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AVANT-PROPOS

Ce livre fait suite & la Physiologie des exer-
cices du corps, dont il représente, en quelque
sorte, lapplication pratique.

Dans le précédent volume, nous avions pour
objectif d’exposer les effets physiologiques de
I'exercice musculaire ; dans celui-c1, nous cher-
cherons & distinguer, parmi ces effets, ceux
qui sont d’accord avec hygiéne et ceux qui
s'écartent de ses lois.

Notre cadre actuel est limité & ’hygiéne des
enfants et des jeunes gens, c¢’est-a-dire aux
sujels qui n’ont pas dépassé vingt ans. Un
autre volume, en ce moment sous presse ,
UEzercice chez I homme adulte, complétera
notre étude, et indiquera le role hygiénique des
exercices du corps chez les sujets qui ont atteint
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I'age de la virilité, et chez ceux qui 'ont dé-
passé.

L’ouvrage que nous présentons aujourd’hui
au public — aussi bien que celui qui I’a pré-
cédé et que celui qui le suivra — est coneu
dans un esprit « critique ». Nous ne croyons
pas que toutes les méthodes de gymnastique
soient bonnes, et qu’il suffise, pour faire une
ceuvre utile, de recommander sur tous les tons
ce puissant modificateur hygiénique qui s’ap-
pelle’ I'exercice du corps. L’exercice, comme
tous les autres agents de I'hygiéne, doit étre

soumis, dans son application, & des régles

rationnelles, & un controle scientifique. Et le
controle de la science ne donne pas toujours
raison aux préceptes empiriques qui ont, jus-
qu’a nos jours, servi de base & I'éducation phy-
sique des enfants.

Nos conclusions sont déduites tantot de (ra-
vaux physiologiques récents, tantot de docu-
ments emprunteés aux coutumes des peuples
voisins, tantot d’expériences et d’observations
personnelles. Sur bien des points, ces conclu-
sions s’écartent des idées recues, et bien des
fois, sans doute, nous heurterons de front, au
cours de nolre travail, des conviclions arrétées.
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AVANT-PROPOS. 1

Notre premier volume a soulcvé quelques
protestations qui n’étaient pas sans un peu
d’aigreur. Nous avions eu la franchise de
déclarer que certains exercices pouvaient, dans
certains cas, étre nuisibles; or chaque forme
de la gymnastique ou du sport a de fervents
adeptes, qui n’admettent pas le moindre re-
proche pour leur exercice de prédilection. On
nous a accusé d’étre « 'adversaire des exer-
cices du corps », alors que, depuis vingt ans,
tout le temps que nous avons pu d[btl‘ﬂfﬂﬂ des
travaux professionnels, a été exclusivement
consacré a la pratique de l'exercice. (Cest
Justement pour avoir pratiqué lous les exer-
cices usités, que nous avons pu les comparer
entre eux et les juger en toute connaissance de
cause.

Si nos observations ont un mérite, c’est
celui de la sincérité. Elles ont 614 prises, pour-
rions-nous dire, « sur le vif », non dans le
cabinet ou le laboratoire, mais dans les aym-
nases, sur la « planche » des salles d’ arumies,
sur les bancs des canots i rames, sur les sen-
tiers escarpés des montagnes.

Au reste, Paccueil fait au livre par les som-
mités de la presse, la sanction que vient de lui
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accorder I’Académie des sciences, les traduc-
tions qui en ont été faites par les Italiens, et
surtout par les Anglais, s1 compéients en ma-
tiere d’éducation physique, nous ont ample-
ment dédommagé de ces critiques toutes « de
senliment », ¢t nous confirment dans l'idée
que nous marchons bien dans la bonne voie.
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PREMIERE PARTIE

LES SYSTEMES D'EXERCICE

GHAPITRE PREMIER

LE GOUT DE L'EXERCICE

L’'immobilité forcée. — Effets de I' ¢ accoutumance », — Comment
se perd le goil de I'exercice. — L’exagération de la discipline
sceolaire.

Parmi les supplices que I'ingénicuse cruauté des
Juges sut trouver pour assassin Damiens, le plus
douloureux de tous fut, de son propre aveu, I'im-
mobilité forcée. Une gravure du temps représente
le condamné étendu sur le lit ou on le tint étroite-
ment garrolté, depuis le jour de son attentat jus-
qu'au moment de son exécution, dans la crainte
d’une tentative de suicide. Les jambes, les bras et

LAGRANGE. — Enfants et jennes gens. 1. —1
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le tronc sont entravés par un jeu de courroies qui
ne permeltent pas le plus pelit mouvement, et la
téte elle-méme se (rouve emboilée dans une sorte
de moule en cuir qui la fixe et rend impossible
le moindre changement de position. En regardant
cetle gravure, on ne peut se défendre d’un senti-
ment de pitié pour les soufllrances du malheureux
obligé de resler nuit et jour, pendant des semaines
enlicres, dans la méme attitude, sans pouvoir
déplacer d une ligne aucune partie du corps.

Le besoin de mouvement est, en effet, une sen-
sation aussi pénible et aussi impérieuse que la faim
ou la soif. Quand ce besoin n’est pas satislait, il
survient un ¢élat d'inquiétude générale, d’agace-
ment, d’excitation nerveuse, qui ne peut élre
calmé que par l'exercice. Aucun étre vivant n’é-
chappe a ce tourment qui accompagne la privation
de mouvement, el qui se manifeste, chez 'animal
caplil, par toutes sortes de Lenlatives pour laire agir
les muscles. Les bétes fauves des ménageries ne
cessent de tourner autour de leur cage, et les ani-
maux domesliques lenus longlemps enfermés.
témoignent, aussitot libres, du besoin de dépenser
en mouvemenls violents l'influx nerveux accu-
mulé, dont tous les membres ressentaient la ten-
sion douloureuse.

Mais dans toules les espéces, et nolamment dans
I'espéce humaine, les sujets qui manifestent le plus
pressant besoin de mouvement, ce sont, tout le
monde le sait, les sujets les plus jeunes.

Comment donc s’expliquer le eri d’alarme jeté
depuis nombre d’années par les hommes qui s’oc-
cupent de I'éducation de nos enfants ? Tous, d’un
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LE GOUT DE L'EXERCICE. 3
accord unanime, signalent ce [ait anormal aufant
quinquictant : les enfants ont perdu le gout de
I'exercice. Et pourtdnt le besoin d’exercice devrait
les tourmenler plus que jamais, car Jamais ce
besoin n’a trouvé moins qu’aujourd’hui occasion
de se satisfaire. Les habitudes imposées de nos
jours i P'enfant sont en contradiction perpétuelic
avec ses besoins et son instinct. Livré 4 son im pul-
sion nalurelle, 'enfant remue sans cesse: il saule,
il court, il grimpe. Mais en classe, et méme en
famille, I'écolier doit constamment « se tenir »,
c'est la consigne; et peu s’en faut qu'il ne soit
réduit, au point de vue de 'exercice, 4 la misérable
condition de I'animal en cage.

(’est justement I'exagéralion de cette contrainte
qui tue chez P'enfant le gotit de I'exercice en fai-
sant, pour ainsi dire, avorter, & mesure qu’elle se
produil, toute tentative ayant pour but de salis
faire au besoin de mouvement. Toutes les impul-
sions instinctives perdent 4 la longue de leur inten-
sité quand on en réprime constamment les manifes-
lalions extérieures. Et c’est la seule raison d’étre
de I'éducation. En luttant contre la satisfaction des
mauvais 1nstincts, on peut, sinon les détruire, au
moins en atténuer les manifestations dans une
large mesure. Mais 'influence d’une regle imposée
est capable de réprimer aussi bien les instincts
salutaires que les tendances vicieuses, et ¢’est ainsi
que le besoin d’exercice, sauvegarde de I'équilibre
lonclionne! de nos organes, peut étre amoindri,
détruit méme par les obstacles apporiés a sa libre
salisfaction. Le supplice de I'immobilité, si dou-
loureux dans les débuts, finit par satlénuer peu &
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peu grice a 'accoulumance. L’oiseau né libre et
pris au piége ne peut prendre son parti de I'immo-
bilité forcée: celui qui nait en cage accepte, au
contraire, aisément, ta privation de liberté ot le
défaut d’exercice. Il semble oublier qu'ila des ailes.
kt, de fait, il ne saurait plus s’en servir. Ouvrez
au serin la cage ol il a été élevé : il sera incapable
de voler assez loin pour échapper aux ennemis qui
le guettent, et tombera infailliblement dans les
griffes du chat.

L’accoutumance n’est pas seulement un résul-
tat d’ordre moral ; c’est surtout l'effet d’une adap-
tation matérielle des organes & de nouve!les habi-
tudes de vie. L’accoutumance a I'immobilité ne
peut s’obtenir qu’au prix d’une certaine déchéance
des organes moteurs. A mesure que I'étre vivant
s’habitue a supporter la privation de mouvement,
ses membres saccommodent & celte dim nution
d’exercice, par une diminution de force. Emprison-
nez la jambe d’'un homme dans un appareil qui
'immobilise. Les premiers jours I’homme se plain-
dra d’une intolérable souffrance dre & 'iinmobilité
forcée. Puis, peu & peu, par l'effet du temps, le
défaul de mouvement deviendra moins pénible,
el au bout de trois ou quatre semaines le patient
ne ressentira plus du tout les pénibles « inquié-
tudes » qu’il éprouvait dans les muscles inactifs.
L’accoulumance se sera établie. Mais levez a ce
moment 'appareil contentif, et vous constaterez
dans le membre immobilisé un changement frap-
pant; son volume sera amoindri, les muscles seront
mous, la peau flasque, les articulations raides. La
force et I'aptitude au mouvement se trouveront
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avoir diminué & mesure que disparaissait la sen-
sation du besoin d’agir.

(’est aingi que, chez I’étre vivant, tout obstacle
persistant & la manifeslation du besoin d’exercice
lend & rendre ce besoin moins vif tout en rendant
I'étre moins apte & le satisfaire. Et voil pourquoi
nos écoliers manifestent une si grande répugnance
pour les exercices du corps. Comment pourraient-
ils avoir du godt pour I’exercice, alors qu’'on a tout
fait pour éteindre en eux le besoin de mouvement
et pour diminuer leur aptitude 2 agir?

Sous prétexte de 'accoutumer i la discipline, on
soumet I’enfant, dés son bas dge, 4 un svstéme
d’éducation qui constamment met obstacle i la ma-
nifestation de I'instinct du mouvement. L’écolier,
pendant vingt-deux heures sur vingl-quatre, doit
garder I'immobilité. A la classe, a I’étude, au réfec-
toire, il doit demeurer dans une attitude correcte
~qui n"admet ni mouvements, ni gesles, ni jeux de
physionomie. Pour aller dune salle 4 I'autre, on
marche en rangs et en silence, 4 Iallure raide et
compassée du soldat au port d’armes. L’idéal de
notre regle scolaire semble étre I'immobilité abso-
lue.

