corps sur le pied droit.

Mowvement : Elévation latérale de la jambe ganche étendue.

Répéter de 'antre ebté,

Tous les exercices, sauf ceux des jambes, peuvent se faire
étant assis surun tapis, jambes étendues.

Nota. — Tous les mouvements se fontlentement ; aprés avoir
fait I'exercice déerit, il fant revenir & la position initiale et
recommencer.
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EXERCICES DE LANGER

LA BALLE

Pour apprendre & bien lancer la balle; et pour développer
'adresse et le coup d'eeil de ses éleves, le professeur peut, pen-
dant la lecon (chaque éléve s'élant muni d'une balle avant la
lagon) exercer sa classe, & frapper sur un but, pannean, mur et
méme sur d'autres éléves, de la main droite et de la main
gauche en se placant 4 différentes distances.

Les éléves seront exercés & altraper la balle, des deuxmains,
ensuile de la droite el de la gauche.

On peut aussi chercher a franchir une ligne tracée 135,20 ou
30 métres des éleves.

Ces exercices conviennent aux gargons comme aux filles et
donnent beaucoup d'apimation et de gaité & la lecon.

LANCEMENT DU BALLON
Eléves de 13 ans et au-dessus.

Les éleves sont exercds & frapper du pied gauche, puis du
droit sur un ballon posé & terre pour le lancer le plus loin pos-
sible.

Nota. — Pour exercer une classe nombreuse, il est nécessaira
de posséder 5 ou 6 ballons et de disposer d'un espace sulffi-
sant,

LANCEMENT DU JAVELOT

Le javelot se saisit par le milien et doit ttre lancé vers un
but, panneau ou cercle tracé sur le sol.

LANGEMENT DU BOULET'

1. Se fendre de la jambe gauche, saisir le boulet de la main
droite, la main gauche &'la hanche. E

1. Pour le cours supérienr seulement (16 ans et au-dessus).

Cours sapérieur. 20
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3. Porter la main droite en arritrede la téle, le bras fléchi, en
rejetant le corps en arriére et en fléchissant les jambes.

3. Lancer le boulet en longueur par une extension du bras
droit, en penchant le corps en avant et en tendant la jambe
droite.

Répéter I'exercice en se fendant de la.jamhe droite, le boulet
dans la main ganehe.

Lesboulets doivent exister en trois modeles variant de 4 kg.
a7 kg, 500.

DETAIL DES EXERCICES DE LA TROISIEME SERIE

EQUILIBRES SUR LA PDUTRE

Eléves de 94 41 ans

1. DEROUT SUR LA POUTRE., — MARCHER EX AVANT.

2. DEBOUT SUR LA POUTRE. — MARCHER EX ARRIERE.

3. DepovT sUR LA POUTRE. — MARCHER DE cCOTE.

4. DEROUT SUR LA POUTRE. — (COURIR SUR LA POUTRE ET SAUTER
A TERRE.

5. DEBOUT SUR LA POUTHE, MAINS AUX HANCHES. EvévaTion DE Lo
JAMBE TENDUE EX AVANT, EN ARRIERE 0U DE COTE.

Porler F'une oul'antre jambe en avant, en arriére ou de coté,
en fléchissant légérement la jambe d'appui (11 & 13 ans).

Méme mouvement, les mains élevées & la position verticale,
pour les deux premiers exercices, & la posilion latérale pour la
troisieme (13 anz et an-dessus).

6. DEROUT SUR LA POUTRE. — SE PLACER 4 CHEVAL ET SE REMETTRE
DEBOUT.

T. A CHEVAL 3UR LA POUTRE. — PROGRESSER EN AVANT DANS CETTE
PBOSITION. -

Opsenrvation. — Les équilibres sur la poutre se font en aung-
mentant progressivement la hautenr, pourcombattre le verlige
chez 1'éleve.

Ces exercices se [eront ulilement sur les barres doubles & hau-
teur variable, 'une, la plus basse sert de poutre et I'antre pla-
cée d hauteur de ceinture sert de point d’appui pour y poser la
main en eas de perte d'équilibre.
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SUSPENSIONS ET APPUIS
4. — BABRE A HAUTEUR DE CEINTURE®

i Suspension tnelinée.
Eléves de 9 4 41 ans.

1. Braz Evexous. Le corps élendu sous la barre, les pleds sur
le sol, les mains & la barre, les bras étendus.

Faire une légére traction des bras et écarter simultanément
les mains,

Eléves de 11 & 13 ans. -

2. Bras ruécuis. Mdme position que la précédente, les bras
féchis.

Passer plusieurs fois de la suspension bras étendus a la sus-
pension bras fléchis.

3. SuseENsioN INGLINEE, BRAs FLEcHIS. ELEVATION DUxE JAMBE
ETENDUE. LA

1* Elever la jambe gauche étendue ;

2o Remettre le pied & terre.

Méme mouvement de la jambe droite.

Appuis incling.
Eléves de 13 ans et ap-dessus.-

4. Bras rricmis. Le corps étendu, les mains appuyées sur la
barre les bras fléchis, les pieds surle sol, les bras, la téte et le
corps dans le prolongement 1'un de I'autre. '

Prendre la position une ou plusieurs fois.

5. Bras érexpus, Méme position que la précédente, les bras
étendus.

1. Dans les positions de suspension ou dappui corps ineling, I'effort
dez wuscles du trone augments avec l'abaissement de la barre. Au début,
celle-ci st placée & hauteur de téte. L'écartement entre les mains devia
&tre plus grand que la largeur des épaules.
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B, — BARKE AU-DESSUS DE LA TETE

Eléves de 41 a 13 ans.

1, Dos vers [ barre les pieds d environ 0m. 50, bras élendus
= —_ ., verlicalement’.

INCLINER LE CORPS EN AR- -
RIERE ET PRENDRE APPUI SUR
LA BARRE,

i* Se pencher en arriere
& eLappuyer les mains contre
@ la barre (fig. 156);

© 2 Reprendre la posilion
initiale.

2. Corps incliné en ar-
riére, les maing appuydes
contre la barre!.

ELEVATION DE LA CUISSE EN
AVANT, FLEXION ET EXTENSION
DE LA JAMBE.

1° Elever le genon gauche
en avant, la jambe fléchie,
la pointe du pied baissée ;

2* Etendre la jambe ;

3* Fléchir la jambe ;

4" Poser le pied & terre.

Méme mouvement de la
jambe droite.

3. Bras élendus verlicale-
ment, les mains tenant la
barre. s

Fig. 150, S'ELEVER SUR LA FOIXTE DES
PIEDS EX SE CAMBRANT.
1¢ 8'éleversurla pointe des pieds en cambrant les reins et en
bombant la poitrine ;
2* Reprendre la position initiale.

1. Ces deux exercices produisent des effets d'autant plus intenses que -
la barre est plus basse et les pieds plus éloignés de Uappareil.
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C. — BARRES DOUBLES A HAUTEUR D APPTI

Eléves de 11 & 13 ans.

1. Sauter & I'appui tendu sur une barre, puis & Lerre.

2. Sauter i 'appui tendu sur une barre, s'asseoir entre les

bras en tournantle corps & droite ou & gauche; sauter en avant
avee l'aide des bras.

3. Sauler & I'appui lendu sur une barre, passer a la position
& cheval sur les deux barres, élendre les jambes en posant les
pieds sur les barres, faire une ou plusieurs flexions et extensions
des bras, revenir & cheval puis & appui tendu sur une barre ;
sauter en arriere par répulsion.

4. Saunter & 'appui tendu sur une barre, s’asseoir, placer les
mains derriére le corps et sur les deux barres en face 'une de
l'autre, balancer les jambes réunies el étendues, puis les lancer
par-dessus les barres pour s'asseoir sur la barre opposée en
avant ou en arriére des mains et contre celles-ci.

3. Sauter & l'appui tendu une main sur chaque barre, exé-
cuter les mouvements de flexion, d'extension, d’abduction du
membre inférieur avec flexion de la jambe sur la enisse, ou le
membre inférieur restant étenduo.

6. Bauter & 'appui tendu une mainsur chaquebarre, balancer
le corps plusieurs fois, puis sauter en avant ou en arriére par-
dessus la barre.

T. Progresser en avant et en arriere sur deux barres, les
jambes étendues, les pieds reposant sur les barres en avant ou
en arritre des maing, en déplagant alternativement les mains,
les bras tendus ou demi-fléchis.

8. Sauter a I'appui tendu sur une barre, passer une jambe
étendue au-dessus de la barre, s'asseoir sur la cuisse, passer
I'autre jambe pour se Lrouver assis & U'intérieur des barres ; se
placer & I'appui tendu une main sur chaque barre, sorlir en
arritre par-dessusune barre aprés un ou deux balancements.

9. Etant & cheval sur deux barres, les mains derriére le corps,
progresser les bras élendus et en déplagant successivement les
mains et les jambes en avant.
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Eléves de 1% ans et au-dessus,

10. Etant & 'appui tendu entre les barres, passer a I'appni
fléchi et remonter & 'appui tendu (exéeuter deux ou trois
flexions).

D — EcHELLE 1scLINEe

Eleves de 41 &4 13 ans.

1. Monter pardevantl'échelle au moyen despieds et des mains,
les pieds aux échelons, les mains aux montants, en déplagant
en méme lemps les extrémilés opposées.

Descendre de méme.

2. Monter par derrigre au moyen des pieds el des mains, en
déplacant en méme temps les extrémités opposées.
Descendre de méme.

3. Monter par derrierel’échelle; s’arréler, les mains au méme
échelon, les pieds sur un échelon, assez rapproché; exécuter |
des mouvementisde flexion etd’extensiondes membresinférieurs
et g'atlirer contre I'échelle par une traction des bras, le corps
étendn en trois temps. :

1® Flexion des membres inférieurs ;
2° Extension des membres inférieurs ;
4° Traetion des bras corps élendu.

Elévesde 13 a 16 ans.

4. Monter par derriére ['échelle au moyen des pieds et des
mains; passer par devant et descendre face en avant ou en
arriere.

5. Monter par le revers de 1'échelle au moyen des pieds el
des mains et descendre & 'aide des mains senlement.

1 Par les échelons;

2 Parles montantsen déplagant alternativement les mains,
puis en les déplagant simultanément.

Eléves (garcons) 46 ans et au-dessus.

6. Monter et descendre par le revers de 1'échelle & I'aide des
bras senlement, mains aux montants :
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1* En déplacant alternativement les mains
2 En déplagant simullanément les mains.

7. Monter par devant I'échelle & 'aide des pieds et des mains
en s'appuyant sur les échelons, les pieds serrant les montants
eten déplagant alternativement les mains ; descendre en suspen-
sion les bras demi-fléchis, mains aux échelons, pieds appuyés
aux montants.

