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Avec un baton

Vieille arme de combat, vieil engin
de gymnastique, le baton est toujours
a la disposition du moniteur. Ce n'est
pas étre désuet que d'employer le
baton dans la legon d'éducation phy-
sique. Bien au contraire, avec de la
fantaisie et de l'imagination, le bon
moniteur saura en tirer le plus grand
profit pour ses éléves.

L'engin le plus perfectionné, le plus
éducatif, le plus attrayant, est sans
valeur réelle si les éléves doivent
attendre longtemps leur tour avant de
pouvoir |'utiliser. Que faire avec un
magnifique javelot finlandais et vingt
éléves ? Lancer des pierres !

Utilisons le matériel que la nature
nous dispense : cailloux, arbres, billes
de bois, batons, etc. Le baton, remar-
quable outil de travail, a la portée
des plus modestes groupements, offre
une grande variété dans son utilisa-
tion. Les avantages sont multiples :

a) Stimule, en donnant de l'intérét a
des exercices que de trop nom-
breuses répétitions pourraient ren-
dre fastidieux.

b) Remplace différents agrés (barre
fixe, espaliers, etc.).
c) Facilite certains exercices.
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Constitue un excellent engin cor-
rectif.

e) Concentre les forces et localise les
effets.

f) Permet la réalisation de certains
mouvements impossibles sans son
aide.

Les dimensions les plus pratiques du
baton sont les suivantes :

Longueur : 1,30 m — 1,40 m. Un ba-
ton plus court limite les possibilités
d'emploi.

Diameétre : 3 cm.

Utiliser de préférence un béaton de
fréne lisse et arrondi aux extrémités.
Pour les exercices ol le poids est trés
grand, mettre deux béatons ensemble.
Et maintenant, allons-y.

Mise en train

Marcher sur la pointe des pieds, bras
en haut. Mouvement asymétrique.
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Baton hauteur des épaules devant le
corps, marcher de c6té en croisant de-
vant et derriere. Le béaton fait balan-
cier et aide la rotation des hanches.

Baton tenu latéralement hauteur de
poitrine ; pas marchés-sautillés en tou-
chant le baton avec le genou.
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3 pas marchés, franchir le baton en
marchant sans le toucher. 3 pas mar-
chés et revenir & la position initiale.
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Position d'un grand pas en avant, prise
du béaton aux extrémités, bras tendus
obliquement en haut ; flexion de cété
& gauche et a droite avec mouvement
de ressort. (Essayer de toucher le sol
avec le bout du baton.) Idem en avan-
cant.
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Sauts entre bras d'avant en arriére ;
d'arriére en avant,

o

Batons placés a 20 m des éléves sur une ligne. Au coup de sifflet, roulade et
course jusqu'au baton puis le tenir en équilibre sur deux doigts en gagnant le plus
rapidement possible une ligne placée @ 10 m des batons. (Egalement sous forme

de concours d'équipes.)
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Aprés 2 pas marchés, de la position.
des pieds joints, bras tendus oblique-
ment en haut, prise du baton aux ex-
trémités ; tirer deux fois les bras en
arriere en haut avec extension com-
pléte sur la pointe des pieds.
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Prise du baton aux extrémités, bras
tendus obliquement en haut; & cha-
que pas tourner le corps asymétrique-
ment & gauche et & droite avec mou-
vement de ressort.

Excercices avec partenaire

(remplacent les exercices & mains libres)
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Le No 1 couché sur le dos tient le
baton a bras tendus.

Le No 2 utilise le bdton comme barre

d'appui.

a) Flexion et extension des bras pour
le No 2.

b) Flexion et extension des bras simul-
tanément pour les deux.
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Dos & dos, un baton dans chaque
main, flexions latérales avec mouve-
ments de ressort.
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Danse cosaque.

Accroupis face a face, jambe droite
tendue de cété, baton hauteur des
épaules, sautiller sur place en chan-
geant la position des jambes.
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Couchés sur le dos, téte contre téte,
baton tenu a bras tendus au-dessus de
la téte.

S'asseoir en pousant le haut du corps
en avant.