L'écolier, il est vrai, s’habitue 3 Ia discipline, il
linit par P'accepter sans en trop souffrir. Mais c’est
bien Ia le mal. S'il ne souffre plus de I'immobilité
lorcée, c'est qu’on a fini par détruire chez lui cet
mstinet du mouvement, ce besoin d’exercice sj
impérieux chez I'animal sauvage et chez ’enfant
libre.

Nous ne savons ce que vaut au point de vue
pédagogique cetie applicalion stricte de la régle,
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celte préoccupation constante d’obtenir avant tout
Pordre parfait, immobilité et le silence. Mais, au
point de vue hygiénique, rien ne peut produire
dF’S effets plus pernicieux qu'une discipline trop
sévere, non par la soumission qu’clle enseigne &
I'enfan(, mais par l'obligation ou elle le met de
combatlre a tout instant ce besoin de mouvement
d’oti dérive le golt de I'exercice musculaire. (est
une licheuse victoire que celle d’oti résulte la sup-
pression de cette fougue juvénile, véritable sauve-
garde de la santé, qui assure le fonctionnement de
tout 'organisme, en poussant ’enfant i faire fonc-
Lionner ses muscles.

L'immobililé était primitivement un supplice
pour I'enfant livré & son instinct, mais on a perverti
chez lui I'instinct du mouvement, et de méme que
oiseau élevé en cage ne savait plus voler, nos
collégiens ne savent plus courir. Ce n’est pas leur
faute : on les a dressés & demeurer assis. EL, sur
le banc de supplice, 'impitoyable régle leur défend
de remuer ni jambes ni bras. L'altitude de tous les
instants doit étre « correcte », et I'idéal de la cor-
rection ¢’est 'immobilité (1). A 'immobilité pro-
longée devrait naturellement succéder un besoin
plus vif de mouvement. Mais la mesure a été dépas-
sée, el P'accoulumance s’est établie. Au lieu de

(1) Voici comment s’exprime Edouard Mancuvrier dans son heau
livce I'Education de la bourgeoisie, au chapitre qu'il intitule
la Détention universifaire : « Qu'on nous fasse la gidce de nous
dire quelle différence il y a entre ie régime de nos internats el
celui de nos gedles les plus dures?... G'est la Trappe, c'est Clair-
vaux, des cloitres, que dis-je ? des prisons et de laides prisons. »
Et 'auteur appartient & U'Universilé par son titre d’agrégé de phi-
losophie et d’ancien éléve de I'Ecole normale.
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mettre a profit le peu de temps quon lui accorde
pour faire agir les muscles, I'enfant n’a plus de
godt que pour les distractions dans lesquelles
I'exercice du corps est réduit & son minimum. De
la les pelites promenades a pas lents, el les conver-
sations dans un coin de la cour. L’écolier & qui on
rend nn instant la liberlté aprés un jour entier de
contrainte, ne sail plus en profiter; ses muscles,
accoulumés a 'inaclion, ne savent plus sortir de
leur torpeur. (’est le serin auquel on ouvre la cage
et qui n’a plus la tentation d’en dépasser le seuil.

Chose remarquable, parmi les écoliers, les seuls
qui échappent au dégoit de I'exercice, sont ceux
Justement qui n’onl pu se résoudre 3 accepler le
Joug et a se courber sous la discipline. On ne
trouve guere de I'entrain pour I'exercice et de la
lougue dans le jeu que chez les révoliés, les
« mauvaises Létes », ou chez ceux encore qui, réus-
sissant peut-ére dans les concours, sont mal notés
pour la conduite et la tenue. 1| est exceptionnel de
trouver dans nos colléges un enfant qu’on puisse
ciler 4 la fois pour sa soumission irréprochable 4
la régle el pour son ardeur a la récréation.

(Vest I'exagération de la discipline qui a tué chez
Pécolier le gofit de I’exercice.

St l'on veut que I'enfant se reprenne a aimer les
jeux violents, qu’on reliche un pea les liens qui
Faltachent au banc de I'étude, qu’on fasse cesser
la contrainte qui retient ses mouvements et réprime
ses moindres gestes : qu’on lui rende une certaine
liberté d’allures, et qu’on n’étouffe pas en germe
ce besoin de mouvement qui est aux exercices ce
que Pappétit est aux repas.
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Mais peut-on donner i ’enfant plus de liberté de
fnouvement sans comprometire 'ordre intérieur,
s1 nécessaire dans une agglomération d’enfants ? —
La réponse a été faite. Depuis quelques anndes,
plusieurs chefs d’institution ont tenté de lever un
peu la contrainte que les vieux errements sco-
laires faisaient peser sur I'enfant, tout en conser-
vant 'esprit d’ordre si nécessaire dans une maison
d’éducation. Et les résultats ont dépassé toule
attente. Nous avons vu & I’Ecole Monge des divi-
stons d’enfants, méme des plus jeunes, quilter
la salle d’étude sans étre dirigés par aucun suj-
veillant, pour se rendre au réfecloire, et, pour faire
ce mouvement, il fallait traverser deux longs corri-
dors et descendre un escalier. Les enfants n’étaient
pas en rang, ils ne gardaient pas le silence, ils ne
marchaient pas « au pas », leurs bras n’étaient
pas raides el immobiles le long du corps, et enfin
1ls causaient entre eux et riaient a discrétion. Ce
défilé ne ressemblait plus & une manceuvrre mili-
taire, on n’avait plus cetle impression attristante
d’un ensemble dont la régularité est due a la dis-
parition de la personnalité de chacun. Ce n’était
plus un « peloton » a tenue correcte et compassée.
Mais ce n’était pas non plus une cohue bruyante,
profilant du défaut de surveillance pour se liveer i
des désordres, & des écarts de tenue. Les enfants
ne semblaient nullement tentés d’abuser de la
liberté qu’on leur laissail. Et cela, justement sans
doute parce que cette liberté était réglementaire
et ne ressemblait pas a celle d’'un cheval qui a
rompu sa bride. Les mémes réformes ont é1é faites
dans la surveillance au réfcctoire, a I’étude méine.
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On interdit bien aux enfants des allures par trop
bruyantes, mais on ne les tienl plus sous le coup de
cette menace continuelle des punitions qui terro-
risait les plus timides, révoltait les plus hardis et
tenait toul Je monde dans une immobilité raidie,
capable d’étouffer peu 4 peu I'instinet du mouve-
ment. Chose remarquable, depuis qu'une liberté
raisonnable a élé accordée a 'enfant, et que la dis-
cipline intérieure s’est relachée de sa rigidité exces-
sive, les infractions a la régle sont devenues de plus
en plus rares, et les occasions de punir ne se pre-
sentent presque plus. A I'Ecole Alsacienne, on laisse
aux enfants la méme liberté relative qu’a I'licole
Monge, et 'ordre intérieur n’en est nullement
troublé.

Dans I'Université, des réformes analooues ont
été tentées avec le méme succes. Le proviseur du
lycée Janson-de-Sailly a profilé de 'occasion qui le
plagait & la téte d’un établissement nouvellement
créé pour appliquer a ses éléves un régime plus
libéral et pour réduire la contrainte et I'immobi-
lité forcée au minimum compalible avec la néces-
sité de maintenir I'ordre dans un personnel trés
nombreux. D’autres lycées, & Paris et méme en
province, commencent & entrer dans la méme voie.

Il est impossible de ne pas étre frappé de ce fait,
que le golit de I'exercice semble déja renaitre dans
les établissements o la discipline a perdu quelque
chose de son ancienne rigidité. Ce sont les maisons
d’éducation ow régne I'esprit le plus libéral qui
ont fourni le plus de lauréats dans les concours
atblétiqlles récemment organisés. L’Ecole Monge,
PEcole Alsacienne et le lycée Janson-de-Sailly ont

I
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oblenu la plupart des prix offerts, a I'occasion de
"Exposition de 1889, par le Comité des exercices
Physiques et par la Ligue de U'éducation physique.

Bientot, espérons-le, I'exemple sera suivi par-
tout, et I'on verra disparaitre de tous nos établisse-
ments d’éducation cette sévérité déraisonnable, ce
ridicule « militarisme » qui étouffent chez nos
enfants 'instinct du mouvement, et leur font perdre
la_qualilé la plus nécessaire a I'elficacité de exer-
cice : I’entrain.



CHAPITRE II

LE5 EXERCICES ARTIFICIELS

- La difficulté dans I'exercice. — L’écolier « manqué au dressage ».
— Les « fruits secs » de I'éducation physique. — Indications
hygiéniques et exigences scolaires. — L’exercice « sur place ».
— La gymnastique avec appareils. — Les mouvemenls d’en-
semble. — L’apprentissage de I'exercice. — L’alphabet de la
gymnastique.

St I'on cherche & embrasser d’un coup d'eil
d’ensemble tous les exercices usités, on voit qu’on
peut les classer dans deux grandes catégories bien
distinctes. Les uns ont une tendance marquée &
utiliser les mouvements naturels du corps, ceux
auxquels 'homme se trouve instinctivement porté.
lls peuvent, pour celte raison, s'appeler exercices
nalurels. Les autres, au contraire, méritent le
nom d’exercices artificiels, parce qu’ils exigent
que 'homme exécule des mouvements auxquels il
n’est pas naturellement porté.

Prenons un exemple. .,

Mettez un homme en face d’une perche verti-
cale, et dites-lui de grimper jusqu’en haut. Livré
4 son Inslinct, 'homme va utiliser tous les moyens
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d’aclion que la nalure met i sa disposilion. Il va
embrasser la perche avec les bras et les jambes; il
va saider des pieds et des mains, cest le procéde
nalurel, c¢'est le plus facile. Mais, si ’homme est
un gyvmnaste, 1l n’aura pas besoin du secours de
ses jambes : on luia appris & grimper 4 la perche
avee les mains seules, et il va Sélever ¢ la [orce
des poignels. Clest 1a un procédé artificiel auquel
personne ne se sent nalurellement porté, parce
quil augmente la difficulté du mouvement.

La se trouve, en elfet, la différence Irés marquée
de ces deux méthodes. L’une évite les dilficuliés,
I’autre les cherche. Et, si 'on poursuit le paraliéle,
celle tendance opposée s’alfirme de plus en plus.