E. — BECHELLES JUMELLES

Eléves de 9 & 41 ans.

1. Les mains aux échelons i hauteur des épaules, élendre les
bras en fléchisant les membres inférieurs, puis exécuter une
danse sur place en portant alternativement en avant une jambe
tendue et en fléchissantla jambe opposée. .

2. Les mains aux échelons & la hauteur des épaules, se laisser
tomber lentement en arriere, le corps bien étendu, et revenir &
la premiére position !,

3. Méme exercice que le précédent en exéentant plusieurs trac-
tions des bras dans la position inclinée !

4. Les mains aux échelons & la hanteur des épaules, selaisser
tomber lentement en avant en maintenant le corps bien étendu
et revenir & la premiére position.

5. Combinaison des deux exercices ci-dessus en se laissant
tomber, le corps étendu en arriére et en avant !,

6. Les mains aux échelons & la hauteunr des épaules, laisser
tomber le corps étendu lentement et latérdlement ; revenir a la
station verlicale au moyen d'une traction des bras.

On pourra exéeuter successivement les quatre chutesen avant,
arriére, a droite et & gauche. i

7. Suspension allongée aux échelons, exécuter le mouvement
de flexion et d'extension horizontales des membres inférieurs :
1¢ alternativement ; 2° simultanément.

8. Suspension allongée aux échelons ; élever le membre infé-

1. Cet exercice peut se commencer avec les !Ii&i.ll!-lfi. ]:I&i.lt_&ur des yeux,
les placer & hanteur des épaules pour les éléves déja exercés et plus bas
= encore pour les éléves plus résistants.
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rieur droit ou gauche pomplélement étendu jusqu’a la posilion
horizontale, I'autre membre restant vertical et immobile.

9, Méme mouvement, les deux jambes & la fois en élevant les
pieds de plus en plus haut jusqu'au eontact des mains, les bras
restant étendus.

10. Suspension allongée aux échelons, balancer le corps
d’avant en arritre, les membres inférieurs restant unis et
souples.

F. — PERCHES ET CORDES LISSES PAR PAIRES

Nous ne reportons pas iei les exercices déerits anx échelles
jumelles et qui penvent se faire aux perches on cordes par
paires.

Eléves de 11 & 13 ans,
1. Monter et descendre & 'aide des bras el des jambes en sai-

sissantune corde ou une perche de chague main et en plagant
les jambes & une seule corde.

Garcons de 13 & 16 ans.

2. Monter comme précédemment et descendre en tenant une
perche ou une corde de chague main, les jambes reunies sans
contraction entre les perches ou les cordes.

3. Monter et descendre a 'aide des bras, les jambes réunies
sans contraction entre les perches ou les cordes.

Jeunes gens de 16 ans et an-dessus.

4. Monter aux perches en placant alternativement les mains
I'une au-dessus de I'autre comme précédemment, et descendre
en les déplagant simultanément.

5. Monter et descendre par un changement simultané des
mains.

G. — BARRE A HAUTEUR DE SUSPENSION

Eléves de 9 4 11 ans.

1. Bras élendus verticalement sous la barre. — Sauler 4 la
suspension élendue, puis & terre. z
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1¢ Sauter & la suspension étendue, paumes en avant ;
20 LAacher labarre et faire la chute.

2. Suspenston élendue. Changer [o prise des mains.
1° Faire une légire traction des bras et changer simultuné-
ment la prise des mains.

3. Suspension élendue. Ecarier les mains.
1* Faire une légére traction des bras et écarter simultané-
ment les mains.

&. Suspension élendue. Flexion de la cuisse avec flewion el
exiension de la jambe,
1® Elever le genou gauche en avant, la jambe fléchie, la
pointe du pied baissée ;
2 Etendre la jambe ;
3¢ Fléehir la jambe;
4 Reprendre la position initiale,

5. Suspension étendue. Elévation en avant de la jombe
etendue.
1* Elever la jambe gauche étendue en avant, le pied dans
le prolongement de la jambe ;
2 Reprendre la position initiale.
Se fait ensunite les deux jambes réunies.

6. Suspension étendue. Elévation en avani et écartement
latéral de la jambe étendue.
1° Elever la jambe gauche étendue en avant;
2* La porler latéralement ;
8° Reprendre la position initiale.

Fléves de 13 ans et au-dessus.

7. Suspension étendue. Passer & la suspension fléchie. —
1° Faire une iraction des bras et amener la téte au-dessus

de la barre ;
9 Descendre le corps en allongeant lentement les bras.

Dans la suspension fléchie, maintenir autant que possible les
coudes dans le plan du corps.
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8. Suspension élendue. Elévaiion en avant des deux jambes
réunies el élendues, les pointes de pied venant toucher la barre

9. Sauter ala suspension, faire osciller le corps, sauler en
arriére le plus loin possible. ;

Sauter a la suspension, les jamhés élevées et faire une
traction des brasen étendant tout le corps pour augmen-
ter I'oscillation en avant.

Faire oseiller le corps en arriére, lacher la barre et exécu-
ter la chute.

10, Suspension élendue. Translaltion laiérale avec balance-
ment, en déplacant alternativement les mains.

Faire une traction du bras droit et imprimer au corps un
mouvement de balancement. Rapprocher la main droite
de la main gauche quand le eorps se trouve & droite et
éloigner la main ganche de la main droite quand le corps -
se trovve 4 gauche.

Progresser ainsi en profitant de I'élan du eorps.

Méme mouvement en progressant vers la droite.

11. Sauter i lo suspension, faire osciller le corps, squler en
avant le plus loin possible.

Bauter & la suspension les jambes élevées et faire une trac-
tion des bras en étendant tout le eorps pour augmenter
l'oscillation en avant; licher la barre a la fin de 'oscil-
lation el faire la chute.

12. Translation en suspension fléchie en déplacant simulta-
nément les mains.

Etant suspendu & la barre, les mains trés écartées, les
bras demi-fléchis, progresser vers la droite ou vers la
gauche en soulevant légérement le COTpE PAr Secousses
successives, les mains se déplagant simultanément.

13. Progression en qvant ou en arriére en suspension fléchie,
le corps tourné dans la direciion de la barre.

Etant en suspension, une main de chague colé de la barre,

les bras fléchis, les coudes élevés, progresser en avant

ou en arriére, les mains passant 'une par-dessus l'autre.
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H. — BARBES DOUBLES A HAUTEUR DE SUSPENSION ET ECHELLE
HORIZDNTALE

Lléves de 41 4 13 ans.

1. Progresser le long des deux barres en avant et en arriére
en oscillant librement.

2. Progresser le long des deux barres en avant et en arriare
en déplagant simultanément les mains sans balancer le corps.

Eléves de 43 & 16 ans.

3. Passer de la suspension étendue & la suspension fléchie:

4. En suspension étendue 4 deux barres, balancer le corps
d’'avant en arriere et inversement, et progresser en déplagant
gimultanément les mains dans lesens del'oscillation des jambes.

5. Progresser en avant ou en arridre en suspension & 'échelle
horizontale, une main & un échelon et I'antre & un montant, les
bras étendus ou les bras demi-fléchis.

Méme exercice en suspension aux échelons.

6. Progresser & 1'échelle horizontals en suspension aux éche-
lons en balancant et en saisissant d'une main 1'échelon le plus
loin possible (progression par brasses).

f. — HETA]JLIS:SEH‘IENTS: A LA BARRE A HAUTEUR DE SUSPENSION

Lléves de 12 & 16 ans [garcons).
Suspension étendue. — RETABLISSEMENT SUR LA JAMBE DROITE OU
GAUCHE ; DESCENDRE LENTEMENT.

1. Faire une traction des bras, élever la jambe droite & la
barre en faisant basculer le corps autour des épaules, placer le
jarret sur la barre, le genou prés de la main, I'autre jambe pen-
dant naturellement.

9. Balancer la jambe libre et profiter de I'élan donné au corps
pour se rétablir, en s'aidant des bras.

3. Elendre les bras, passer la jambe droite étendue par-des-
sus la barre, la réunir & la gauche et se placer & 'appui tendu ;
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4. Descendre le corps en fléchissant les bras, les coudes éle-
vés, jusqu’a ce que le menton soit & hauteur de la barre, les
jambes légérement en avant. Elendre le corps en allongeant
progressivement les bras.

Méme mouvement de la jambe gauche et chute.

Jeunes gens de 16 ans et av-dessus.

Suspension élendue. — RETABLISSEMENT ALTERNATIF SUR LES
POIGNETS, DESCENDRE PAR RENVERSEMENT.

1. Faire une traction des bras, porter le poids du corps sur
le poignet gauche et E&lever le coude droit au-dessus de la
barre.

2. Porler le poidsduo eorps sous le bras droit et élever le conde
gauche au-dessus de la barre.

3. Soulever le corps sur les poignets en étendant les bras.

4. Pour deseendre, s'appuyer sur la eeinture el saisir la
barre, la paume des mains en avant; se renverser en avant la
téte en bas les bras fléchis, étendre le corps en allongeant pro-
gressivement les bras.

Méme mouvement & ganche.

Suspension dlendue. — RETABLISSEMENT PAR RENVERIEMENT AU-
DESSUS DE LA BARRE.

1. Faire une traction des bras, élever les jambes 4 hauteur de
la barre, continuer I'effort des bras pour amener I'abdomen au-
dessus de la barre.

2. Redresser le corps en étendant les bras pour se trouver &
I'appui tendu,

3. Passer une jambe étendue au-dessus de la barre, s'asseoir

sur une cuisse, passer l'aulre jambe pour se trouver assis sur
la barre.

4. Sauter en avant avee 'aide des bras.

Suspension élendue. — RETABLISSEMENT APRES BALANCEMENT DES
JAMBES (TEMPS DE REINS),

Suspension étendue. — RETABLISSEMENT SIMULTANE SUR LES POI-
GNETA,
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DETAIL DES EXERCICES DE LA QUATRIEME SERIE

COURBES, — SAUTILLEMENTS. — DANSES, — JEOX IMPLIQUANT -
L’ACTION DE COURIR

Counrses. — Considéralions générales.

Les courseg peavent se ranger en deux catégories :

Les courses de vélocité dans lesquelles on donne son effort
maximum pendant un temps de courte durée

Les courses de résistance dans lesquelles I'effort trés modérs
doit se soutenir pendant un temps d'une certaine durée.

La eourse, en raison de ses effets généraux sur 'organisme,
constitue I'un des meilleurs exercices de développement phy-
sique ; aussi doit-elle figurer & chaque lecon.

Toutefois cet exercice étant trés violent doit étre pratiqué
avec sagesse el modération.

Plus les enfants seront jeunes, plus les courses seront de
faible durée.

