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rage arrivant par le haut, la vie est surtout intense vers le
sommet. Cest, entre lui et ses voisins, une chasse vers la
lumiere.

Son trone acqmert ainsi une belle longueur et une recti-
tude parfaite. (La vie en forét est aussi une protection contre
le vent, les rigueurs de I’hiver et les grandes chaleurs.)

Etant tres habile & profiter de la lumiére, le sapin peut
prospérer en forét méme dans les endroits peu éclairés
(pentes tournées au nord, gorges, etc...).

Récapitulation : Faire trouver la conclusion générale :

Toutes les parties du sapin : racines, trone, aiguilles, fleurs,
fruits, sont organisées de telle sorte qu’il s’adapte aux ter-
rains et aux climats les plus divers et peut ainsi prospérer
partout en forét.

Comparaison et généralisation (Matériel intuitif : rameaux,
cones, gravures). Nous avons chez nous d’autres arbres
caractérisés par leurs feuilles persistantes et étroites et par
leurs cones, ce sont : le sapin blanc, le pin, le méleze. 1ls
appartiennent a la famille des coniféres.

Applications. Composition : Utilité de 1’épicea : ornement,
poix, bois de charpente, de menuiserie, de chauffage, fabri-
cation du papier, bourgeons de sapins, etc...

(Cette composition est ici nécessaire, car le cOoté utilitaire
a été laissé de coté afin de ne pas allonger.)

Calcul : Calculer I'époque de formation d’une branche.
(Difféerence entre le nombre de couches concentriques du
tronc et de la branche.)

Dessin : aiguilles, graine grossie, etc..

MOTTET Félicien.

NOTIONS D’EDUCATION PHYSIQUE i

Le mouvement. — Le mouvement fouetie notre organisme languis-
sant. A l'air pur, notre respiration et notre circulation deviennent intenses
et nous font vivre pleinement et complétement. Respirer largement et
complétement, mettre en jeu tous les replis de nos poumons, en dévelop-
pant notre poitrine affaissée, c’est un résultat dont nous sommes assurés
par 'exercice bien compris.

L’exercice. — L’exercice est le mouvement actif du corps résultant
e la contraction combinée, associée, simultanée ou successive des mus-

R Notions extraites de 'ouvrage de M. le D* Raimbert.
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cles. Laclivité sanguine, dont ces organes sont les siéges, pendant leur
contraction, se transmet & tout l'appareil circulatoire, la chaleur du
corps s'éléve et la peau fonctionne avec plus d’énergie.

L’élévation de la température est due a la dépense nerveuse, a 'accé-
lération de la circulation et 4 celle de la respiration qui, en introduisant
dans le sang une plus grande quantité d’oxygéne, augmente la combustion
de ses matériaux organiques. Elle est due aussi au développement de
I'appétit, qui conduit & une consommation plus considérable d’aliments,
et, par suite, & une nutrition plus active, 4 la réparation plus rapide
de tissus, et a l'accroissement des muscles et des forces musculaires.

L’exercice ayant pour effet de donner plus d’activité et plus de régu-
larité a toutes les fonctions est, par cela méme, indispensable au main-
tien de la santé, mais & la condition d’étre modéré; s'il est exagéré, il
¢puise 'organisme. ‘

La limite de 'exercice musculaire modéré n’a rien de précis, elle est
marquée par une sensation de fatigue qui se fait sentir beaucoup plus
tardivement chez les sujets robustes et bien nourris que chez ceux qui
sont dans des conditions opposées. Dot la nécessité, pour des individus
livrés a des travaux manuels qui exigent un grand déploiement de force,
de subvenir aux pertes que ces travaux occasionnent dans l'économie,
par une alimentation abondante et réparatrice.

L’exercice est exagéré quand il laisse, a sa suite, la sensation du brise-
ment des membres et d’épuisement général et profond connue sous le nom
de courbature.