Dans la course, par exemple — I'exercice natu-
rel par excellence, — le coureur s’attache surtout
a trouver la maniére de faive qui lui permettra
d’arriver au but le plus vite possible, avec la plus
pelite dépense de force. C’est 1a Pesprit de toutes
les méthodes naturelles. Et c’est dans cet espril
que M. Marey, I'éminent professeur au College de
France, a imaginé d’appliquer & I’étude des mou-
vements une série de procédés ingénieux, grice
auxquels on peut enregistrer les attiludes succes-
sives que prennent le corps et les membres dans
le cours d’un exercice. A I'aide de la photographie
inslantanée, il a pu déterminer quels sont les pro-
cédés les plus avantageux de marche ou de course,
quels sont ceux qui produisent le plus de résunllats
effectifs avec le moins de travail possible. En pho-
tographiant, par exemple, des coureurs d’élite, il
a pu surprendre, en quelque sorte, le secret de
leur vitesse, voir comment ils portent la jambe et
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comment 1ls posent le pied, et, de ces obzerva-
lions, déduire des conseils pratiques pour faciliter
I’exercice de la course & ceux qui apprennent a
courir. Les méthodes naturelles tendent done tou-
jours a chercher des procédés capables de faciliter
I'exercice, d’augmenter le résultat utile du travail
en diminnant I’effort.

Il'n’en est plus de méme dans les exercices que
J’appelle « artificiels ». Dans ceux-la on recherche le
plus souvent, pour I'exécution des mouvements,
les procédés les plus désavantageux, ceux qui, en
accumulant les difficultés, tendent & augmenter la
dépense de force. S'il y a plusieurs procédés diffi-
rents pour exécuter un mouvement, le gymnasle
émérite choisira toujours le plus difficile. Par
exemple, §'il s'agit d’exécuter une culbute au tra-
peze ou un rélablissement & la barre, I'homme qui
veut affirmer sa supériorilé s’appliquera a faire le
mouvement avec toute la lenteur possible, alors
quil sail trés bien que la vitesse et ’élan facilite-
raient singuliérement son travail.

Tel est le caractére différentiel de ces deux
méthodes. Les exercices artificiels emploient des
combinaisons plus ou moins ingénieuses pour
obtenir que chaque mouvement représente une
difficulté & vaincre. Ils sont essentiellement diffi-
ciles. Les exercices naturels, au conltraire, n'em-
ploient que des mouvements auxquels I'élre hu-
main se sent nalurellement porté, et cherchent les
procédés les plus capables de facililer encore ces
mouvements. lls sont essentiellement faciles.

(e n’est pas & dire pourtant que les exercices na-
turels ne présentent aucune difficulté ; mais, pour
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les exercices artificiels, la difficulté réside dans le
mouvement lui-méme, tandis que pour les exer-
cices nalurels le mouvement devient diflficile uni-
quement par la perfection plus grande qu’on Iui
demande. Il en résulte que, du premier coup, toul
le monde peut prendre part 4 un exercice naturel,
tandis qu’il faut un apprentissage préalable pour
se livrer & un exercice artificiel. Toul le monde
peul courir, sauler, lancer une balle, et ces mou-
vements ne deviennent difficiles que lorsqu’il faut
courir Lrés vite, sauter trés haut, ou lancer la balle
avec précision. Tout le monde, au contraire, ne
peut pas faire les mouvements de la gymnastique
aux apparells, et; 1 un homme, méme vigoureux,
voulait, sans avoir jamais fait de gymnastique, exé-
cuter un simple tour de trapéze, il y a gros i parier
qu’il n'y parviendrait pas du premier coup.

Telles sont les raisons qui juslifient, croyons-
nous, la classification des exercices du corps en
naturels el fuciles et en artificiels et difficiles. Tous
les exercices connus peuvent rentrer dans I'une ou
dans I'autre de ces deux catégories : non pas que
tous consistent exclusivement soit dans des mouve-
ments nalurels, soit dans des mouvemenls artifi-
ciels, car il y a souvent dans I'exercice une combi-
naison de ces deux sortes de mouvements, mais
toujours les uns ou les aulres dominent, et, dans
certains cas, ce sont les mouvements naturels et
spontanés qui fonl Ja base de lexercice, dans
d’autres cas, ce sont les mouvements artificiels.
La marche, la course, la natation, « les jeux en
plein air » sont des exercices naturels, landis que
la gymnastique « aux appareils » et 'escrime sont
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des exercices artificiels. La boxe ot le canotage
sonl des exercices mixtes, mais se rapprochant
plutot des exercices naturels.

Voyons a présent a laquelle de ces deysy catégo-
ries il faut donner la préférence dans I'éducation
physique de I’enfant.

Les méthodes artificielles ont pour caraclére
essentiel de demander & I'homme des efforts mus-
culaires beaucoup plus intenses que ceux auxquels
il se sent naturellement porté, el des mouvements
plus difficiles que les mouvements instinelifs. Elles
tendent, pour cette raison, A le rendre plus fort et
plus adroit qu'il n’était dans sa nature de le deve-
nir. Elles sont des méthodes de perfectionnement.
Elles sont les plus capables de former des sujels
d’élite; nous pouvons citer, comme exemples de
leurs résultats, les magnifliques jeunes hommes
qui sortent de notre école de gymnastique de Join-
ville, et qui sont assurémeni ges sujets incompa-
rables pour la force, I'adresse, Pagilité, pour toutes
les qualités qu’on peut appeler « athlétiques ».
(’est donc avec une apparence de raison qu’on a
adopté jusqu’a ce jour, pour I'éducation physique
de nos enfants, les méthodes artificielles, dont le
type est la gymnastique aux appareils.

Mais les méthodes artificielles ont justement les
défauts de Jeurs qualités. Elles perfeclionnent
Phomme, mais ¢’est ay prix d’un travail dilficile
duquel tous les hommes ne sont pas aptes; elles
Sont capables de former des sujets d’élite, mais
elles forment treg peu de sujets. Si on les applique
4 I'éducalion physique, on trouve 1res peu d’en-
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fanls qui aient des aptitudes suffisantes pour exécu-
ter du premier coup, et sans longs titonnements,
les mouvements qu’on leur demande. La plupart
des écoliers sont rebutés par les dilficultés du
début, et ceux qui y prennent gout sont les mienx
doués physiquement, les plus forts, ¢’est-d-dire
ceux justement qui pourraient le mieux s'en pas-
ser. Cette minorité d’élite acquiert, je le veux bien,
des aptitudes physiques supérieures, mais les sujels
faibles, ou seulement de force moyenne, ne trouvent
dans cette gymnastique aucun bénéfice, pour une
raison bien simple, c’est qu’ils ne peuvent pas en
faire. :

Si I'on veut nous permetire une comparaison
un peu familiere, il arrive, a Penfant aux prises
avec un exercice trop difficile, la méme chose
qu'au jeune cheval attelé pour la premiere [ois a
une voiture trop lourde. L’animal, rebuté par une
charge trop forte, conserve un si mauvais souvenir
de D'épreuve quon lui a imposée, qu'il refuse
ensuile de s’y soumeltre et ne veut plus accepler
le collier. On dit alors qu’il a été manqué aw dres-
sage.

De méme, nos écoliers — ceux au moins qui
n’ont pas de grandes dispositions pour I'exercice
__ sont découragés par les diflficultés du début et
refusent ensuite de faire de nouveaux elforts. ux
qussi sont manqués aw dressage. Et c’est 1, selon
nous, la cause qui éloigne nos jeunes gens, une
fois sortis du collége, de la pratique des exercices
du corps, leur proposit-on meme des exercices
faciles et altrayants. lls restent sur leur impression
premiére, qui a élé mauvaise et décourageante.
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Toute leur vie ils garderont rancime & I'exercice,
parce qu'on a eu le tort de leur présenter I’exercice
sous une forme aride et difficile.

Et voili pourquoi les directeurs des Sociétés nan-
tiques de la Seine et de Ja Marne se plaignent de
ne pouvoir recruter des rameurs parmi les jeunes
gens de nos Facultés de droit et de médecine.

Nous avons voulu, & ce sujet, présenter autre
chose que des appréciations personnelles. Nous
avons tenu & pouvoir dire, en nous basant sur des
chillres, dans quelle proportion nos enfants pro-
litent de I'enseignement gymnastique qui leur est
donné, et dans quelle mesure ils font des progres.
Pour cela, nous avons demandé au proviseur d’un
de nos grands lycées de province — homme abso-
lument dévoué a tout ce qui touche aux intéréts de
I'enfant — de vouloir bien faire, sur les cing cents
éléves qui composent son lycée, un pelit travail de
statistique. Nous tenons & dire que le maitre de
gymnastique de ce lycée est un de nos meilleurs
mailres et des plus dévoués : de sorle que, si le
vésultat de celte pelite enquéte n'est pas trés bril-
lant, ce n’est nullement au maitre qu’en revient la
faute, mais bien 4 la méthode qu’on lui enjoint de
mellre en pratique. Nous avons cherché i savoir
combien d’éléves étaient capables d’exécuter, non
pas avec une grande perfection, mais correctement,
les mouvements gymnastiques de force moyenne.,
Et nous nous sommes hasé, pour cette statistique,
SUr un mouvement qui n’est pas tout a fait le plus
facile de la gymnastique aux appareils, mais qui
n'est pas le plus difficile, c’est le rétablissement @
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“la barre fize. 1l y a des mouvements beaucoup plus
difficiles que le rétablissement, la planche. par
exemple, ou le soleil; il y en a de heaucoup plus
acrobatiques, tels que I'équilibre sur les mains. Le
rélablissement est demandé & chaque lecon a tous
les éléves, el on peut le considérer comme une
sorte de criterium du niveau moyen de la force on
doil arriver I'enfant, s’il a profité de I'enseigne-
menl.

Or, dans une division de cent enfants dgés de
onze & douze ans, il y a, d’aprés les chiflres qu’on
a recueillis, trente éléves seulement qui [ont le réta-
blissement — soit soixante-dix qui ne le font pas.
— En d’autres termes, il y a soixante-dix enfants
sur cent qui ne sont pas au niveau de 'enseigne-
menl quon leur donne. Et notez que ces enfants,
dgés de onze a douze ans, ont dit subir une prépa-
ration de plusieurs années, puisque, jusqu’a I'ap-
plication des nouveaux programmes, les enfants
de sepl ans sont exercés aux appareils.

Si nous passons a présent aux grands éléves,
nous serions en droil d’espérer que louies ces non-
valeurs seront réduites & un chiffre insignifiant, et
qu’en prenant de I'dge et de la force, presque tous
les enfants seront parvenus & s’¢lever au niveau
moyen de I'enseignement. Il n'en est rien, et sur
deux cents éléves dgés de seize a dix-sept ans, qui
sont sur le point de quitter le collége, quatre-vingt-
dix seulement peuvent faire le rétablissement, et
cent dix — c'est-a-dire plus de la moitié, — en
sonl incapables.