Dans la course de véloeité, on peut considérer comme par-
cours maximum :

40 metres pour les éleves de (6 & 11 ans);
60 — {11 4 16 ans) ;
90 ou 100 — (16 & 20 ans);

La course de fond doit ge faire & un rythme modéré, en cher-

chant i économiser ses forces et & bien respirer pour franchir
la distance indiquée sans troubles du eceur et du poumon.
- La cadence du pas sera graduellement amenée au maximum
indiqué par le professeur et la méme progression sera observée
en sens inverse pour terminer la course, afin que le calme soit
rétabli dans I'organisme au moment de I'arrét.

Dans la eourse de fond ou de résistance, la durée ne doil pas

dépasser :
1 minute pour les éleves de 6 a1l ans;
3 — de 11 416 ans ;
6 i de 16 4 20 ans;

Au début de I'entrainement la course doit étre coupée par
une ou plusieurs marches de 10 a 30 secondes que l'on sup-
prime par la suite.

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 335 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=335

ERITH
a8 EXERCICE: PRATIQUES

Le professeur surveillera les nouveanx éléves et prendra le
conseil du médecin pour exempter les sujets douteux.

SAUTILLEMENTS OU SAUTS SUCCESSIFS SUR PLACE

Mains awx hanches. — SAUTS SUCCESSIFS SUR PLACE. 1
Fléchir légérement les membres inférieurs, les élendre vive-
ment pour e détacher de terre, tomber sur la pointe des pieds
et continuer ainsi en fléchissant les jambes le moins possible,
le haut du corps restant droit.

Mains qux hanches. — SAUTILLEMENTS AVEC FCARTEMENT DES
PIEDS.

Sauter comme ei-dessus et retomber sur la pointe des pieds,
les jambes écartées et légérement fléchies, puis ressauter en
rapprochant les pieds, continuer jusqu'au commandement de
Cesses !

Ces sauntillements se font aussi d'avant arriére.

Ils peuvent aussi se faire jambes eroisées.

DANSES
Polka. — Pas du cavalier.
Scotlisch.
Mazurka.
Galop.

Nota. — Les danses prennent dans la lecon la place de la
course ; elles seront enseignées de temps & autre ; mais plus
souvent anx filles,

Pour les grandes jeunes filles, les danses dites gymnastiques
peuvent tenir une grande place dans la legon®,

IEOX IMPLIQUANT L'ACTION DE COURIR

Sont compris dans cette rubrique les jeux dans lesquels tous
les éleves courent en méme temps comme |'épervier, le ballon

1. Danses gymnastiques. Demeny et Sandoz.
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et la balle au chasseur, les barres, les courses au ecerceau,

cloche-pied, en sae, elc., ils peuvent tenir lieu de course de
vitesse et de résistance.

‘DETAIL DES EXERCICES DE LA CINQUIEME SERIE

EXERCICES CORRECTIFS ET D'ASSOUPLISSEMENT

A. — MAINS LIBRES (Suite).

Mouvements du trone.

1 Grover. — Movvemests stupes pu TRoxe (eadence lentel),
Eleves de 64 9 ans,

&0, Mains aux hanches, fenfe
latérale., — FLEXION ET EXTENSION
DI TRONC.

1°Fléchirle trone, peitrine bom-
bée téte levée, sans fléchir les

m—

jamhes. pos. départ. 1# temps. 2¢ lemps. 3° temps
3¢ Revenir & la posilion ini- 40+ exereice.
tiale ;

3 Etendre le trone, la poitrine bombée ;
4 Revenir & la position initiale.

H. Mainsaux hanches [enle.
latérale tendue. — Frexioy
LATERALE DU TRONC,

1° Fléchir le trone & gauche,

sans fléchir les jambes, la 7 -
téte danz le prolongement pos. départ. 1= temps. 2 temps. 3+ tempa.
du trone ; 4+ exercice.

2¢ Revenir & la position initiale ;

1. Le professeur devra recommander aux ¢leves de me pas fermer la
bouche et de respiver librement. On voit en effet des Eléves gonfler leur
thorax et rstenir leur respiration pendant lexéention des mouvlements _du
trone: ces éléves croient bien faire, ¢'est donc am professeur i leur dire
combien cette facon de faire peut leur étre nuisible.
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30 Fléchir le tronc & droite ;
4 Revenir & la position initiale ;

&2, Mains oux hanches fente lafe-

i rale tendue. — ToBsION DU TRONG.
1* Tourner le corps & gauche,
sans fléchir les jambes, et
sans avancer la hanche

1 lemps. 2 temps. 3" temps. droile ;

42 exercice. 2¢ Revenir & la position initiale;

d¢ Tournez le corps & droite ;

4" Revenir & la position initiale.

Nota. — Les mémes exercices peuvent se faire également les
jambes tendues et réunies.

43. Mains awx hanches, fente latérale lendue, corps fléchi.
— CmscenpueTion by TRoNc. (Combinaison des exercices 40
et 41).

MOUVEMENTS DU TRONC COMBINES AVEC LES MOUVEMENTS
DES MEMEBRES SUPERIEURS

Eleéves de 9 & 41 ans.

(Cadenee lente pour les mouvements du trone, assez vive
pour les flexions et extensions des bras).

&%, Mains & la nugque, fenle
latérale tendue. — FLEXON ET
EXTENSION DU TRONC. !

1® Fléchir le trone, poitrine

bombée, sans avancer la
téte et sans fléchir les
jambes; '

2° Revenir & la position initiale ;

3 Etendre le trone, poitrine bombée ;

4" Revenir & la posilion initiale. : 5

pos. départ. 1+ temps. 2 lemps, 3 temps,
&4» pxereice. ;

4. Mains @ la nuque, fente latérale tendue. — FLExiox
LATERALE DU TRONC,
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1° Fléchir le trone & gauche, sans fléchir les ‘jambes,
la téte dans le prolongement do trone ;

pos. déparl, 1 lemps. 3% lemps.  3° temps.
45® exercice.

2» Revenir & la position initiale ;
3¢ Fléchir le trone & droite ;
42 Revenir & la position initiale.

46. Mains & la nuque, fente latérale
tendue. — ToRsION DU TRONG.
1¢ Tourner le corps & gauche, sans
fléchir les jambes, et sans avan-
cer la hanche droite ; .
2¢ Revenir a la position initiale ; 1 temps. g e famp.
3 Tourner le corps & droite ; : 46 exercice.
4° Revenir & la position initiale.

47, Mains oux épaules. — FUESION ET EXTENSION DU TROKC AVEC
EXTENSION ET FLEXION DES BRAS. ©

Ny irer

pos. départ. 17 tempe. 3¢ Lemps. 3= lemps. 4 lemps. 5° temps. 07 lemps. T lempe.
47 exercice. P

1° Fléchir le trone, poitrine bombée, téte levée, sans plier
les jambes ; :

90 Btendre rapidement les bras dans le prolongement du_
corpat; ;

3¢ Revenir mains aux épaules ;

L. Nous reproduisons en gravure, daprés photagraphie, le 2 temps de
_ Uexercice 47, position difficile & bien prendre.

Cours supéricar,
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4° Revenir corps droit & la position initiale ;
5° Incliner le corps en arriére, poitrine bombée ;

Fig. 160, — 47 exerciee, 2¢ femps.

tie Etendre rapidement lez bras dans le prolongement du
cOTps ;

7¢ Revenir mains aux épaules ;

8° Revenir & la position initiale.

48, Mains aux épaules. —

¢ FLEXION LATERALE DU TRONC AVEC
EXTENSION ET FLEXION DES BRAS,
) 1° Fléchir le trone & gauche,

sans plier les jambes ;
2° Etendre les bras dans le
prolongement du  corps ;

pos. dégart. 1 {emps. 2° lemps. 3% lemps,
48° exercice.

3° Revenir mains aux épaules ;
4° Revenir corps droit & la position initiale ;
5% 4 8° Mémes mouvements & droite,
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Eleves de 44 4 13 ans.

49. Mains ¢ la poitrine, — 1/2 FLExion ET EXTENSION DU TRoNC
AVEC EXTENSTON LATERALE ET FLEXTON DES AVANT-BRAS,

yB b A

pos. diparl, 17 lemps. 2¢ lemps. 3° temps. & femps. 5¢ lemps, 00 lemps. 7 lemps,
49 exercice.

1® Fléchir le trone, poitrine bombée, léle levée sans plier
les jambes ;

2° Etendre latéralement les avant- bras (sans bouger les
coudes) ;

3* Revenir mains 4 la [Jmtrmﬂ{sa.nﬁ bougér les condes) ;

4 Revenir corps droit ;

i° Incliner le corps en arriére, poiteine hombée ;

6° Elendre latéralement les avant-bras ;

7° Revenir mains a-la poitrine ;

8 Revenir corps droit.

0. Mains @& la poifrine,
lente Jmfes' ale tendue. — Ton-
SI0N DU TRQNG AVED EXTENSION
LATERALE DES BRAS,

1° Tourner le trons & gan- e
che, ' sans @&chir Jes P Aijas etsmpe. 2 toops. 3e tempe.
’ Hile gxercice. ¥
jambes et sans avancer
la hanche droite ;

2 Etendre latéralement les avant-bras {sans bouger les
coudes) ;

: 3° Revenir mains & la poitrine (sans bouger les coudes) ;
4° Revenir face en avant & la position initiale ;
% 4 8 Mémes mouvements a droite.

3, Brag éfendus d la posfswﬂ verticale, feale latérale len-
due. — Grandé flexion du corps en avant.

Nota. Le professeur peut faire rester dans eertaines attitudes
quand il le juge utile ; il indique alors « attitude maintenue ».

o
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Les exercices 44, 45, 47, 48, 49 se font également talons joints
ou dans la fente latérale.

Les exercices 46 et 50 ne se font que dans la fenle latérale
afin de mieux immobilizer le bassin.

Mouvements du tronc (suife).

2¢ GroUPE. — MOUVEMENTS COMBINES DANS LES FENTES EN AVANT,
DE cOTf 0U EN ARRIERE.

Elgves de 11 & 13 ans.

Nota. — La posilion initiale indiquée doit se prendre en un
seul temps, mais, au débutsurtout, pour arriver & l'inelinaison

Fig. 161, — 52« exercice, 1= temps.

voulue du corps, il est nécessaire de décomposer en plusieurs
temps certaines positions initiales.

Le tronc et la téte doivent étre exactement dans le prulollgﬂ'
ment dela jambe tendue.
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325
53, Mains sur les hanches, — Fexte
EN AVANT, MAIN3 A LA NUQUE.
12 3¢ fendre en avant de la jambe
gauche fléchie, placer en méme
temps les mains & la nugue ===— — —
{sans avancer la téte). P diponte e % Mg,
2= Revenir & la position initiale, S5 smenchcs.

talons joints, mains sur les hanches. :
¥ et 4. Méme mouvement avec la jambe droite.