On peut considérer comme exercice -exagéré l'elfort, surtout s'il est
énergique et soutenu.

L’effort est, en effet, une contraction musculaire plus ou moins forte
ui a pour but de vaincre une résistance considérable. En ouire des elfets
de l'exercice exagéré, il peut occasionner des hernies, la congestion et
I'hémorrhagie cérébrale, 'emphyséme pulmonaire, la rupture du cceur
et des gros vaisseaux, etc.

L’'exercice ou le travail immodéré ne porte pas seulement atteinte aux
organes (u'il met en jeu, il affecte tous les organes a la fois. Il trouble
la digestion, active la circulation, et quelquefois occasionne de la liévre ;
enfin il peut étre la cause de dérangements plus ou moins graves dans
les organes les plus importants.

Pour se livrer 4 un exercice, surtout & un exercice énergique, il
convient de porter des vétements amples et légers, n'occasionnant aucune
constriction, n’apportant aucune géne au cours du sang, a la variété des
mouvements et au libre développement de la poitrine et du ventre.

Le repos est destiné a compenser la dépense produite par l'exercice.
Il est nécessaire pour permeltre au centre nerveux et & la [ibre musculaire
de réparer leurs forces et pour conjurer les effets d'un exercice trop
violent et {rop prolongé; mais on ne doit pas faire succéder sans tran-
sition a un exercice énergique un repos absolu.

Il faut aussi, avant de se reposer, se couvrir plus chaudement ou
reprendre les vélements que 'on a quittés pour s’y livrer ; une pratique
contraire aurait pour effet de supprimer la transpiration que l'accrois-
sement de la chaleur du corps a provoquée, et de produire des (luxions
sur les organes internes (rhumes, fluxions de poitrine, rhumatismes, etc.



— 235 —

Pour le méme motif, on doit s’abstenir de boissons trés {roides, et
méler a 'ean, qui sert a étancher la soif, une liqueur stimulante plus ou
moins alcoolique. Enfin, pour assurer les bienfaits du repos, il est indis-
pensable d'y joindre une nourriture sulfisante; mais elle ne doit pas étre
prise immeédiatement aprés un exercice violent.

Le repos est arrivé & son terme et suffisant, quand se [ait sentir le
bien-étre qui est l'indice.et la conséquence de la restauration et de la
récupération des forces.

L’exercice insuflisant produit aussi, mais plus lentement, de profondes
modifications dans toute I'économie.

Si le défaut d'exercice est absolu, et si en méme temps la quantité de
nourriture est abondante, l'embonpoint augmente, les interstices des
fibres musculaires se remplissent de graisse, et celles-ci s’atrophient ;
le mouvement devient difficile, I'habitude s’en perd de jour en jour et
on ne s’y livre plus qu’avec répugnance. '

Des exercices spéciaux. Les exercices spéciaux ont pour but
de réaliser les avantages et les bienfaits que procurent, & I'économie, les
mouvements produits par la contraction combinée des muscles des
différentes parties du corps. Ces exer clces peuvent étre divisés en modérés
et violents.

Les exercices modérés comprennent la marche plus ou moins accélérée,
I'équitation, les jeux de balle, de paume, etc. |

Suivant le degré de force qu’ils exigent, ils produisent, & des degrés
divers, 'augmentation de la fréquence de la respiration, des battements
du ccoeur et du pouls, la production plus grande de la chaleur et de la
transpiration, l'accélération des fonctions de tous les organes.

Les exercices violents sont : la course, le saut, la lutte, 'escrime, la
natation, la gymnastique, etc. Ils ont pour effet d’ accelerer trés vivement
la respiration et les battements du cceur, et d’activer & un haut degré la
production de la chaleur et de la sueur, enfin de conduire rapidement
a la fatigue.