Les chiffres que nous cilons donnent encore, de
I'aveu de tous les chefs d’institution aupres des-



LES EXERCICES ARTIFICIELS. 19

quels nous nous sommes renseignés, un résultat
moins défavorable que la moyenne des autres éla-
blissements. Et on peut dire hardiment, en géné-
ralisant cetle statistique, qu'un peu plus de la
moilié de nos enfants quittent le collége sans avoir
profilé de I'éducation physique qu’on leur a donnée
- pendant le temps de leur séjour, soit, en moyenne,
pendant sept ans au moins. Cinquante-cing éléves
sur cent s'en vont du lycée sans avoir pu s’élever
au niveau moyen de la classe de gymnaslique; cin-
quante-cingq sur cent mévitent d’étre classés dans
la catégorie des fruits secs de I'éducation physique.
Et votez qu’ils sont aussi des fruits secs de I’hygiéne,
car, dans les méthodes artificielles d’exercices, le
défaut d’apprentissage entraine fatalement le défaut
de travail. Jusqu'a ce que I'enfant sache parfaite-
ment le mouvement, il ne peut pas 'exécuter toul
seul. Il faut que le maitre vienne a son aide, le sou-
tienne, le pousse. Tout travail effectif se trouve
ainsi supprimé. Ce n'est plus qu'un simulacre
d’exercice.

(’est la qu'apparait clairement la supérioriié
pratique des méthodes naturelles d’éducation phy-
sique. Avec les exercices naturels, il n'y a pas de
fruils secs, parce que, du premier coup, tout le
monde est capable d'y prendre part et d'en tirer
profit. L’enfant n’a pas besoin, pour jouer, de
savoir trés bien jouer. S'il joue mal, il perdra la
parlie, mais il gagnera toujours les bénéfices hygié-
niques du jeu. Dans une partie de course, le der-
nier arrivé a moins de gloire que le premier, mais
au point de vue de I'hygiéne, il n’a pas moins de
profit, puisqu’il a fait autant de travail musculaire,
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“Les n::éthodes 'ﬂrtiﬁcie]les ne conviennent pas i
I’éducation physique des enfants, parce qu’elles
sont des méthodes « athlétiques » et non pas des
méthodes « hygiéniques ». Elles visent spécialement
les sujets forts pour en faire des sujets d’élite,
alors qu'une bonne hygiéne doit viser les sujets
faibles pour en faire des sujets forts. Les faibles, en
elfet, forment la grande majorité des enfanls de
notre généralion actuelle. A notre époque, le cer-
veau semble arrivé a l'apogée de son développe-
ment, parce que plusieurs générations successives
se sont transmis les résultals accumulés du travail
intellectuel. Par contre, le systéme muscolaire
tend & s’affaiblir de génération en génération, pavce
que, depuis longtemps, la force physique n’a plus
d’emploi. Nos péres nous ont transmis des muscles
plus faibles que ceux de leurs devanciers, et nous
avons légué a nos enfants des muscles plus faibles
que ceux de nos parents. Aussi les enfants, si pré-
coces aujourd’hui dans leur développement intel-
lectuel, sont-ils trés en retard dans leur dévelop-
pement physique.

Tel est le délaut capilal des méthodes artificielles
et dilficiles : elles ne mettent pas Uexercice a la
porlée de tous les enfants. Elles ne sont pas des
méthodes hygiéniques, mais plutot des méthodes
de « selection »; elles font subir aux enfants une
sorte de triage, prenant les plus forts pour en faire
des athlétes, mais laissant les plus faibles, ¢’cst-a-
dire la grande majorité, livrés a toutes les miséres
physiques et morales qui dérivent du défaut d’exer-
cice.
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I1

Tous les reproches qu’on peut [aire & notre gym-
nastique francaise découlent de ce caraclere qu’elle
présente, d’élre faite d’exercices artificiels. L’adop-
tion de cette gymnastique a eu pour point de départ
une idée juste, qui élait de suppléer a I'insulfisance
de I'exercice instinctif chez nos enfants. Mais les dil-
ficultés qu’elle présente ont abouti a faire passer
dans 'esprit public une idée fausse, & savour que
enfant ne peut prendre de I'exercice sans subir un
apprenlissage et s’astreindre & une méthode. Plus
la méthode est compliquée, plus I'apprentissage est
difficile, plus on s’attend a des resultals supe-
rieurs. Nous venons de voir que le raisonnement el
'observation des fails donnent un démenti formel
a cette opinion si accrédilée.

La gymnastique savante, que beaucoup regardent
comme une sorte de perfectionnement de l'exercice
naturel, n'est, au point de vue hygiénique, qu'un
« pis-aller », une méthode applicable faule de
mieux, quand on ne peut laire bénéficier I’enfant
de la gymnastique sponlanée, de celle & laquelle
tout étre vivant se sent instinctivement porté.
L’exercice instinctil suffirait largement an déve-
loppement du corps si I'instinet élait écouté chaque
fois qu'il parle ; mais les conditions sociales, et sur-
tout les condilions scolaires, ne permellent pas a
Penfant de céder au besoin d’exercice chaque fois
qu'il se produit. Ce besoin trop souvent réprimé
finit par diminuer et disparaitre. Le corps s’accom-
mode & la vie sédenlaire, et insulfisance d’exercice
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finit par amener la paresse musculaire et les habi-
tudes d’inertie. I’état de langueur fonclionnelle,
sl communément obserye aujourd’hui dans les
villes, ne s’observerait pas chez Penfant, si celui-ci
élait placé dans les condilions voulues pour don-
ner carriére @ son besoin de mouvement aussitol
quil se produil. Le maitre de gymnastique serait
inutile si Pécolier avait 4 sa disposition chaque
Jour, pendant un temps suffisant, un vaste espace
et la permission de s’y ébalttre en liberté. Ce serait
la tout I'outillage de la gymnastique naturelle.
Pourquoi dresser des portiques, des cordages et
des agrés quand on peut disposer d'une grande
pelouse ou d'un jardin aux larges allées? Si la
gymnaslique avec appareils est excusable quand on
n'a pas la place d’en faire d’autre, que dire des
péres de famille installés dans un vaste espace &
la campagne, et qui se hitent de faire construire
un gymmnase pour leurs enfants, alors qu’ils ont
autour d’eux toutes les conditions voulues de la
gymnastique naturelle? La tendance & chercher le:
mieux n'est nulle part plus funeste que dans I'édu-
cation physique de I'enfant; elle fait donner la pré-
férence aux procédés compliqués sur les méthodes
naturelles; elle fait dédaigner comme trop simples
ou insuffisants les meilleurs moyens hygiéniques.
[’enfant, croit-on, ne peul faire un exercice pro-
fitable sans I'aide des « appareils » ; dés lors, si les
apparetls font défaut, I'enfant n’essayera de faire
aucun cxercice. L’enfant a besoin d'un maitre spé-
cial pour exercer ses membres, et les parents s’ha-
bituent & sc reposer sur le maitre du soin de faire
prendre de I'exercice & leur enfant; si bien qu’en
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dehors des lecons réglementaires, personne ne
songe, dans la famille, a loi trouver I'oceasion
d’agir. On ne le pousse ni a jouer, ni & courir :
n’a-l-il pas, deux lois par semaine, un professeur
de gymnastique !

Il semble que nos méthodes gymnastiques aient
été choisies pour leur commodité d’application
piulot que pour lenr médite hygiénique. Elles sont
adaplées nonaux besoins de I'enfant, mais bien aux
inslallations et aux habitudes scolaires. Or, dans
nos écoles, deux choses font défaut pour applica-
tion des exercices : ce sont le temps et I'espace. On
a donc cherché des méthodes gymnastiques qui
puissent s'appliquer dans un tout petit espace et
donner & I'enfant beaucoup de travail musculaire
en trés peu de temps, el on a trouvé des engins qui
concenlrent les mouvements. On a créé la « gym-
nastique avec appareils », qui permet d’exécuter
presque sur place une forte dose de travail en trés
peu de temps. De cette facon, dans une cour trés
etroite, on peut réunir un grand nombre d’enfants
pour leur faire exécuter, une ou deux fois par
semaine, des mouvements qui exigent de grands
efforts musculaires.

Mais est-ce bien li ce que demande ’hygiéne
rationnelle de D'enfant? Pense-t-on qu'il suffise
d’évaluer approximativement la dose d’exercice qui
lui est nécessaire, par exemple pendant une se-
maine, et de lui administrer cette dose d’un seul
coup? Que dirait-on d’un regime alimentaire dans
lequel des rations de nourriture suffisantes pour
plusieurs jours seraient absorbées en un seul repas!
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Avec le systéme des séances de gymnastique trop
éloignées, on tombe dans ce dilemme : ou bien le
travail sera, a chaque lecon, trés intense, el alors
la santé de l'enfanl sera exposée & des troubles
divers, ou bien le travail sera modéré, et alors
I'exercice deviendra insulfisant.

Il faudrait & I'enfant, non des efforts inlenses se
répétant & de trés rares intervalles, mais des exer-
cices trées modérés el tres fréquemment renouve-
lés. L’enfant a besoin de se donner du mouvement,
plutot que de faire des efforts. Et nos méthodes
actuelles de gymnastique sont entachées d’hérésie
au point de vue de I'hygiéne quand elles prélendent
racheter la rareté de I’exercice musculaire par son
intensiteé.

Mais, dans ces méthodes, le travail n’est pas
seulement mal distribué an pointde vue du temps :
il est mal réparti dans les diverses régions du corps.