¢\ 0l0 o

Face a face, baton en haut demi-tour
sans lacher le baton pour se retrouver
dos & dos, ainsi de suite.
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Les Nos 1 et 2 face a face, assis jam-
bes tendues écartées, pieds contre
pieds, baton tenu & deux mains. Le
No 1 tire en arriere et provoque la
flexion en avant du torse du No 2.
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Baton tenu derriére le corps, prise aux
extrémités le dos de la main en ar-
riere ; aprés deux pas marchés ou
courus, de la position des pieds joints
flexion du torse en av. en balangant
les bras en arr. en haut.
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Assis au sol, face a face, pieds contre

pieds, jambes tendues, baton tenu a

deux mains.

a) Mouvement alternatif de bascule.

b) Chercher a décoller le partenaire
par traction.
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Dos & dos, baton en haut. Le No 1 est
porteur du No 2 qui culbute en av. en
pliant les genoux a la poitrine.
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Estafettes
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Estafette avec ballon.

Pousser et guider un ballon & l'aide
de deux béatons.

Idem, mais en slalom.



Sautons, poussons, tirons, partons, tournons
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Les Nos 1 et 2 tiennent le baton a la hauteur des hanches. lls aident le No 3, en
le saisissant par le poignet, & sauter par dessus le baton.
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Saut en ciseau avec appui d'une main.
(Aide d'un camarade.)
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Les Nos 1 et 2, face a face, tiennent
avec une main un béton en appui sur
leur épaule. Dans l'autre, bras en
bras, un second béaton. Le No 3 saisit,
aprés quelques pas d'élan le baton
supérieur et saute en avant par-dessus
le baton inférieur.
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Les Nos 1 et 2 face & face cherchent
a se repousser au-deld d'une ligne a
10 m. du point de départ. Peut se
faire sous forme de concours et éga-
lement 2 contre 2.

(Méme exercice en tirant).
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Saut de co6té, appui des deux mains.
(Aide d'un camarade).

o

Les Nos 1 et 2 tiennent le baton a
deux mains face au No 3 qui, apres
un court élan, saute par-dessus en
s'appuyant sur les épaules des deux
camarades.
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Saut entre bras. (Aide d'un camarade.)

1. Une moitié de la classe en cercle de dos, tient les batons, a I'extérieur, a 0,50
m. du sol. L'autre moitié des éléves saute en saut de course (appel d'une jam-

be, retomber sur l'autre).

2. Idem, mais retomber sur la méme jambe.

3. Idem, hauteur 0,70 cm., passage comme les haies.

4. Dans la méme disposition, sous forme de concours d'équipe. A tour de réle un

éleve fait le four du cercle en sautant le premier baton, passant dessous le

second, ainsi de suite. Il donne le départ en touchant le dos du camarade

suivant, Le temps est chronométré et I'équipe gagnante est celle qui aura mis

le moins de temps.
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Les Nos 1 et 2, a plat ventre, face a face, tiennent un
baton. Deux groupes de 4 éléves saisissent les jambes

de leur camarade et tirent en arriere au commande-

J1/4

ment du moniteur.
(Ce dernier tiendra le baton et veillera & ce que les
Nos 1 et 2 ne tombent pas trop lourdement sur le sol.

En salle placer deux tapis).

Le No 1 est en appui sur le baton tenu & hauteur de ceinture par le No 2 et sur

le baton placé sous ses chevilles tenu par le No 3.

a) Soulever hauteur des épaules.
b) Soulever bras tendus.

(Les porteurs ne doivent pas reculer. Peut se faire avec 4 porteurs).
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Les Nos 1 et 2 fiennent un ou deux
batons sur I'épaule. D'un pas en avant,
le No 3 s'établit en avant a |'appui.
(Aide d'un camarade).
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Méme prise pour les Nos 1 et 2. Le
No 3, de la suspension, croche les 2

jambes entre les bras, pose les mains
au sol et revient & la station.

Hockeyball

Deux équipes cherchent a faire pé-
nétrer la balle (ballon de football) a
|'aide d'un béton, dans le but du camp
adverse. Adapter le jeu au terrain ou
3 la salle & disposition. En principe,
un terrain de handball & 7 convient
trés bien. Le gardien est le seul joueur
3 pouvoir arréter ou frapper le ballon
avec le pied. L'emploi de la main est
interdit pour tous les joueurs. Le ba-
ton ne peut étre levé plus haut que
les hanches (lors de la frappe du bal-
lon).

Le No 1 est en appui tendu, chaque
bras sur un baton porté par les Nos
2 et 3, face a face. 2 et 3 souléevent
bras tendus. Peut aussi se faire avec
4 porteurs.
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Méme prise, le No 3 tourne en arrié-
re sous le baton et retour.
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