La gymnastique. — On donne le nom de gymnastique & un ensemble
d’exercices créés, réglés et perfectionnés par 'art et destinés a déve-
lopper la force des muscles, a établir dans les mouvements une harmonie
et un équilibre qui en assurent I'énergie et la précision, a redresser les
atiitudes vicicuses et les directions mauvaises, enfin a fortifier la consti-
tution et 4 donner au corps de la vigueur, de 'agilité et de la souplesse.

Ces exercices doivent avoir comme but d’équilibrer le travail intel-
lectuel par le travail des muscles. Conduits sans ordre et sans méthode, ils
occasionnent chez la plupart de ceux qui s’y livrent une fatigue exces-
sive sans grand profit pour leur vigueur et leur adresse.

La marche est le mouvement ordinaire que 'homme imprime a son
corps pour le porter en avant. Elle met en action tous les muscles des
membres et du tronc, mais surtout ceux des membres inférieurs. C'est
un exercice {res salutaire qui doit étre pratiqué chaque jour; on estime
de 2 4 4 km. en moyenne, la distance & parcourir journellement.

Le saut est un mouvement vif et subit, en vertu duquel le corps se
détache momentanément du sol, par une extension brusque des membres
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préalablement fléchis. Tous les membres du corps concourent a cet
exercice, principalement les membres inférieurs.

Le saut peut nuire par lI'ébranlement qu’il communique au cerveau,
4 la moelle épiniére, au foie, etc.; on évite ce danger en touchant le
sol par la pointe des pieds et en fléchissant des articulations. Le saut
peut occasionner des hernies, des entorses, des fractures, des luxations, etc.
Ce fait a son importance dans la gymnastique de nos écoliers.

La course est un mouvement précipité qui participe de la marche et
du saut. Pendant la course, le centre de gravité du corps est successi-
vement et rapidement porté .d'un pied a l'autre, d'ou il résulte qu'il
est des instants ou le corps, porté en haut, oscille dans 'air comme une
pendule ; ce qui rend les chutes faciles et fréquentes et expose a toutes
leurs conséquences.

La course est un exercice fatigant et violent cui produit facilement
I'essoufflement. Elle est contraire aux individus qui ont beaucoup d’em-
bonpoint, et a ceux atteints de maladies des poumons et du cceur. Elle
convient aux enfants et aux jeunes gens dont elle fortifie la constitution,
assouplit ‘les articulations et développe le systéme musculaire, - surtout
celui des membres inférieurs.

Préceptles hygiéniques. — L’exercice a pour effet de donner plus
d’activité et plus de régularité a toutes les fonctions : par cela méme, il
est indispensable au maintien de la santé, mais 4 la condition d’étre
modéré.

Sa limite réside dans la production d'une sensation de fatigue.

L’exercice exagéré produit la courbature; il peut en outre troubler
toutes les fonctions et porter atteinte aux organes les plus esséntiels.

Le repos est nécessaire pour en conjurer-les effets; mais il ne doit pas
lui succéder brusquement et sans transition. Le repos est arrivé a son
terme quand se font sentir la restauration et la récupération des forces.

Pendant un exercice énergique, ne porter que des vétements amples,
légers, n’occasionnant aucune géne dans les mouvements, ce serait 'idéal.

Aprés l'exercice, avant de se reposer, se couvrir plus chaudement ou
reprendre les vétements que l'on a quittés pour s’y livrer.

L’exercice insuflisant diminue I'appétit, ralentit la digestion et la nutri-
tion des muscles, occasionne d’autres maladies.

Le défaut absolu d’exercice, si en méme temps la nourriture est
abondante, cause l'obésité, I'atrophie musculaire et rend le mouvement
difficile et pénible. Alf. BrRASEY, inslifuteur.

_.W_

JUBILE INSPECTORAL

A M. I'Inspecteur A. Perriard.
Quelle voix humaine dira '
Ce qu’on amasse de mérites
Dans ses croix, grandes ou petites,
En vingt-cing ans d’inspectorat ?
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