83. Fenle en avand, mains auwe épaules.
ExTENS108 ET FLEXION DES BRAS.

1* Etendre les bras dans le prolonge-
ment do trone ; :

2 Revenir mains aux épanles. ‘pos. départ. 17 Lemps.

b exercice.
B4, Fente en avand, maing
& la poitrine. EXTENS1ON ET
FLEXION DES AVANT-BRAS.

1* Eiendre les avanl- —— 5
bras latéralement,  vos départ. —feflemps.  2* temps.
avec grande ampli- S RETCe.
tude, les épaules effacées sans avancer la téte.

2° Revenir mains & la poitrine.

55, Mains sur les hanches. FENTE EN AR-
RIERE, MAINS A LA NUQUE.
1° Se fendre en arvriers de la jambe ganche
fléchie, placer en méme tempsles mains !
i la nuque (sans avancer la téte) ; *
20 Revenir & la position initiale, talons pos- départ. 1% lemps.
* 2 ul XH 20 EXErcice.
joints, mains sur les hanches ;
3¢ et 4° Méme mouvement avec la jambe droite.

56. Fente en arriére, mainsg aud
épaules. Extexsion ET FLEXION DES

BEAS.
1° Elendre les bras danslie prolon- :
gement du tronc ; pos. départ. 197 femps.
2 Revenir mains aux épaules. 560 exarcice.
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87. Moinsg sur les hanches. FENTE LATERALE
FLECHIE, MAINS A LA NUQUE.

. 1° Se fendre latéralement de la jambe
gauche fléchie, placer en méme temps
les mains & la nuque ;

2 Revenir & la position initiale, talons
joints, maing sur les hanches ;

3¢ et 4° Méme mouvement avee la jambe droite.

pos, depart, A lemps.
ATv exercice.

Fig, 162, — &6 exercice, 4+ temps.

B8, Fente lalérale fléchie, mains qux
épaules. EXTENSION ET FLEXION DES BRAS.
1° Etendre les bras dans le pro-
—CJ;_ longement du trone;
2¢ Revenir maing aux épailes.

-
pas. départ, 1# lemps.
G8¢ gxercics.
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MOUVEMENTS COMBINES DANS LES FENTES A FOXND

Fléves de 13 anz et au-dessus,

bO. FENTE EN AVANT A FOND (TALON
LEVE] AVEC ELEVATION DES BRAS ETENDUS,
1 8e fendre en avant de la jambe
gauche, le ‘talon droit leve,
corps penché; en élevant les

bras élendus dans le prolonge- pos.départ. 1+ temps. 3¢ temps.

ment du trone (rester dans l'at- 59¢ exercice.
‘titude); :

2¢ Rassembler en arriére en ramenant les bras dans le
rang ;

3? et 4* Méme mouvement de la: jambe droite. :

60. Maing & la poilrine. Fexte x
AVANT A FOND AVEC EXTENSION LATERALE
DES AVANT-BRAS

1* Se fendre en avant'de la jambe
gauche corps penché, le talon - -
droit levé, étendre en mAme pos. départ. 1 temps. 2° temps.
temps les avanl-bras (resterdans 60+ exercice.
l'attitude); -

2 Rassembler en arriére en ramenant les avant-bras &
leur position initiale sans bouger les coudes ;

3° et 4° Méme mouvement de la jambe droite.

61. FEXTE EN AVANT A FOND AVEC
ELEVATION DU BRAS, COTE OPPOSE.
1¢ S fendre en avant de la
jambe gauche, corps pen-
ché, le talon droit levé, en
élevant le bras droit le plos  poe, depart. 1+ temps. 3¢ temps.
haut possible et en portant Bls exercice.
le bras gauche en arriére
(rester dans I'attitude) ;
3 Rassembler en arriere en ramenant les bras dans le
rang;
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30 et 4° Méme mouvement de la jambe droite. =

Note. — Ces exercices n® 59, 60, 61 peuvent se faire en pro- |
gressant, il faut alors rassembler en avant, el se fendre de :
'autre jambe; continuer ainsi jusqu’au commandement de :
Cesses!

62. Mains aux épatdles.
FENTE LATERALE & FOND AVED
ELEVATION D'UN BRAS,
1¢ Se fendre latéralement
de la jambe gauche,
pia. digarl, i teings. w tariis; corps penché, avec ex-
B2+ exereice. tension des bras, le
gauche en haut dans le
prolongement du trone, le droit en bas, lamain & 10 cen-
timeétres de la cuisse droite;
2» Rassembler en ramenant les mains & leur position ini-
tiale;
3° et 4* De méme & droite.

.63, FENTE EN ABRIERE A FOND
AVEC ELEVATION D'UN BRAS.

1® Se fendre en arriere de

la jambe gauche fléchie,

corps penché, -en éle-

vant le bras gauche en

pos. départ, 4% tempe, 2% tomps. haut et en arriere, dans

63 exerciea. ' le prolongement du

Corps;
- 2* Rassembler en avant en abaissant 15 bras gauche;
J° et 4 De méme & droite. : :
On comprend également parmi les exercices de la 5° série
les stations sur un pied avee attitude des bras dans lesquelles

le corps se rapproche le plus possible de la position horizon-
tale.
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Mouvements du tronc (suite).

3a Grovee. — PosiTIoNs A TERRE

Eléves de 41 & 13 ans.

= Mouvement combiné du irone et des membres.

64. APPUT SUR LES PIEDS ET LES MAINS (FACE AU sOL).
1° Fléchir les membres inférieurs;
90 Poser les mains sur le sol;

G4 gxercice.

T

AT
W :“:‘i;:-,lr

3 Etendre le corps et les membres inférieurs, appui sur
les mains et les pieds, le corps bien droit;

40 Fléchir les bras;

B Etendre les bras ;

6° Retour & la posilion aceroupie.

T° Station droite.

LML) & = onchE G L e
T T AT
LR A b L

65. Arpor LATERAL : :
SUR TN PIED ET UNE MAIN. R?P\

1¢Fléchirlesmem- 2} —— : =
bres inférieurs 3. i 5
avec mouve- - i Bi* exercice.
ment des bras
& la position horizonlale (ou latérale) ;

9¢ Poser les mains sur le sol; -

3° Ftendre le corps et les membres inférieurs, appui
sur les mains et les pieds, le corps bien étendu (comme
au temps &, exercice 59) ;

4* Appui latéral droit (pivoter sur les pointes de pied) et
élévation du bras ganche dans la ligne do corps;

5° Abaisser le bras gaunche, appui sur les mains comme au
temps 3;
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6° Comme 6 mais a droile ;

To Abaisser le bras droit, appui sur les mains, comme an
temps 3; i

8° Retour a la posilion aceroupie; 4

9 Station droite.

Obsgervation. — Au I-émps 4 les pieds peuvent étre joints et
Pappui se fait alors sur un seul pied,

. APPUI  SOR
PIEDS BT LES
%& C?K % MAINE (DOS  ToODRNE
VERS LE 50L),
Erfi' exercice. 1* Flechir les —
membres in-
férieurs avec mouvement des bras a la position horizon-
tale (ou latérale) ;
2o Poser les mains sor le sol;
3¢ Extension du corpset des membres inférienrs, appul gur
les mains et les pieds, le eorps bien étendu ;
4° Pivoter sur le bras droit et le pied droit pour se trouver

a 'appui sur les pieds et les mains, dos an sol, corps
élendu, le bras déerivant un demi-cercle;

He Elever la jambe gauche étendue;

t° Abaisser lajambe;

Te Elever la jambe droite étendue;

8° Abaisser la jambe;

% Pivoter sur lebrasgauche et le pied gauche pour se trou-
ver & l'appui face a lerre, corps étendu, le bras droit
déerivant un demi-cercle;

10° Retour & la position aceroupie;

11= Station droite.

68. APPUI SUR LES PIEDS ET LES MAINS FACE AU 20L, PUIZ DOS AT
S0L, AVEC ELEVATION D'UN BRAS.
1° Flexion des membres inférieurs avec mouvement des
bras & la posilion horizontale ou latérale;
2 Pose des mains sur le 2ol;
3° Extension du corps et des membres inférieurs, appui
sur les mains et les pieds, le corps bien étendu;
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4 Elévation a I'horizontale du bras gauche en avant;
5° Main & terre ;

6° Elévation a I'horizontale du bras droit en avant :
T Main A terre ;

(e exercice,

8¢ Pivoter sur le pied droit en déplacant le pied gauche de
=50 & gauche, jambes étendues pour se trouver i
Pappui, dos vers le sol, sur la main droite et les talons,
le bras gauche étendu sur le prolongement du trone,
corps raidi;

9° Pivoter sur le pied droit pour revenir & I'appui étendu
sur les mains et les pieds, face vers le sol;

10* Comme 8, c¢Oté conlraire;

11° Pivoler sur le pied gauche pour revenir & 'appui sur
les mains et les pieds, comme an lemps 9;

12* Retour a la position aceroupie;

13® Btation droite.

Mouvements du tronc (suile).

4 GmoUrE.

Mouvements agvec aide.

Onand la lecon se donne an deliors ou dans un endroit ot il
n'y & ni banes ni barres mobiles pouvant s'abaisser a 0=,30,
0™,40 environ au-dessus dn sol, les éleves s’entr'aident, les uns
servant de point d’appui & leurs camarades.
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EXERCICES LE DOS OO LA FACE VERS LE 0L

Eléves de 9 4 41 ans.

=
Exéculer les exercices décrits page (319-320) sous le Litre : 4
ExEECICES SUR LES BANCS, |

Pour placer les éléves, le professenr fait exécuter un demi-
i

tour au 1°r et an 3° rang si les éléves sont

: gur 4 rangs et au 1 rang seulement s'ils

sont sur 2 rangs. Il commande : 1% rang:

genou droit en arriére i terre, mains posées |

sur les pieds de vos eamarades. 2

9¢ rang : assis sur le sol, mains aux hanches, a la nuque, ete.

En position! :

Ensuite an commandement de Commences, les élaves exéeu-
tent une ou plusieurs fois exercice indigqué.

3

EXEBCICES AVEC UN PIED MATNTEXU {!}ﬁEEA UX, LATERAUX ET ABDOBTHAU’I} ;

Eléves de 11 413 ans.

Pour faire exécuter ees exercices, le professeur fait plaeer
deux rangs face 4 face, les éléves d'un
rang mettent un genou A terre, ou se fen-
dent en avant la jambe fléchie ; ceux de
'autre rang se placent soit le dos, soit le
coté, soit la face vers leur camarade, ds
fagon & pouvoir poser un pied sur la

cuisse de ce dernier qui pendant tout le cours de l'exercice
devra maintenir solidement ce pied.