Tous les exercices aux engins fixes : « trapeze »,
« barre fixe », « anneaux », « barres paralléles »,
« corde lisse », etc., tous ces exercices, disons-
nous, localisent exclusivement le travail dans les
bras et les parlies supérieures du (rone, laissant i
peu prés inactifs les muscles du bassin et des
membres inféricurs. On a répondu, pour juslifier
les appareils de ce reproche, que les membres
supérieurs ont plus besoin d’élre exercés que les
jambes, chez 'homme des villes qui marche géné-
ralement beaucoup. Cet argument, en tous cas, s'il
est juste pour I'homme adulie, qui vaque a ses
affaires, ne peut élre valable pour enfant qui vit
« sédentaire », assis sur les bancs de I'école, ou
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enfermé dans les étroils apparltements deg villes.
Mais la n’est pas la question : les exercices qui font
travailler exclusivement les membres supérieurs
sont mauvais parce qu'ils localisent trop le travail.
Chez U'enfant, il faut généraliser I'effort musey-
laire, y faive contribuer le plus grand nombre pos-
sible de muscles a la fois, ou du moins le répartir
judicieusement sur les masses musculaires les plus
puissantes. Si chaque groupe de muscles prend a
Iexercice une part proportionnelle 4 sa force, le
travail étant bien divisé devient moins fatigant, et
on peut espérer alors d’obtenir le bénéfice général
de I'exercice, qui est Pactivité plus grande donnée
au cours du sang et a la respiration, sans subir ses
résultats ficheux, qui sont les différentes formes
de la fatigue. Or ce bénéfice s'obtient pluldt avec
les exercices des jambes qu’avec ceux des bras,
parce que les jambes, étant beaucoup plus fortes
que les bras, peuvent faire beaucoup plus de travail
sans se fatiguer. De plus, les exercices de jJambes,
dont la course est le type, sont loin de localiser o
travail dans les jambes seules; chez I'enfant qui
court, le bassin, la colonne vertébrale, les épaules
meéme el les bras viennent s’associer au travail.

Les exercices aux appareils ne sont pas toute
notre gymnaslique scolaire. Nous avons, en oulre,
les exercices dits « du plancher », qui s’exécutent
sans aucun engin. Dans ces exercices, I'enfant
fléchit, étend, déplace dans divers sens les mem-
bres, le trone, la téte, au commandement du
maitre qui compte : une, deux, trois, etc. Ces mou-
vements sont, au point de vue hygiénique, d’excel-

LAGRANGE. — Enfants et jeunes gens. . — 9
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lents exercices. Ils font subir & chaque partie du
corps un travail proportionné trés exactement a la
force de ses muscles, et n’exigent aucune attilude
vicieuse du trone, aucun emplol anormal des mem-
bres. Ils sont d’une application trés pratique, puis-
qu’ils permettent d’exercer un grand nombre
d’éléves a la fois dans un local restreint. Ils sont
donc & la fois commodes et hygiéniques; mais ils
ne sont pas récréalifs, et ¢’est la un grave reproche
quand il s’agit d’écoliers, dont le cerveau travaille
avec exces. (Ges mouvements d’ensemble sont mor-
tellement ennuyeux, et 'enfant, dans le dégoit qu’il
en éprouve, cherche & s’y soustraire. Il y parvient
facilement, au moins dans une cerlaine mesure,
S'il ne peut échapper & la discipline qui le force &
s’associer au mouvement commandé, il Lui est facile,
au moins, d’éluder I'effort musculaire sans lequel
Pexercice n’a aucun effet. Pour cela 1l lur suffit,
tout en suivant la cadence, de déplacer les mem-
bres sans les raidir. 1l évite ainsi de contracter les
muscles antagonistes, dont I'intervention est indis-
pensable pour qu’il y ait réelle dépense de force.
Dira-t-on qu’une surveillance plus sévere pour-
rait assurer exéculion consciencieuse du mouve-
ment? Mais que devient alors la distraction, la
détente d’esprit que devrail trouver I'écolier dans la
gymnastique? Comment se reposera-t-il de Petude,
si, 4 la surveillance qu’il subit en classe, vient suc-
céder la consigne sévere du prolesseur de gymnas-
lique ? :
Au lien de contraindre I'enfant & exécuter stric-
tement ses exercices, il vaudrait mieux chercher a
les lui faire aimer. Ce serait la seule maniére de
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les rendre eflicaces, car Penfant saura toujours
éluder I'exercice pour lequel il a du dégoat. Or nos
enfants n’ontaucan gotit pour la gymnastique qu’on
leur fait subir aujourd’hui. Quand on assiste 4 Ia
lecon, on est frappé de voir qu’a peine quatre ou
cinq éléves sur trente exéculent consciencieusement
leurs exercices ; les aulres passent a leur tour &
chaque engin, ébauchent le mouvement que le pro-
[esseur termine pour eux, el s’en retournent apres
avoir fait un simulacre d’effort.

Notre gymnastique devrait étre récréative, elle
est ennuyeuse ; au lieu d’une distraclion, I’enfant
trouve dans I'exercice un enseignement nouveau a
ajouter i lant d’autres. Et 'enseignement n’est pas
toujours facile! Le travail aux engins nécessite sou-
vent un apprentissage trés prolongé. Il faut, pour
cerlains exercices aux appareils, passer par une
série de mouvements préparatoires qui sont comme
Palphabet de la gymnastique, et enfant consacre
des mois entiers & épeler, & dnonner la lecon qui
doit le conduire & exéculer couramment un tour
de (rapéze ou un rétablissement a la barre fixe.
Comment s’élonner ensuite qu’il prenne son exer-
cice en dégoul et s’y rende avec ennuj?
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techniyunes réeents. — Application de I'exercice naturel. —
Souvenirs de voyuge : les jeux scolaires en Belgique; les pro-
fesseurs de gymnastique belges. — Un congres en plein air.
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I

La forme d’exercice qui mérite le micux le nom
d’exercice naturel, c’est le jew.

Le « jeu » n’est que la réglemenlalion plus ou
moins méthodique des mouvements instinetils, de
ceux que fout étre vivant se sent porté & faire
spontanément, quand il ressent U'impulsion du be-
soin d’exercice. Le jen peut étre appelé un exercice
« naturel », puisque, dans toutes les especes, on
voil les jeunes animaux jouer entre eux; on voil
méme le pére ou la mére exciter leurs petits a
jouer. L’enseignement des jeux quon relrouve
dans tous les pays et dans tous les temps, a pour
origine — il est permis de le supposer — celle
endance de 'étre vivant & faire 'éducation phy-
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sique de sa progéniture, en I’excitant 4 se livrer 3
'exercice.

Le jeu, par les progrés de la civilisation, a pris
des formes trés diverses, el a éLé soumis i des mé-
thodes qui tendent de plus en plus 4y introduire
un ¢lément artificiel. Cest ainsi que le sport dérive
du jeu. Les exercices dits de « sport » ne sont, en
général, que des jeux ayant pris une forme plus
méthodique, exigeant des mouvements plus diffi-
ciles, un apprentissage plus long. L’exercice de
« I'aviron », de la « boxe », du « bicycle », sont de
la catégorie des exercices du sport. Certains exer-
cices tiennent a la fois du sport et du jeu, et on
les appelle jeuz athlétiques, en raison du plus
grand déploiement de force musculaire qu’ils
exigent. Tels sont la paume, le crickel, les courses
d pied avec obstacles, etc.

Les « jeux » constituent la forme de aymnastique
la mieux appropriée aux indications de la vie sco-
laire. Ils sont adaptés aux aphitudes physiques de
I'enfant aussi bien qu’a ses besoins moraus. Ils sont
a la fois hygiéniques et récréatifs.

Au point de vue physique, ils n’exigent ni efforts
trop intenses, ni contractions musculaires trop loca-
lisées. Les jeux, méme les plus compliqués, ne
demandent jamais qu’une combinaison de mouve-
menls simples et d’attitudes naturelles : la gymnas-
lque avee engins, au conltraire, nécessile des com-
binaisons anormales dans 'association des muscles.
Dans les jeux il faut courir, sauter, grimper, frap-
per, etc., toules choses que I'enfant a lotjours
failes depuis sa naissance. Dans la gymnaslique
aux appareils, il faut enlever le corps a I'aide des

@

-
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mains, « se rétablir » sur les poignelts, « culbuter »
autour d'une barre, elc., et le corps humain n’élant
pas naturellement destiné 4 exécuter ces mouve-
menls, enfant ne les a jamais pratiqués; leur
apprentissage est aussi laborieux que celui de I'or-
thographe ou du calcul. Le jeu tend & perfection-
ner les mouvements déja connus, la gymnastique
acrobatique tend & cnseigner des mouvements nou-
veaux.

C’est pour toutes ces raisons que le jeu ne pré-
sente jamais a 'enfant des difficultés comparables
a celles de la gymnastique proprement dite. Tous
les enfants peuvent, du premier coup, prendre
part & un jen méme nouveau pour eux. Aussi
novices soient-ils, ils trouveront a y utiliser leur
force et leur adresse naturelle. Mais, quand il s’agit
de ces mouvements anormaux de la gymnastique
aux appareils, qu’on caractérisait aulrefois par le
mot significalil de tours, s1 'enfant n’a pas encore
trouvé le procédé d’exécution, le truc musculaire
quelquefois si long & découvrir, il ne peut faire
quun simulacre d’exercice; tout son effort se
borne a une tentative infructueuse, sans aucun tra-
vail effectif.

Outre I'appui du raisonnement, la méthode de
’exercice par les jeux a pour elle la sanction des
résullats acquis. Gélait la seule gymnastique des
enfants avant le commencement de ce siecle, et, de
nos jours encore, certains peuples voisins de la
France n’ont pas d’autre mode d’éducation phy-
sique. Les Anglais n’onl jamais adopté la gymnas-
tique avec appareils, et les Belges, aprés en avorr
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usé comme nous, I'abandonnent & présent pour
revenir aux jeux.

Personne ne saurait contester I'excellence des
résultals de la méthode anglaise. Chez nos voisins
d’outre-Manche, la vigueur et la résistance des
jeunes gens sont universellement reconnues, et
leurs jeux scolaires constituent toute leur gymnas-
tique. Mais I'adoption en France du sysléme appli-
qué aux universilés anglaises souléve une sérieuse
objection. Ces jeux universitaires sont trop élé-
gants, leur application serail trop cotiteuse pournos
classes moyennes, et assurément bien au-dessus des
ressources des familles peu aisées ou se recrutent
nos écoles primaires.

Cette difficullé n’est pas insoluble, et on pourrait
sans doute trouver moyen de démocratiser ces jenx
et d’en rendre I'application moins coiiteuse. Et,
du reste, n’avons-nous pas nos vieux jeux fran-
gais? Geux-la, du moins, peuvent passer pour
démocratiques, puisque le plus aristocratique de
lous, le « noble jeu de paume », est pratiqué par
les gens du peuple et méme par les paysans dans
deux provinces qui occupent les extrémités oppo-
sées de la France, dans le pays Basque et dans la
Picardie. Maints autres jeux formant, au point de
vue de l'intensité de l'exercice, de la forme du
travail musculaire et de I'attrait récréalif, un en-
semble des plus variés, ont été recueillis et décrits
parles soins d’hommes aussi distingués que dévoués
d la cause de I'éducation physique. Nous citerons
parmi les ouvrages ou les documents technigques
abondent, ceux de M. Paschal Grousset, qui dirige si
vaillamment la Ligue des exercices physiques, ceux
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que publie, sous la direction de M. Jules Simon, le
Comité pour la propagation des exercices physiques,
les livees de M. Pierre de Coubertin, et enfin I'ou-
vrage si intéressant et si complet de M. G. de Saint-
Clair, secrélaire général du « Racing-club » de
France (1). |

Les documents ne font done pas défaut pour in-
stituer un nouveau sysiéme d’éducation physique
dont P'urgence est évidente pour tout le monde.
Mais il reste d surmonter certains obstacles de
budget et d’installation scolaire. 11 reste aussi un
obstacle moral plus fort encore que les empéche-
ments matériels : ¢’est la défiance instinctive des
Francais pour toute réforme. — Les jeux consti-
tuent un mode d’exercice mouveau pour notre
gencration, et qui nous dit que la pratique ne fera
pas reconnaitre dans ce systéme bien des vices que
la théorie n’a pas dévoilés?