Exercices & exéeuler ;

Exercices dorsanx.
Incliner le corps en avant, la jambe d'appui légérement
fléchie : ;
1° Mains aux hanches;
2° Mains 4 la nuque ; ;

3° Mains aux épaules, puis éxtension et flexion des
bras.
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Exercices latéranx.

Incliner le corps de coté :
1* Mains aux hanches:
9 Mains & la nuque ;

3* Mains aux épaules, puis extension et flexion des
bras.

Exercices abdominaux.
Incliner le corps en arriere :
1° Mains aux hanches;
2° Mains a la nuque ;
3* Mains aux épaules, puis extension et flexion des bras.

Nota. — Ces exercices se font sans aide, le pied maintenn
soit & I'espalier soit & la barre & hauteur variable (barre placée
de 0m 40 & 0=,80 du sol).

B. — MOUVEMENTS AVEC BARRES (suite)
Eléves de 11 & 13 ans.

(Voir les exercices n® 1 & 12 déerits & 1a 2¢ série.)

13. Barre derriére les épaules, mains ouverles, fente lalé-
rale fendue. FLEXION DU TRONC, EXTENSION ET FLEXION DES BRAS.
1® Flexion lentle du trone en avant, Léle levée ;
2* Extension des bras dans le prolongement du corps?!;
3° Flexion des bras, posilion 1;
4 Revenir & la position initiale.

14. Barre devant les épaules, fente lalérale lendue. Exres-
SION DU TRONC, EXTENSION ET FLEXION DES BRAS.
1* Extension lente du trone en arriére ;
2 Extension des bras dans le prolongement du corps! ;
3d° Flexion des bras, position1;
4* Revenir & la position iniliale.

" 1. Les extenszions et flexions des bras peuvent 2e faire une ou plusieurs
fois.’ Le professeur peut également faire garder laifitude des bras en
extension dans le prolongement du tronc, mais avee beaueonp de ména-
geément: ces attitudes maintenues pouvant £mre la cause de fatigue et
méme de douleur chez les sujets délicats.
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15. Barre devant les épaules, fente lalérale lendue. Visxwoy |
LATERALE DU TRONC, EXTENSION ET FLEXION DE& BRAS.
1= Flexion lente du Lrone i gauche ;
9¢ Exlension des bras dans le prolongement du trone!;
3" Flexion des bras, position 1;
4" Revenir & la position iniliale;
5° Flexion lente du tronc & droite; A
6° Extension des bras dans le prolongement du tronc ; 2
7° Flexion des bras, posilion 1;
8° Revenir & la position initiale.

16. Fente tendue latévale, bras dlendus verlicalement.
GRANDE FLEXION DU TRONC.

1o Fléehir lenlement le trone, les maing venant toucher le
gol, en maintenant le plus longtemps possible les bras
dans le prolongement du trone;

2° Redresser le tronc lentement en replagant les bras

dans le prolongement du trone A partir de la ligne hori-
zontale.

MOTVEMENTS COMBINIES AVEC FENTES '

17, FENTE EN AVANT FLECHIE AVEC ELEVATION D'UN BRAS A LA
POSITION VERTICALE. o ¥
1° Se fendre en avant de la jambe gauche fléchie en élevant
le bras ganche étendu & la position verticale, la main
droite a hauteur el contrel’épaule gauche;
2° Rassembler en arriére en abaissant les bras ;
3 et 4 Méme mouvement de la partie droite.

18. FENTE EN AVANT AVEC ELEVATION DES BRAS HTENDUZ.
1¢ Se fendre en avant de la jambe gauche fléchie, le talon
droit levé, en élevant les bras élendus dans le prolonge-
ment du trone ;
2 Rassembler en arritre en abaissant lez bras
2° et 4 Méme mouvement avee la jambe droite.

1.Dans toutes les lentes (sauf au n* 22) le corpe ssl penché dans le pro-

longement de la jambe étendue, et le genoun de la jambe féchie doit
s'avaneer an-dessus de la pointe du pied.

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 352 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=352

g

EXERCICES DE DEVELOPPEMENT, D'APPLICATION ET DE JEUX 334

19, FENTE LATERALE FLECHIE EX PASSANT LA EARRE DERRIERE
I EPATLE.
~ 1° Se fendre latéralement de la jambe gauche fléchie en
passant la barre derriere la téte et I'épaule droite, la
main droite ouverte glissant le long de la barre, le bras
droit oblique vers le bas, la main gauche au-dessuns de
I'épaule gauche ;
2° Rassembler le pied gauche contre le droit en ramenant
la barre devant le corps ;
et 4° Méme mouvement de la parlie droile.

20. FENTE LATERALE FLECHIE EX PORTANT LA BARRE OBLIQURE
~ EN HAUDT.
1° Be fendre latéralement de la jambe gauche fiéchie en
élevant la barre obliquement en haut, le hras ganche
demi-fléchi, la main & 10 cenlimilres avn-dessus de la
téte, le bras droit étendu latéralement (main droite
ouverte) ;
2° Rassembler le pied gauche contre le droit en abaissant
les bras ;
& et 4° Méme mouvement inversement.

91. FENTE LATERALE FLECHIE EX PORTANT LA BARRE OBLIQUE
DERRIERE LA TETE, LES BRAS ECARTES,
_ 12 8e fendre latéralement de la jambe ganche fléchie en
F pagsant la barre derriére la téle et I'épanle droite, en
; haut dans le prolongement du corps et de la jambe
. droite, le bras droit oblique en bas sans élre appuyé au
COorps ;
9° Rassembler le pied gauche contre le droit en rappro-
chant les mains & leur écartement normal et en ramenant
la barre devant le corps.

= Eleves de 13 ans et au-dessus.

92 FeNTE LATERALE GAUCHE A FOND, CORPS INCLINE A DROITE
AVEC FLEXION ET EXTENSION DES ERAS.
1o Se fendre latéralement a fond de la jambe gavche fléchie
en fléchissant le corps a droite et en passant la barre
derriére les épaules, coudes au corps :
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Sadutridy

@0 Extension des bras dans le prolongement du trone;

3° Flexion des bras, barre derriere les épaules, coudes au
corps ; '

4* Rassembler le pied gauche contre le droit en ramenant
la barre devant le eorps ;

§°a 8° Méme mouvement inversement.

93° Fenie en arriére fléchie, barre devant les épaules.
EXTENSION DES BRAS DANY LE PROLONGEMENT DU TRONC.
1 Etendre les bras dans le prolongement du corps el de
la jambe étendoe;
9o Fléchir les bras, barre devant les épanles.

24* EXTENSION DU TRONC ET DES BRAS, UN GENOU A TERRE.

1* Se fendre en avant de la jambe gauche élendue en éle-
vant les bras 4 la position verticale ;

2¢ Fléehir les jambes en posant le genou droit & terre et
en passant la barre derriére les épaunles, coudes au corps :

3¢ Ftendre la jambe gauche en avant, pencher le corps en
arriere ;

4" Etendre les bras dans le prolongement du tronc;

B Fléchir les bras, barre derriére les épaules, coudes an
COrps ; : ]

6¢ Rapprocher le pied gauche, redresser le trone :

7° Etendre les jambes et les bras & la position 1 ;

8 Rassembler le pied gauche contre le droit en abaissant
les bras.

€. — MOUVEMENTS AVEC HALTERES (suite).

Voira la 2® série les exercices décrils et les indications rel'la—
tives aux mouvements avec hallzres. )

Les exercices du trone combinés avec monvement des mem-
bres supérieurs sont réservés aux jeunes gens de 16 ans et au-
dessus.

6° exercice. (Bras fléchis mains & hawleur des épaules))
FLEXION DU TRONC ET EXTENSION DES BRAS.
1@ Fléehir le trone en avant;
2° Etendre les bras dans le prolongement du trone ;
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B 3 Ramener les mains anx épaules :
:a~ 4* Reprendre la position initiale.
i1

e

i
fl

1¢ exercice. (Fenle en avant fléehie, mains & hauwleur des
épaules.) EXTENSION DES BRAS.
1* Etendre les bras dans le prolongement du trone;
2 Reprendre la position initiale. -

1/ e O

8¢ exercice. (Mains & la poilrine, coudes poriés en arridre. )
FLEXION DU TRONC ET EXPENSI0N LATEBALE DES BRAS.
1o Fléchir le trone en avant ;
2* fitendre les bras latéralement, les forcer en haut et en
arriére ;
J3° Ramener les mains & la poitrine ;
4° Reprendre la position initiale.

ks

iy

A i

9¢ exercice. (Bras fléchis, mains @ hautewr des épaules). Ex-
TENSION DU TROKC ET EXTENEION DES BRAS.
_ _1° Ktendre le corps en I'inclinant en arriére ;
= 2 Ftendre les bras dans le prolongement du trone;
3 Ramener les mains aux épaules ;
= 4> Reprendre la position initiale.

o

= 10% exercice. (Fente en arriére fléchie, mains & hawleur des
: dpaules.) EXTENSION DES BRAS.

: 1° Ktendre les bras dans le prolongement du tronc.

% Ramener les mains anx épaules.

e i FT

11¢ exercice. (Fenlte latérale tendue, tains & hauleur des
époules.) FLEXION LATERALE DU TRONC ET EXTENSION DES BRAS.
1o Fléchir le trone & gauche;
9o ftendre los bras dans le prolongement du trone;
3* Ramener les mains aux épaules;
4* Reprendre la position initiale ;
B a 8° Mémes mouvements & droite.

Nola. — Le professeur ne fera pas maintenir les attitudes les
bras étendus, le earps fléchi; elles sont douloureuses dés que
la fatigue se fait sentir et par suite ne produisent pas au ‘point
de vue correctif les effeis cherchés. L'on peut au contraire avec
les haltéres exécuter par temps froid des exercices ayant un
effet général sur I'organisme. Exemple : toutes les fentesa fond, -

Cours supérieur, 2
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en avant de coté avee élévation d'un bras ou circumduction deg
deux bras, en se fendant soit sur place, soit en progressant,

Lir --la.' il l.ijld'l '-.f-".-'ﬂ:n

Al Lni

APPUIS CONTRE LA BARRE A HAUTEUR DE CEINTURE:

Eléves de 94 11 ans,

A, Muscres apnoMINAUX. Dog conlre lo barre meins aue
épaules, trone incling
en arriére. ExTexsion

_DES BRAS DANS LE PRO-
LONGEMENT DU TRONC.

1 Extension - des -

bras dans le
prolongementdu
tronc ;

2 Reprendre la po-
sition initiale.

9. MusCLES DOBSAUX.
Venirecontrelabarre,
maing & la poitrine,

Aronc fléchi en avanl.
EXTENSION HORIZONTALE.
DES AVANT-BRAS,

1° Etendre hori-
zontalement les
avant-bras; -
2 Reprendre lapo-
sition initiale.
- 3. MuysCLES DORSAUX.
: Ventre contre la barre,
Fig. 165, maing awx épaules,

trone fléchi en avant.
EXTENSION DES BEAS DANS LE PROLONGEMENT DU TRONC.

1® Extension des bras dans le prolongement du trone ;
' 2° Reprendre la position initiale.

1. Lexercice devient plus intense dés que la taini ﬂt dasmnﬂue Y ]mu, .
teur des fesses, puisdes cuisses,
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k. MuscLes ratersvx. Hanche eontre la barre, mains auzx
épaules, trone fléchi latéralement. FxressioN pes BRas DANS LE
PROLONGEMENT DU TRONC.

1° Extension des bras dans le prolongement du trone;
2° Reprendre la position initiale.

Méme mouvement avec élévation latérale de la jambe,
Exéculer le méme mouvement & gauche et & droite.

b. EXERCICES DE TORSION.
Prendre l'attitude du 3° exercice puis torsion & gauche,

revenir, torsion & droite, 'abdomen restant appuyé i la
barre. )

EXERCICES SUR LES BANCS '

Le bane sur lequel se placent les éleves doit tre trés bas (de
20 4 25 centimétres au-dessus du sol) et long de 3 & 5 métres.
On peul en avoir plusienrs afin de gagner du temps. le:

EXERCICES GRADUES POUR LES MUSCLES ABDOMINAUX

Position de départ : Assis sur le bane, eorps droit, jambes
mainlenues par un aide ou accrochées aun appareil.”
(9 2 11 ans). — Exercice n® 1 : Mains | :
aux hanches. ) ;
(11 & 13 ans), — Exercice n° 2 : Mains

—

Renverser le trone en
arrigre et revenir &

& la nugue. DA : e
f (11 213 ans). — Exercice n® 3 : Mains [ ‘s positicn df dtf—:part
i aux épaules, puis extension verticale'y ;1;,:: R u?l&urg_

des bras en maintenant les bras dans
le prolongement du trone. ]
i {16 ans et au-dessus), — Exercice n®4: 1

' Méme position qu'aun numéro 3 en 'f se fait trés lentement.
teriant des haltéres de1 on 2 kg, :1

1. Ces-exercices peuvent se faire avec I'aide d'un éléve qui maintient
les pieds de celui qui est sur le bane. Ils peuvent aussi se faire sans aide
avec denx bancs se faisant face: les éléves se placent sur les deux banes,

E laissent entre eux un intervalle et engagent leurs pieds sous le bane d'en
; face pour les y acerocher.

Enfin, en l'absence de bancs, cés mouvements peuvent se faire assis on

couchés sur le gol, mais I'étendue du mouvement est alors moins grande.
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350 : EXERGIGES PRATIQUES =
EXERCICES GRADUES POUR LES MUSCLES DORSAUX =
=
Position de départ sur le bane : Appui abdominal ow sur Iss r;-;‘i
cuisses, corps horizonial, pieds mainlenus, : ?:
(9 & 11 ans). — Exercice n° 5 : Mains I:. =
anx hanches. : \ :
(11 & 13 ans). — Exercice ne 6 : Mains | =
i la nuque. ; =
{11 513 ans). '— Exercice n® 7 : Mains | Redresser le corps le
it la poitrine, puis extension latérale plus possible, puis
des bras. » revenir - lentement
(11 & 13 ans). — Exercice n® 8 : Mains i la position de
aux épaules, puis extension des bras départ.

dane le prolongement do trone.

(16 ans et au-dessus). — Exercicen?9:
Bras dans le prolongement du trone
en tenant des haltéres,

EXERCICES POUR LES MUSCLES LATERAUX

(B4 11 ans). — Exencic \° 10 : Appui d'un bras sur le brmc,
corps incling, 'autre main sur la hanche.

(11 & 13 ans). — Exgacics 5°11. — Méme position que ci-des=
§us avec élévation d'une jambe.

EXERCICES *DE TORSION

“ Posilion de départ : & cheval, sur le bane, les genoux serrant
le bane. '

(9 & 11 ans). Exercice n® 12. Mains aux hanches : torsion du
trone & gauche, puis & droite.

(11 & 13 ans). Exercice n° 13. Mains & la nugue : mi‘-ﬂlﬁ
exerelua :
- LETTES A DEUX
Eléves de 13 et an-dessus,

Dnns les luttes chagque é&léve cherche & triompher de son 3
adversaire, il faut éviter les luites brutales el recommander
plutdt les efforts continus, il 5 |

Cours théorique et pratique d'éducation physique par MM. G. Demeny..., Dr J. ... - page 358 sur 374


http://www.biusante.parisdescartes.fr/histmed/medica/page?61091&p=358

k- EXERCICES DE DEVELOPPEMENT, D'APPLICATION ET DE JEUX 341

LuTTE DES EPAULES. — Les éléves se tiennent les bras éten-
dus, les mains aux épaules, le corps un peu penché, une jambe

~ fléchie en avant, au commandement de ; Luttez |, i'is se poussent
mutuellement.

AT T

=
T
)

LoTTE PAR LES MAINS, — Les éléves se tiennent les bras élen-
dus, les mains et les poignets engagés, le corps un pen penché
en arriére, une jambe tendue en avant, au commandement de
Luttez | ils se tirent mutuellement.

LUTTE AU MOYEN D'UN BATON. — Les éléves sont assis sur le
sol face & face, prennent point d’appui contre les pieds et tien-
nent un baton placé horizontalement en travers sur IEquel 1Is
tirent pour chercher & soulever I'adversaire.

Les éleves peuvent se soulever alternativement si le prufes-
geur le commande; dans ee cas, 1la dmvent s'aider mutuelle-
ment. :

.LUTTE DE TRACTION A LA comDE, — kes éléves sont divisés en
deux groupes d'égale foree, il sont placés a chaque extrémité &
droite et & gauche de la corde qui reste & terre.

- Le professeur commande : En poaltwu" Pour saisir la corde,
et : Luttez! pour tirer.

En remplagant la corde par une pemhe on pourra exécuter
une lutte de répulsion. .

LurTEs DE REPULSION A LA PERCHE. — Mémsa dmpasﬂ.mns que
ci-dessus et mémes commandements.

LEVER DE BARRES A SPHERES - °
Exercices réservés aux éléves de 16 ‘ans et an-dessus.

(Barres variant de 15 a 30 kg.)

1% exercice. — Labarre & terre, les jambes restant étendues,
élever la barre au-dessus de la téte en luissant les bras étendus,
¢'esl-a-dire sans les fléchir. : :

9¢ ayercice, — La barre étant & la suspension, ¢'est-a-dire
soulevée de terre : i

1. Epauler la barre.

9. L’'glever au-dessus de latéte en étendant les bras.

3. La descendre sans toucher la poitrine, ete. : Bl
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- Nota. — Les jambes ne doivent pas se fléchir, ni le ventre
s'avancer.

Le but de ces exercices est d’habiluer les éléves & soulever
avec facilité des poids assez lourds. On peut y ajouter les fagons
économiques de transporter des fardeaux.

Dans le cours moyen on enseignera les différentes manidres
de transporter un éléve malade ou blessé.

LUTTE ROMAINE 4
Eléves de 16 ans et au-dessus.

Le professeur peut enseigner en legon les coups et parades
mais on ne tolérera pas d'assaut. :

DETAIL DES EXERCICES DE LA SIXIEME SERIE

Mains auwx hanches. — SAUTS SUCCESSIFS AVEC ELEVATION DES
JAMBES FLECHIES.

Fléchir légérement les membres inférieurs, les étendre vive-
ment, se détacher de terre et fléchir immédiatement les Jambaa
en élevant les genoux le plus possible.

Toucher terre el recommencer.

S.‘LﬂTS SUGdESSIFS AVEC FLEXION DD TRONC.
Fléchir les membres inférieurs en abaissant les bras.

Se détacher de terre en élevant & la fois en avant les jambes
tendues et les bras, le tronc fléchi.

Toucher terre les bras en avant et recommencer.

BAUTS SUCCESSIFS AVEC EXTENSION DU TRONC.

Fléchir les membres inférieurs en portant les bras en arriére.

Saunter en élevant les bras verticalement et en portant les
jambes en arriere, les reins cambrés.

Toucher terre les bras en arriére et recommencer.

BAUTS
Exercices détaillés au Manuel de la Guerre, pages 88 & 94.

Eléves de 6 4 9 ans,
1° Sauts de pied ferme : En hauteur; en longueur ; — en pro-
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fondeur; — sauls successils en progressant;

— sauts de
cOté. ; ;

Eléves de 9 & {1 ans.

2 Sauts avec élan; En hautenr; — en hauteur et longueur ;
— en longueur ; sauts successifs d'un pied sur U'antre.

Eléves de 13 ans et an-dessus.

a° Sauls avee appui des mains - Sauts sur la poulre (ou le
cheval) et & terre ; — sants par-dessus la poutre on le cheval)
les jambes passant & droite ou & gauche des mains; — sauts
entre les bras ; sauts entre les deux barres, ete.

JEUX
Rondes. 1
Les loups et les moutons.
Chat et souris.
La balle en postare.
L’ours en cage. Eléves de 6211 ans.
La poursuile traversée.
Colin-Maillard.
Chat perché,

i La roue.

Balle cavaliere. |
Saut de mouton en progressant.
i L'épervier. -

Les deux camps.

Denx c'est assez, trois ¢’est trop.
Les jambes coupées.

Les barres.

Se chasser du rond.

La balle aux chasseurs.

Lutte sur un pied, elc.

La mére garuche.

Elives de 11 ans et
aun-dessus.

Eleves de 16 ans et
au-dessus (en dehors
de la lecon. ;

La grande théque. /
: Le foot-ball. \
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b i vl

DETAIL DES EXERCICES DE LA SEPTIEME SERIE
EXERCICES RESPIRATOIRES

Les exercices respiratoires se font & la suite de tout exercice
violent et chaque fois que le professeur les juge utiles puui‘. =
ramener le calme des fonctions respiratoire et circulatoire, ces |
exercices ont done leur place dans toutes les séries.

L'inspiration devra se faire par le nez, l'expiration par la' :
bouche.

Ces mouvements devront se faire au rythme resplratﬂlm
normal, avec élévation des ebtes & leur maximum.