S'il faut répondre par des faits, on peut citer
Uexemple des établissements religieux, ot 'exercice
par les jeux a été constamment appliqué et a laissé
a tous les éleéves des jésuites la meilleure impres-
sion. Ei, sil’on veut des exemples qui se rapportent
davantage i la condilion sociale de nos enfants du
peuple, nous citerons celui d’une nalion voisine,
et nous dirons, dans les pages qui suivent, comment
est organisée dans les écoles primaires de Bel-
gique, la gymnastique par les jeux.

(1) Voy. Renaissance physique, par Ph. Daryl; U Fducation
anglaise en France, par P. de Coubertin; Sports athlétiques et
“exercices en plein air, par M. G. de Saint-Clair,
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I1

Au moment méme ou la question de la valeur
hygiénique des jeux se posait en France & la Com-
mission chargée de réformer les programmes de
gymnastique, on annoncait qu'en Belgique, a
Dinant, un congrés allait s’ouvrir, dont le pro-
gramme élait ainsi formulé : Les jeuz ; leurs effels
physiques, leur réle dans Uhygiéne de Uenfant ;
leur choix, swivant ['dge, le sexe, les condilions
sociales, ele. Le nom du colonel Docx, président
du congres, élait une garantic de l'utilité et de
Pintérét pratique des travaux de cette assemblée.
M. Mavey, 'éminent président de notre Commis-
sion, jugea qu’une mission scientifique, chargée
d'assister au congrés de Dinant et d’étudier de
pres les méthodes belges el leurs résuliats, pour-
rait rapporter en France des renseignements im-
portanls, el, peut-étre, conseiller d’utiles réformes.
Il désigna trois membres au choix du ministre
de Tinstruction publique. Et ¢est ajnsi qu'une
délégation francaise se rendit de Paris 4 Dinant
pour assister au congrés.

Ce voyage a été pour nous I'occasion d’une série
d’observations qui nous ont paru assez instructives
pour meériter d’étre rapportées. Nous les présen-
tons ici sous la forme un peu familiére ou ont été
notées chaque jour nos impressions personnelles,

Le 2 septembre 1888, Ia délégation francaise
dont nous faisions partie arrivait 4 Dinant en re-
montanl la pittoresque vallée de la Meuse.



31 LES SYSTEMES D'EXERCICE.

_kn débarquant, nous trouvons sur le quai plu-
steurs membres du congrés venus pour accueillir
avec la plus charmante cordialité cenx qu'ils ap-
pellent leurs « camarades de France ».

Les honneurs nous sont faits par le colonel Doex,
président du congres, inspecteur général de la
gymnastique scolaire en Belgique, — celui, jus-
tement, auquel sont dues les rélormes que nous
venons étudier, puis, a coté de lui, par MM. Fossé-
prez, professeur agrégé de I'enseignement moyen,
le docteur Droixhe, le professeur Cooreman, le
prolesseur Damseaux et quelques autres membres
de I'Université belge.

Grace a la cordialité de nos hotes, nous pouvons
dés notre arrivée nous occuper avec fruit de 'objet
de notre mission. Dans le trajet du bateau & 'hdtel
la conversation s’anime et déja les questions se
pressent.

« Quellegymnastique faites-vous dans vos écoles?
A quels engins exercez-vous les enfants ?

— Les engins, dit le colonel Docx, nous les avons
presque tous supprimés et vous ne verrez dans nos
¢coles n1 anneaux, ni trapézes, ni barres [ixes. Les
exercices aux appareils ont été, voila bientot dix
ans, remplacés par des jeux, et depuis celle époque
nos cnlants sont plus droits, plus forts et plus
oals. »

Le groupe qui nous entoure grossit a chaque
instant. Nos collégues, le docteur Quénu, professeur
agrégé de la Faculté de méddecine de Paris, et
M. Georges Demeny, chef de laboratoire au College
de France, causent et questionnenl comme nous.
Du resle, pendant toule la durée du voyage, les
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causeries familieres avec les hommes distingués
qui faisaient partie du congrés ont ¢1é nos plus siirs
moyens d’étude. Dans nos promenades en ville,
dans nos excursions au bord de la Meuse, i table
méme, nous causons hygiéne de 'enfance et nous
comparons i loisir les procédés de nos voisins avee
les notres.

Les renseignements que nous recueillons ainsi
ne peuvenlt élre puisés & source plus shre. Les
hommes qui nous les fournissent sonl, & peu prés
tous, des professeurs agrégés de l'enseignement
moyen ou des professeurs de pédagogie des écoles
normales belges. — Voila, dira-t-on, des hommes
d’un esprit cultivé et qui peuvent élre trés compé-
tents en littéralure ou en mathématiques, mais
quelle expérience peuvent-ils avoir en matiere de
gymnastique ? — 11 esl certain qu’en France, les
personnes occupant dans I’enseignement une situa-
tion un peu élevée, les professeurs qui touchent,
comme ceux dont nous parlons, des appointements
de cinq a six mille franes, ne s’occupent guére de
développer les muscles et les poumouns de leurs
¢leves. Mais c’est la justement la grande supério-
rité des Belges en matiere de pédagogie. Chez eux,
les hommes les plus distingués ne croient pas dé-
roger en enseignant les exercices du corps.

Cette particularité n’a pas été un de nos moindres
étonnements pendant ce voyage. La gymnaslique
s’enseigne dans les écoles normales, en Belgique,
au meéme titre que la littérature et les sciences. Il
n’est pas obligatoire pour le professeur d’avoir son
brevet de maitre de gymnastique, et, dans le cas
o 1l ne le posséde pas, un maitre spécial vient
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surveiller dans sa classe les exercices corporels des
enfants. Mais on ne forme presque plus de profes-
seurs spéciaux, el la plupart des maitres cumulent.
Un de ces messieurs nous disait : « Je touche cing
mille francs de traitement et mes fonctions exigent
vingl-six heures de Lravail par semaine, savoir vingt
heures pour I'enseignement des mathémaliques,
et six heures pour I'enseignement de la gymna-
slique. »

[l ne faut pas croire, d’autre part, que les profes-
seurs soient investis, sans aucun apprenlissage, du -
droit d’enseigner la gymnastique. Ils doivent, avant
de recevolr leur diplome, subir diverses épreuves,
les unes théoriques, les autres praliques, et ces
épreuves varient suivant le grade qu'ambitionne le
candidat. Il y a des professeurs de gymnastique du
degré primaire, du degré moyen et du degré nor-
mal. Pour obtenir un des trois diplomes corres-
pondant & ces trois degrés, il faut subir des exa-
mens qui ne seraientgueére i la portée des hommes
chargés en France des exercices du corps.

Les examens de professeur de gymnastique com-
prennent :

1° Une épreuve pratique d'une heure consistant
dans l'exécution d’un certain nombre d’exercices
empruntés au programme ;

2° Une épreuve didactique comprenant une
lecon pratique de trente minutes;

3° Une épreuve écrite portant sur la pédagogie de
la gymnastique, I'analomie, la physiologie et I’hy-
gicne.,

Tels sont les renseignements qu’a bien voulu
nous donner M. Cooreman, professeur agrégé de



"

T e T

LES EXERCICES NATURELS. 37

enseignement moyen & I’école normale de Bry-
xelles, auteur d'un excellent ouvrage sur /g4 Gym-
nastique educalive.

Ainsi la gymnastique est enseignée en Belgique
par des hommes offrant de sérieuses garanties,
qui, outre leur culture intellectuelle assez élevée,
doivent justifier de notions scientifiques spéciales,
On juge, dans ce pays, qu’il ne suffit pas d’étre un
acrobale de premier ordre pour appliquer aux
enfants ce puissant modificaleur hygiénique qu'on
appelle I'exercice. On comprend que la oymnas-
tique est une arme a deux tranchants, pouvant étre
aussi dangereuse qu'utile, et on ne veut en confier
le maniement qu'a des gens capables d’en dis-

Y“cerner les effels.

En France, assurément, beaucoup de professeurs
de gymnastique sont des hommes intelligents;
quelques-uns lisent et possédent des nolions scien-
liliques; nous en connaissons méme qui écrivent
¢t dont les travaux ont é1é édités au grand profit
de leurs lecteurs. Mais ceux-la représentent 1’in-
{ime minorité, et la plupart des hommes auxquels
est confice I'éducation physique de nos enfants sont
généralement d’une instruction trés insuffisante.

Or voyez l'inconséquence de nos institutions
pedagogiques. Ces hommes qui n’ont aucupe cul-
ture d’esprit, aucune notion de physiologie et
d"hygicne, sont chargés d’appliquer une gymnas-
lique Lrés raffinde, s'exéeutant A Paide d’engins
capables, ainsi que nous le dirons plus loin, d’ame-
ner diverses déformations du corps et des accidents
de toutes sortes. Et notez (fue cetle gymnastique
avec engins, qui devrail, pour élre sans danger, se

LAGRANGE. — Enfants ol jeunes gens. 3
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prntﬁiquer sous la surveillance d’un médecin ortho-
pédiste, est appliquée & de tout jeunes sujets dont
les os souples et malléables gardent avec une extréme
facilité 'empreinte des attitudes vicieuses.

Si nous ne pouvons du premier coup obtenir des
professeurs trés instruits pour diriger nos enfants,
simplifions an moins la besogne de ceux que nous
avons, et chargeons-les d’enseigner une gymnas-
tique plus simple, faite de mouvements naturels et
sans danger. Sinous ne pouvons emprunter a nos
voisins leurs maitres, empruntons-leur an moins
leurs méthodes, dont le caractére essentiel est d'ap-
pliquer Iexercice sous sa forme la plus naturelle et
la plus facile.