1. MOUVEMENT RESPIRATOIRE SANS ELEVATION DES BRAS.
1° Inspiration lente.
2° Expiration lente.

2. MOUVEMENT RESPIRATOIRE AVEC ELEVATION ET ABAISSEMENT DES
BRAS EN AVANT. :
1° Elever lentement les bras étendus en avant jusqu'a la
“verticale en faisant une inspiration profonde.
2 Abaisser les bras en faisant une expiration profonde. -

; 3. MOUVEMENT RESPIRATOIRE AVEC ELEVATION ET ABAISSEMENT DES
BRAS DANS LE PLAN DES EPAULES. T
1° Elever lentement les bras latéralement jusqu’a la verti-
cale, paumes des mains en dehors, en faisant une ins-
piration profonde.
2° Abaisser les bras en faisant une expiration profonde.

Nota. — L'on devra également exercer les éléves & fractionner
I'inspiration en 2 ou 3 fois, suivies d'une forte expiration ou de
2 expirations; avant de commencer les mouvements respira-

toires demander aux éleves de vider le plus possible leurs pou-
mons. e

MARCHES LENTES

On comprend sous ce tilre toutes les marches, soit an pas
cadencé, soil sur les pointesde pied ou en élevant les genoux, se
faisant & un rythme lent. Leur effet doit étre de ramener le
calme dans l'organisme de 1'éléve avant la rentrée en classe.
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NATATION

Les mouvements a sec ont éLé reconnus insuffisants. 1 faut
surtout les apprendre a nouveau dans l'ean.

La brasse et la coupe mariniere doivent étre bien allongées
et bien rylhmées de facon a pouvair Tester longtemps dans

- l'eau et faire beaucoup de chemin sans grande fatigue.

Dés la mise & I'eau, avant méme d'apprendre & nager, l'enfant
doit s'habituer & ne pas eraindre I’eau. Il faut I'immerger en
entier, ensuite il apprendra & nager avee les jambes seules, le
corps et les bras étendus horizontalement dans I'eau (nage
appelée le « coulant »), puis il apprendra les nages avee bras et
jambes, _ : ;

* (Se reporter pour la natation au Manuel de UInstruction
publigue.

~ Nota. — Desl'age de 9 & 10 ans 'enfant apprend facilement
nager, & partir de 18 ans il apprend souvent plus difficilement.

EXERCICES INDIVIDUELS

Les assauts de boxe, canne, eserime, sont & encourager
pour les jeunes gens au-dessus de 16 ans, déja exereés a tous
les coups et parades; ils doivent se faire en dehors de la legon
el en présence du professeur chargé deces enseignements.

Les marches, les sorties en bicyclette, les Cross-Country, le
canolage, le patinage, les lancers du disque, du javelot, les
grands jeux se font également en dehors de la lecon.

LECON POUR GOURS ELEMENTAIRE

" ENFANTSDE 5 A T ANS. TEMPS FROID

Durée de la legon : 30 minutes.

1% Sgre. — Rompre les rangs. Marches individuelles en lai?-
sant anx bras lenr monvement naturel, marches plus vives puis
plus lentes. (Recommander aux enfants d’éviter de se rencontrer
en passant.) Exercices respiratoires.
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9¢ Sipre. — Station droite les épaules bien en arriere. Mains
aux hanches, aux épaules, i la nuque. Sautillements latérany,
(exercices respiratoires). Elévalion des bras étendus dansles
positions horizonlale, verticale, latérale.

Mains aux hanches : Station sur un pied.

Mouvemenis mimés pour la souplesse des articulations du -
poignet, de 'épaule. = ‘

Pas de 3¢ Série. |

4® Sirie. — Courir dans lous les sens, sans rencontrer. ses
camarades ; sarréler au coup de sifflet.

Ronde avec sautillement d"un pied sur l'autre.

Exercices respiratoires.

3® Bémie. — Mains aux hanches : flexion el extension du I.mnc, B |
flexion latérale.

be BgmE. — Sanils sur place avee mouvements das hras.-
Course & uluuhsupled

T*SEme, — Exercices respiratoires, marches lentes, formation
des rangs.

Pendant toute la dorée de la lecon, les élaves restent dis-
persés dans la cour el assez éloignés les uns des aulres, mais
néanmoins & la portée de la voix du maitre.

LECON POUR COURS ELEMENTAIRE

ELEVES DE 7 A § ANS TEMPS CHAUD

Durée de la legon : 30 minutes.

1% BErie, — Rompre les rangs, se rassembler face an maitre,
plusieurs fois (le professeur se déplacant chaque fois).

Marcher par deox; par quatre, se séparer, se réunir ; grandes |
distances les bras étendus (Exercices respiratoires). |

3¢ Sgnie. — Mains & la nugue, mains aux hanches.
- Mains aux épaules : extension des bras, puis flexion, dans
les posilions horizontale, verticale et latérale. %
Mains aux hanches : flexion et extension de la jambe en avant.
- flexion des membres inférieurs.
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Circumduction des mains.

Lancer au commandement & 2, 3 et 4 matres de haut une
petite balle et la rattraper dans les deux mains?.

Pas de 3 Série.

. 4 Bimie. — Course; se porter le plus rapidement possible &
un endroit désigné (Exemple : au coup de sifflet vous irez tous
vous placer le dos au mur.)

Jeun : chat et souris ou chandelle. =

5° Sgne. — Fente latérale tendue, mains aux hanches :
Flexion et extenszion du trone;

Flexion latérale du trone:

Circumduection du trone.

6° Sénie. — Saut en largeur de pied ferme :
1° En décomposant;

2° Sans décomposer, tous les éléves comptant les temps &
haute voix.

T¢ Bépie. — Exercices respiratoires, marches lentes.

LECON MODELE POUR COURS ELEMENTAIRE

ENFANTS DE 9 A 40 ANS, DEEUT D'AVRIL, TEMPFS DOUX

Durée de la lecon, 30 minutes.

17 S¢rie, — Rassemblement sur un rang.
Marches au pas cadencé, au pas allongé, au pas cadencé,
rompre.

9¢ SgpmE. — Rassemblement sur un rang.

Numérotés par quatre. Distance au commandement de :

En arriére par quatre & vos postes! 3

Mouvements bras étendus. Elévation des bras & la position
horizontale et écartement latéral. :

Mouvements bras fléchis puis étendus. Mains aux épaules,
exlension verticale des bras.

i, Avant le début de la lecon le maitre devra dire aux éléves de placer
une balle dans leur poche.
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Mains & la poitrine. Exiension latérale des avanl-bras.
Station sur un pied. Mains & la nuque. Elévation d
cuisse en avant, jambe fléchie, extension et flexion de la jam e,
Flexion des jambes, Mains aux hanches. Flexion d .
membres inférieurs.
' Fente. — Mains aux hanches. Fenle latérale fléchie (Exer-
cices respiratoires).

3* 8gme. — Par quatre ou huit 4 la fois a la barre double,
Barre a hauleur de ceinture. Suspenamn corps mnhné t.a.lu-ng_
sur le =ol.
Barre a hauteur de ceinture. Sauter & P'appui tendu sur une
barre, sauter & terre en se ponssant & I'aide des bras.

4 Simie. — Santillement & pieds joints. Course de résmtanae 3
une minute (Exercices respiratoires).
Jeu - L 0urs en cage.

b° SEmg !, —Ms,ms aux ha.nchea Flexion et extension dﬂ‘
trone.

Mains & la nuque. Flexion latérale du trone.

Mains & Ia nuque. Fente latérale tendue. Torsion du trone.

6 Sine, — Préparation au saut. Chute. :

Saut : avee alan au-dessus de I'élastique « quatre éleves & e
fois ».

Jeux : Lutte de. traction & la corde,

T° SERIE. —Exemncas respiratoires. — Murchas au pas ca.dencé
puls maruhes lentes. EE

Nota. — Tous les exercices se font plusieurs fois; répéter a
droite les mouvements faits 4 gauche. Cette legon se domne
dans:la cour, saufl pour la troisibme série qui s'exécule au gym-
nase quand il n'y a pas de. barres doubles an dehors.

4. En cas de pluie, Tentrer au gymnase eb exécuter : mouv'ementadé
flexion et d'extension du tronc sur les banes avee mains sur les hu_uchel,
pieds maintenus par un aide ou acerochés.
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LECON POUR COURS MOYEN

FILLES DE 11 A 13 ANS. MAT, BEAU TEMPS

Durée de la lecon : 48 minutes.

1 Sirie. — Marcher au pas cadencé, au pas plus vif; passer
d'un rang sur deux et réciproquement, rester sur un rang;
former le cercle, numéros par 3, les n° 1 un pas en avant, les
n® 3 un pas en arriere. Marche | Exercices respiratoires.

2° Sénig. — Elever les bras a la position verticale, les écarter
a la position latérale (5 4 6 fois).

Mains aux épaules : extension du bras & la position verti-
cale.

Mains & la poitrine : extension latérale des avant-brasen por-
tant un pied en arriére, la pointe an sol.

Mains & la nuque : 1/2 flexion des membres inférieurs.

Elévation en avant, de cdté, en arritre de la jambe étendue
avec élévation des bras étendus & la position horizontale, laté-
rale et verticale. ; -

Cireumduetion des bras d'avant en arrigre, les bras en ligne
{ailes de moulin).

3¢ Bémig, — Echelles jumelles .

(Les mains & hauteur des yewz). Suspension inclinée enavant
&t en arriére.

(Suspension, les piedsne touchant pas terre).

1. Balaneger les jambes en avant, en arriére.

2. Elever unejambe fléchie, puis 'autre, ensuite les denx.

Poutre. — Marcher de cité.

4* Sgnm. — Danse. — Scottisch (Exercices respiratoires).

%¢ Sgnm. — Exercices dorsaux, abdominaux et latéraux sur
les banes?, les pieds maintenus par un aide ou accrochés.

1. Ces échelles doivent dtre en assez grand nombre (12 ou 18] de lacen
# faire travailler & la fois & ou B éleves.

2, Les bancs devront &tre placés dehors, si possible, et & distance con-
venable avant la lecon. : -5
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B Sgme, — Saut & la corde (chaque éléve ayant sa curdeh.
sauter. La promenade. i

7e Sgrie. — Exercices respiratoires. Marches lentes,

Nofa. — Cette méme lecon convient également aux gargons
du méme age. 1l y aurail lieu de remplacer la danse par une
course et & la B* série de faire exécuter le sanl au cerceau en i
place du saut & la corde ; chaque garcon possédant son cercean.

LECON POUR COURS MOYEN

GARCONS DE 11 A 13 A¥3. TEMPS FRAIS ! LES ENFANTS SORTENT DE CLASSE

Durée de la legon : 45 minutes.