Ces méthodes, nous avons pu en apprécier la
valeur dans la journée du 3 septembre, et appre-
cier en méme temps le mérite des hommes chargés
de les appliquer. Le congrés, ce jour-la, a tenu
deux séances : I'une, consacrée a la théorie, avail
lieu dans la salle des fétes de Dinant ; 'autre, essen-
liellement pratique, se tenait en plein air, dans
une grande prairie. Dans la premiére, on nous a
parlé des jeux gymnasliques, et dans la deuxieme
on nous en a montré "application.

(onnaissant d’avance ’opinion de nos holes en
matiere d’exercice, nous nous attendions a entendre
faire le procés de la gymnastique avec appareils;
mais, depuis longtemps, la cause est jugée en Bel-
sique, et les engins sont condamnés & 'unanimite,
au moins pour les jeunes enfants. Aussi n’a-t-1l pas
méme L6 question des exercices acrobatiques. Les
srateurs se sont surtout attachés a préciser certains
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de leur gymnastique, et & établir en particulier la
nécessité de réglementer ces jeux, de les diriger et
de les surveiller.

Un professeur de jeux est nécessajre pour plu-
sleurs raisons., [t d’abord, Penfant livré 3 lui-
meme ne jouera pas. Il ne sait pas jouer.

En Belgique, aussi bien qu'en France, les jeux
nationaux élaient tomhés en oubli, et, si nos voi-
sins les ont repris depuis une dizaine d’années,
c'esl grice i Pinitialive de quelques hommes dé-
voués a la cause de P’hygiéne scolaire. — « Croj-
rait-on, nous disait le colonel Docx, qu'il a fallu un
Yieux soldat comme moj pour enseigner le volant
a de jeunes institutrices! » — Il est donc néces-
saire que le maitre enseigne le jeu a 'écolier. De
plus, Penfant liveé lui-méme manque souvent
d’entrain et joue avec mollesse. Aussi le maitre
doit-il intervenir souven pour réorganiser la par-
tie, distribuer & chacun sa place el son role, exciter
I"émulation des Joueurs, et enfin, si un jeu languit
faute d’intérat, pour en proposer un autre.

Uest encore aux mailres que revient le choix du
Jeu, suivant I'heure dy jour, suivant la topogra-
phie du terrain on I'école s’exerce.

Ces détails sembleront peut-étre puérils; mais
est-il done plus logique de laisser nos enfants ex¢é-
cuter toujours |e meéme exercice en toule saison,
de leur sepliéme 4 leur vingliéme annee, el quelles
que solenl leuys dispositions physiques ou mo-
rales?

Le répertoire des jeux est extrémement varjé. 1
e€n est officiellement enseigné plus de soixanle, el
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le maitre peut choisir & volonté, suivant les cir-
constances, tel exercice qui n’est qu'un simple
délassement d’esprit, ou bien tel autre qui demande
un grand déploiement de force musculaire. Il est
des jeux qui ne fonl travailler que les jambes,
comme les poursuites et la course; d’autres exi-
gent l'inlervention énergique des bras, comme le
jeu des prisonniers et les divers jeux de balle; cer-
tains autres, comme la lutte a la corde, metlent en
aclion les muscles de tout le corps.

Ainsi les jeux suffisent largement pour répondre
34 toutes les nécessités hygiéniques de I’exercice,
au moins chez les enfants qui n'ont pas deépasse
douze ans. Une condition est pourtant nécessaire a
Iefficacité des jeux considérés comme exercices,
c’est Pentrain du joueur. Mais n’a-t-on pas plus de
carantie, a ce point de vue, pour les jeux amusants
que pour les fastidieux mouvements d’ensemble
exéculés au commandement? Dans ces exercices
qui consistent & faire des mouvements de bras et de
jambes en comptant - une, deux, elc., rien de plus
facile que d’éluder toul effort. Les paresseux le
cavent bien. Pour les jeux amusants, el pour ceux
gui excitent Pémulation des joueurs, i'interét trés
vif qu’y prend enfant est le plus sar garant de la
conscience avec laquelle 1l les exécute. L'enfanl a
(ui on 1 su faire aimer le jeu s’y attache avec pas-
<ion. — « Aucune punition, nous disail 'un des
orateurs, n'est qussi dure pour nos éeoliers belges.
que la privation de jeu. » Ein r.ﬂmnche, la dispense
de gymnaslique serait volontiers nceeplée. comme
une récompense par nos collégiens frangais.

Aprés avoir montré les ressources gymnasiiques
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variées que trouve le professeur dans les jeux, les
orateurs onl soulevé d'intéressantes questions d’ap-
plication. Ou et quand faul-il jouer ? Quel est le
role respectil du professeur et des parents dans
Jes jeux?

Ces questions nous semblent inléresser aussi
directement les Francais que les Belges. En France
comme en Belgique, il est facile d’organiser des
jeux dans les écoles des petites villes; il est diffi-
cile, au contraire, dans les grands centres, de trou-
ver I'espace nécessaire. En Allemagne, il y a des
places de jeux, spécialement affectées aux exer-
cices scolaires, comme il y a, chez nous, des empla-
cements pour les manceuvres des soldats. Ne pour-

frions-nous pas, nous aussi, affectera la gymnastique
des jeux quelques-unes de nos places publiques,
ou chaque école enverrait a tour de role ses enfants
prendre leurs ébats? Déja aux Tuileries et au jar-
din du Luxembourg, des sociétés plus ou moins
réguliérement conslituées ont établi des jeux de
ballon et de paume. Ce n’est pas tant I'espace qui
nous manque que I'idée de l'utiliser. Enfin ne
pourraif-on pas imiter partout ce qu'on vient de
faire & Bruxelles, ou, deux fois par mois, les enfants
de chaque école sont emmenés dans la banlieue, et,
pendant une demi-journée, ont Loute la latitude
pour se livrer aux jeux qui exigent les plus grands
éspaces? Du reste, beaucoup de jeux peuvent éire
pratiqués dans des cours de moyenne étendue; un
des plus violents, la balle au mur, peul se jouer
partoul, pourvu qu’un léger grillage dte aux joueurs
la crainte de casser les vitres.
Quant au role des parents, il peul devenir trés



42 LES SYSTEMES D’EXERCICE.

important dans le systéme de la gymnastique par
les jeux. — « Quand vous sorlez avec vos enfanls,
digait le professeur Damseaux, au lieu de fliner
avec eux dans les rues, emmenez-les dans un
square et faites-les jouer!»

Un autre point de l'application des jeux a été
précisé au congres : a gquel moment faut-il jouer?
— Le jeu occupera le temps de récréation, mais il
devra aussi faire partie essentielle de la lecon de
gymnaslique qui, elle-méme, sera prise sur le
temps d’étude. De cette facon, I'enfant a dans sa
journée tantot des jeux libres et facultatifs, tantot
des jeux obligatoires et dirigés par le maitre. Or,
méme pendant les jeux qui représentent la lecon
de gymnastique, il n’est nullement défendu de ma-
nifester sa joie par des démonslrations un peu
bruyantes.

Ainsi pour I'écolier belge une bonne partie de la
journée se passe en jeux, et, plus heureux que nos
petits Francais, pour lesquels la gymnastique est
une corvée, on a su lui faire aimer ses exercices
physiques. Nos voisins attachent une grande impor-
tance, au pointde vue moral, & cet amour de 'enfant
pour ses jeux. Aussi tous leurs efforts tendent-ils
a chercher une gymnastique récréative, qui ait de
Iattrait, qui soit dépourvue de toute contrainte, qui
rende les efforts musculaires agréables, en leur
donnant un but intéressant. En un mot, la gym-
nastique scolaire des Belges est un amusement,
tandis que la notre est une lecon.

Mais, au point de vue hygiénique, cette gymnas-
tique par les jeux vaut-elle la notre? Il nous est
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facile de répondre, puisque, aprés avoir entendn
parler de ces jeux, nous les avons vu metire en
pratique. Les mémes professeurs qui avaient dis-
couru le matin ont bien voulu jouer devant noys
le soir et nous donner un spectacle qui est un des
plus charmants souvenirs de notre voyage.

Dans une grande praivie, au confluent de [a
Lesse et de la Meuse, environ quarante membres duy
congres, parmi lesquels une vingtaine de dames,
S€ sont groupés sous le commandement du colonel
Docx. Les messieurs ont quitté sans lacon leur
redingote, et en bras de chemise, avec un entrain
d’écoliers, ils ont commencé les Jeux. On nous a
goontré d’abord une série d’amusements auxquels
es dames prenaient part : le chat et lu SOUTLS ;
deux c’est assez, trois c'est trop; la balle en postiwre;
loucher le troisiéme, ete. : puis des jeux plus
violents exécutés par les hommes seuls. Parmi
ceux-Ia, le plus intéressant était une partie de balle
(qui semble étre un jeu national belge et tient beau-
coup de notre ancien jeu de paume francais. Cet
exercice demande un grand déploicment de force,
d’énergie el d’adresse. Nos amis belges s’y livraient
dvec un vérilable enthousiasme, et la partie fut
marquée par un incident trés caractéristique. M. le
bourgmestre de Dinant étant venu i passer pres
de notre réunion, on voulul meltre i conlribution
son talent bien connu de Jjoueur de balle, et on le
pria de faire sa partic. Aussitol, sans plus de facon,
le magistrat met habiy bas, prend sa place dans le
camp et chasse vigoureusement la halle; en cing

minutes le voila rouge et essoufflé comme un simple
écolier,



44 LES SYSTEMES D’EXERCICE.

Outre le plaisir, qui, au point de vue hygiénique,
est une nécessité pour 'enfant, ces jeux donnent 4
I'écolier un exercice trés suffisant. Il suffit pour
s'en assurer de regarder a la fin de la partie ces
physionomies animées, ces yeux brillants annon-
¢ant que le sang circule avec violence dans tous les
vaisseaux, et ces poilrines soulevées par des mou-
vements respiratoires profonds et répétés, preuve
que le travail des muscles a été suffisant pour
amener la soif d'air qui est le bénéfice principal
de I'exercice musculaire, car elle pousse 'enfant &
introduire dans sa poitrine une plus grande quan-
tité d’oxygéne.

Du reste les jeux ne sont pas absolument toute
la gymnastique des Belges. Ils ont, comme nous,
des mouvements d’ensemble exéculés au comman-
dement; mais ces mouvements, si fastidienx quand
ils sont exclusivement employés, deviennent inté-
ressanls lorsqu’ils n’apparaissent que de loin en
loin dans la série des exercices pratiques. L'enfant
qui prend la plus grande partie de son exercice en
liberté, trouve amusant de changer de temps en
temps de méthode. Il s’applique alors i exécuter
avec une régularité parfaite ces exercices comman-
dés, dont il se dégoiilerail si vite s’ils reparaissaient
a chaque inslant dans sa gymnastique. C'est du
moins ce qu’ont constaté les pédagogues belges.