1 Sirie. — Rassemblement sur un rang.

A droite... droite! Marquer le pas sur place avec élévation des
genoux; marcher au pas cadencé, au pas gymnastique, course 7
serpentine, former la spirale; arrét en ligne sur unrang; a
gauche, halte !

2¢ Béme. — Noméros par 4. En avant & un pas prenez vos
intervalles, Marche! :

Mains aux épaules : Etendre les bras i'la position verticale,
en se fendant en avant, talon de derriére levé,

Mains & la poitrine : Etendre les bras latéralement, en se fen-
dant latéralement. ' :

Mains sur les hanches : Mouvement de natation, mouvement
des jambes.

Préliminaires de la boxe : Mains sur les hanches ; porter la
jambe gauche étendue en avant, le pied 4 0=,40 du sol, I'autre
jambe le'gh_rement fléchie, le trone penché en arriére ; répéter &
droite.

Mains surles hanches, jambe fléchie de eité : extension dela
jambe a la position horizonlale et flexion. '

3* Séme. — Barre & hauteur de ceinture, Suspension corps
incliné : traction des bras avee élévation d'une jambe.

Barre double : Sauter & 'appui étant au milieu des barres;
méme mouvement genoux élevés,
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BETUH
EXERCICE: DE DE'\'ELDPPE!HEET, D APPLICATION ET DE JEUX 51

Echelle oblique : Grimper par derriere 2 laide des bras et des
jambes. :

4 Siére. — Course de résistance : 1 minute ; pas cadencé
30secondes el 2 course de résistance de 1 minuate (Exereices res-
piratoires). .

Jeu : la roue (par groupe de 8 éléves).

5% Sénie. — Mains & la poitrine fente latérale tendue : flexion
duo trone, extension des avant-bras.

Mains aux épaules, fente lalérale tendue : extension du tronc
extension et flexion des bras.

Mains & la nuque : flexion latérale du trone.

6° SErie. — Saul de cdté de pied ferme.

T¢ Siime. — Exercices respiraloires, marcher au pas cadencé,
puis lentement,

LECON POUR COURS MOYEN

ExPANTs DE 13 A 14 Axs. couns DE FIN OCTOBRE,
PAR TEMPS UN PEU FROID

_ Durée de 1a lecon : 48 minutes.

1 SEnie. — (Au sortir de la-classe.) Rompre les rangs, mar-
ches individuelles, au pas cadencé, puis en levant les genoux,
enfin sur les pointes de pied, jambes étendues (Exercices respi-

ratoires), : .

9 Qgpie. — Massemblement sur deux rangs, par quatre, se
numérotér. A droite par quatre. Grandes dislances avec les
bras. ! :

Mouvements bras étendus, élévation des bras & la posi-

tion verticale.
Mouvement bras fléchis, puis élendus. Mains & la poi-
trine. Extension latérale des avant-bras en déplacant le corps

sur une jambe en avant.
Flexion des jambes. Mains & la nuque, flexion des mem-

bres inférienrs.
Fentes. Fente d'escrime.
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GETUM ' B

342 EXERCICES PRATIQUES

Boxe. En garde. Coup de poing bras arriére puis ﬂ"i'llﬂ._r
Coup de pied bas jambe droite. Marcher. Coup de pied bas J&mbi; .
gauche, Rompre, Fixe. (Exercices respiraloires.)

3 SEme — Au g}rmnasa ou dehors si ces appareils y sq)
(4 moniteurs désignés d’avance prennent la direction des s'
tions '}. '

e Sectlon Barre de auspensmn translalion latérale en dépta,
cant alternativement les mains. -

3¢ gection. Barre au-dessus de la téte, dos vers la barre,
g'éloigner d'environ 50 centimeétres, élever les bras étendus
verticalement et prendre appui sur la barre 2 fois, &la deuxiéme
fois flexion et extension de la jambe,

3® Section. Perches par paires. Monter et descendre a l’alde =
des bras et des jambes. -

4*Bection. Barres doubles. Appui tendu : ﬂfra.nchlrunﬂharm,
en arriere aprés balancement ».

Le roulement doit &'établir ainsi : les 1™ et 2° sections cha,n-
gent entre elles,

Les 3° et 4* font de méme.

4* Bépie. — Sautillements avee extension du tronc (corps en
souplesse).
Courses de vitesse par séries sur 40 meétres, chaque sec-
tion forme une série (Exercices respiratoires). S

* 5° Béme®, — Rassemblement & grandes distances (an étail-
dant de suite les bras). ':;
Mains aux épaules. Flexion et extension du trone avee exten- 5
gion et flexion des bras. : |
Fente latérale (gauche puis droite) fléchie, mains au;; 35
épaules. Extension et flexion des bras. .
-Fente latérale tendne, mains & la poitrine. Torsion du trﬂlll‘»
avec extension latérale des bras, > ; s

A, Biles appareils !Nll en nomhbre suiﬂsa.nt le travail anx agrés se [ﬂ'l:t' ;
collf:ntmemsnl. au commandement du maitre,

2. En cas de pluie, rentrer an gymnase et mouvement du trone sur ]es
-banes, ‘mains & la ouque ou bras en extension dans le prolongement du
trone. Dans une legon d'une heure remplacer la course de vitesse parun’

jen barres, balle au chasseur, épervier qui peut se jouer en silence et mﬁ =
la durée est de 40 & 12 minutes. N ] e 2
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BEITH
EXERCICES DE DEVELOPFEMENT, D'APPLICATION ET DE IEpX 353

0° SémE. — Sauts successifs a pieds joints.

Jeux. Les jambes coupées (corde lancée circulairement et
passant sous les pieds des éleves),

7* BEnE. — Exercices respiratoires. Marches lentes,

LECON POUR COURS SUPERIEUR, FILLES

JEUNES FILLES DE 10 ANS ET AU-DE3SUS.

Durée de la legon : une heure,

1t BEmE. -— Marches en cercle, en étoile.

3¢ BEmE. -—— Massues. Moulinels de poignets, grands
cercles d'avant en arvigre, moulinets simultanés derritre la
téte en eroisant les massues. 3

Poser les massues & leur place,

Exercices respiratoires.

Mains & la nuque : Flexion des membres inférieurs.

Oppositions deuw ¢ dewx avee cordes @ poignées.

Les deux opposants se faisant face :

Flexion et extension alternative des bras.

Résistance & I'écartement laléral des bras.

Résistance & Pélévalion des bras en avant.

3¢ Seme. — Poutre. Marcher en arriére et équilibre avec
attitude des bras.
Echelles horizontales. Progression par balancement.
Barre double. Balancer en avanl, en arribre, s'asseoir en
arritre de la main (jambes en dehors) el sauter & Lerre.
Echelles jumelles. Circumduction des membres inférieurs les,
pieds ne touchant pas lerre.

4 Sgnig. — Jew. La poursuite traversée.
Danses. Danses gymnastiques.
Exercices respiratoires.
B¢ Sgpe. — FEwercices dit trone. — Barre double & haulenr
des genoux.
Dorsauzs. — Dos vers labarre, un pied aceroché dessus, mains
aux épaules :
Cours supérieur. B3
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BBETUH
3k 4 EXERCICES PRATIQUES

Fléchir le corps; étendre et fléchir les bras.

Abdominaux. — Face vers la barre, un pied accroché des-

sous, mains aux hanches: e

Etendre le corps en arriére ; mains a la nuque, mains aux
hanches. :

Latéraux. — Colé vers la barre, un pied aceroché dessoug'-
mains aux épaules :
Fléchir le corps latéralement, étendre et fléchir les bras,

6t Sgme. — Sauf en hauteur au-dessus du caoutchoue par
4, 6 ou 8 éleves & la fois.

Te Sénie. — Exercices respiratoires, marches et formation des
rangs.

LECON MODELE POUR COURS SUPERIEUR

JEUNES GBENS DE 17 A A8 ANS, FIN MARS, TEMPS UN PEU FROID

Darée de lalegon : 45 minutes, ou une heure
en cas de ronlement pour les exercices aux agrés,

1 Sgrm. — Marche au pas cadencé, puis allure plus vive.

2¢ BEmie. — Hassemblement. Distances.

Les élaves en passantprennentdes halteresde2 kilogrammes.
Poser les haliéres sur le sol.

Mouvement bras étendus. Elévation des brasala poallwﬂ
horizontale et écartement latéral.

Mouvement bras étendus. Elévation alternative des brasi la
position verticale.

Mouvement bras fléchis puis étendus. Mains aux épaules,

extension verticale des bras en portant une jambe en arriére,
pied & 0=,40 du sol. .

Prendre un haltére de chague main®.

N° 1 (Mains en supination, petit doigt contre le corps). Flexion
de 'avant-bras.

N¢ 3 (Bras fléchis, mains & la hauteur desépaules). Extension
verticale et flexion des bras.

N° B. Flexion des membres inférieurs avec élévation des bras
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EETIM
EXERCICES DE DEVELOPPEMENT, D APPLICATION ET DE JEUX 355

A la position verticale en les passant latéralement. Exercices
respiratoires.
- Canne.— (Les éléves posent les haltéres et prennent chacun

une canne.

Les éleves se font face sur 2 ou 4 rangs et frappent sur leur
adversaire. En garde.

1 rang : coup de Léte. — 2° rang : parade el riposte par coup
de flane & droite.

1* rang : coup de figure, droite. — 2° rang : parade et riposte
“par coup de téte.

1% rang : coup de genou, droile, —2° rang : parade et riposte
par eoup de figure gauche.

Les coups se font d’abord au commandement, le professeur
comptant 1, 2 ; ensuile les éleves cherchent a les exéenter le
plus rapidement possible.

3¢ Sime (au gymnase). — 1™ Section : Echelle horizontale.
Progresser en avant, en arriére, les mains aux montants, les
bras fléchis.

2 Section : Barres doubles. — Elant & appui tendu sur les
barres, flexion el extension des bras, puis flexion des cuisses,
extension horizontale des jambes.

3¢ Section : Cordes par paire. — Monter bras fléchis, jamhbes
réunies et pendantes. '

4* Section : Barre de suspension. Rétablissement & 'appui
par renversement, >

4t Sime. — Danses. — La Polka. Exercices respiratoires.

5 Sgnie (reprendre les halteres). — Mouvement du tronc avec
fentes, corps penché en avant, de colé, en arridre, mains aux
épaules, puis extension des bras dans le prolongement du trone.

#* Sgmig. — Sauts successifs par grandes enjambées avec
élan (10 212 métres, en 4 enjambées).

Jenx : se chasser du rond ; on trace un cercle sur le sol, les
jeunes gens se placent & l'intérieur bras croisés, se poussent en
dehors sans bousculade ; celui qui reste le dernier est le vain-

queur,
Exercices respiraloires : Marches lentes.
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