Au dela de la douziéme année on acceple, dans
les écoles de Belgique, quelques appareils, et
d’abord les appareils portatifs tels que la canne et
le biton. Inutile de faire remarquer que ces
appareils peuvent passer pour de véritables jouels,
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et que leur maniement a pour U'enfant tout attrait
et I'intérél d'un jeu. Deux ou (rois appareils fixes,
tels que 'échelle droile ou oblique, puis les perches
verticales accouplées, sont encore conservés dans
le gymnase.

Enfin n’oublions pas de menlionner deux exer-
cices qui tiennent une place importante dans la
oymnastique belge : la natation et la danse.

Quand 1l s’agit des adolescents ou des hommes, la
mélhode belge, sans dédaigner les jeux, n'en fait
plus l'agent exclusif du développement physique,
et alors d’autres movens d’exercice sont mis en
ceuvre, Mais Pesprit de ces méthodes conserve un

gearactere plus pratique que celui des méthodes
francaises. On apprend aux jeunes gens i retirer de
I'eau un mannequin de la forme et du poids d'un
homme, ce qui leur rend facile le sauvetage des
noyés. On leur apprend aussi 4 relever de terre et a
charger sur leurs épaules un blessé qui ne peut faire
aucun mouvement. On cherche, en un mot, tout en
développant leur force et leur adresse, a donner
aux exercices qu'on leur apprend un caraclére
utilitaire.

Telles sont les observations que nous avons rele-
vées pendant notre voyage en Belgique. S'il fallait
résumer en deux mols nos impressions, nous dirions
que les méthodes de gymnaslique en usage dans
les écoles belges sont supérieures aux nétres, en ce
quelles ont I'avantage de développer la force de
I"enfant tout en 'amusant.







DEUXIEME PARTIE

LES INDICATIONS DE L'EXERCICE

CHAPITRE PREMIER

v LA GYMNASTIQUE ATHLETIQUE

Le tempérament athlétique. — Force naturelle et force acquise. —
La force n’est pas la santé. — L'épreuve du dynamomeélre et
du spirométre. — Les effels locanx de I'exercice. — L’hyper-
trophie des muscles. — Caraclére analyligue des procédés de
la gymnastique athlétique. — Mouvements successifs et mou-
vements simultanés. — Procédés qui « généralisent » le travail
musculaire. — Les effels généraux de l'exercice.

Parmi les hommes qui sont doués d’une grande
force musculaire, il faut distinguer deux catégories.
Les uns élaient forts de naissance. Les autres le
sont devenus,

Les uns ont porté en germe, en venant au monde,
celle ampleur de formes, ce développement du
systeme musculaire qui en font, pour ainsi dire,
des hommes d’une race supérieure. Ceux-li con-
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servent en général, toute leur vie, une erande force
physique, méme quand ils vivent en dehors des
conditions capables de la développer. 1l n’est pas
trés rare de rencontrer des hommes dont la vie
s'est écoulée dans un bureau ou derriére un comp-
loir, et qui pourraient Infter sans désavantage avee
un fort de la halle. Chez eux, le systéme muscu-
laire est prédominant, et les muscles résistent, on
ne saurait trop dire pourquoi, a 'influence débi-
litante de I'inaction. Ces hommes ont une struc-
ture particuliére qui les fait distinguer des autres
hommes; ils ont des tissus plus denses et plus
lermes, une poitrine plus développée, des saillies
musculaires plus prononcées, une carrure plus an-
guleuse. Ils présentent dans les lignes du corps
quelque chose qui, pour I'wil le moins exercé,
décele le tempérament « athlétique ». .

Les aulres étaient nés avec une constitution
moyenne. Ils n’avaient pas recu de la nature un
sysleme musculaire extrémement puissant, mais ils
ont développé leurs muscles par celte sorte de
culture qui s’appelle I'exercice. Grace 4 une gym-
nastique bien dirigée, ils se sont élevés au-dessus du
niveau physique qu’ils étaient destinés 4 atteindre ;
ils sont devenus plus forts que la moyenne. On en
voit méme qui, aprés avoir présenté dans leur
enfance tous les altribuls d’un tempérament déli-
cal, finissent par acquérir une force véritablement
athlétique.

Mais il y a toujours entre ’homme né fort et
celui qui 'est devenu par I'exercice une (rés notable
différence, celle justement qui vient de la disposi-
tion native du tempérament. L’homme devenu fort
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par la enlture des muscles s’est fait, en quelque
sorte, un lempérament factice : ce qu’il a obtenu par
le travail, I'inaction le lui fait perdre aisément. La
force acquise est toujours moins durable que celle
qu'on apporle en naissant: sa persistance est en
raison direcle de la durée des exercices qui I’ont
développée. Aussi n’esl-il pas rare de voir un
homme devenir faible et peu résistant dans I'dge
mur apreés avoir fail preuve dans son adolescence
d’une force herculéenne. Cette transformation est
trés fréquente chez ceux qui, aprés s'étre passion-
nés dans leur jeunesse pour les exercices gymnas-
liques, y renoncent trop Lot et ne travaillent plus.

ur que les modifications physiques dues a 'exer-
cice soient permanentes, il faut que P’exercice dure
Jjusquaux derniéres limites de 'dge mar. A celle
condilion seulement, on pourra modifier assez pro-
fondément le sujet pour changer réellement son
lempérament.

(est que les modifications d’on vient I'augmen-
lation de la force musculaire ne sont pas, en reéa-
lité, trés profondes. L’augmentation de volume et
de contractilité des muscles ne coincide pas tou-
jours nécessairement avec le développement des
aulres organes, ni avec I'augmentation de la résis-
lance générale aux influences extérieures. Un
homme peut étre trés fort sans avoir une santé tres
robuste. —Cette distinction, qui semble au premier
abord un peu paradoxale, devient évidente pour
tout homme qui observe. Elle s’explique pour toul
observateur qui connait les lois du fonclionnement
de la machine humaine.

Et d’abord la diminution de la force musculaire
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n’est pas toujours en proportion de la gravité des
l_rm:hies que peut subir la santé. Siun médecin
cludie, & P'aide de D'appareil appelé le dynamo-
metre, la force des malades qui le consultent, il
sera surpris de voir que des affections capables
d’altérer profondément la nutrition et de compro-
meltre la santé d’nne fagon irrémédiable ne font
pas descendre sensiblement au-dessous de la nor-
male la vigueur du poignet. Nous avons vu, pour
notre part, des diabétiques, des cancéreux, des
tuberculenx, chez lesquels I'épreuve du dynamo-
meétre accusait une énergie musculaire bien au-
dessus de la moyenne. On voit, par contre, des
hommes d’une santé parfaite, dont la conslitution
résiste imperturbablement & tous les agents mor-
bides et dont la force musculaire est trés faible.

(’est que la force musculaire est pour ainsi dire
un attribut local, tandis que la santé est une qualité
d’ensemble. Pour acquérir de la force, il suffit
d’augmenter la puissance des muscles; pour acqué-
rir la santé, il faut régulariser les fonctions de
I’économie et rendre les organes plus capables de
résister a tous les agents qui pourraient troubler
leur jeu.

Chez ’homme qui est né avec le tempérament
athlétique, la constitution est robuste et la santé
résislanle, non pas précisément a cause de la force
des muscles, mais parce que le développement du
systeme musculaire est I'indice d’un développe-
ment semblable des autres systémes organiques les
plus essenliels & la nultrition, du systéme respira-
toire par exemple. Chez lui, tout I'organisme est
construit sur le méme plan, et toute 1’économie
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des organes et des fonctions participe a la solidité
et a I'énergic du sysléme musculaire. Ft gy
Justement ld ce qui distingue la force native de
la force acquise.:Si les hommes devenus des
athlétes par le fait de I’éducation physique n’ont
pas loujours une trés grande résistance aux ma-
iadies, ¢’est qu'il n’y a pas une corrélation néces-
saire, une proportion constante entre la force des
muscles et celle des organes les plus essentiels
1a vie.

Tout le monde s’accorde & considérer la puis-
sance respiratoire comme le criterium de la ré-
sigance vitale. Or on observe souvent un écarl
considérable entre la puissance respiratoire et la
puissance musculaire. La capacité des poumons
se mesure a l'aide d'un appareil nommé spiro-
métre, de méme que celle des muscles s’évalue i
Faide du dynamométre. Et siI'on mesure paralléle-
ment, ainsi que nous l'avons fait un tres grand
nombre de fois, la puissance des poumons et celle
des muscles, chez le méme sujet, on constate
souvent un écart considérable entre les résultats
que donnent le spirométre et le dynamométre. Un
sujet peu musclé et ne déployant qu’une trés
médiocre pression dynamométrique, peut faire
preuve d'une puissance de respiration supérieure
a celle d’'un homme doué d’une trés grande force
musculaire.

La force musculaire augmente tres rapidement
par lexercice, tandis que le tempérament se
modifie avee une grande lenteur. Il n’est pas impos-
sible de changer par les exercices du corps une
constitution faible en upe constitution résislante.
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Mais ce n'est qu'a la condition de faire subir & tous'
les organes internes une transformation profonde;

d’augmenter le volume du poumon, de rendre le

ceeur plus ferme, de modifier les séerétions de

I’estomac et de lintestin, et enfin de donner au.
systéme nerveux, qui régle toute la machine, un

li_‘opctiunnement plus calme et plus énergique a la

01S.

[

La force musculaire est le résultat des effets
locaux de lexercice : c'est l'effet d’une sorte de
concentration du mouvement nutritif sur la région
du corps qui travaille. Tandis que la puissance
vitale, qui constitue la santé, est la résultante des
effets généraux de l'exercice, c’est-d-dire de I'in-
fluence exercée par le travail sur 'ensemble des
orandes fonctions organiques, la respiration, la
circulation du sang, la digestion. Or les effets géné-
raux de I'exercice ne sont pas nécessairement en
proportion de ses elflets locaux. (ertains exercices
tendent a localiser le travail dans les muscles, et
certains autres tendent a y faire participer indi-
reclement les grands organes internes, le caeur,
le poumon, elc.

Cette distinction est facile a faire si I'on observe
les conséquences immeédiates des divers exercices
qu’on aurait pousses jusqu’a la fatigue. Faites le
rétablissement au trapéze et recommencez le mou-
vement autant de fois qu’il vous sera possible;
quand vous vous arrélerez fatigué, les mascles
qui ont pris part & exercice seront, pour quelques
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minutes, hors de service, impuissants & faire effort ;
mais volre respiration me sera pas sensiblement
activée, et la fréquence des battements du cceur
n’aura pas augmenté dans des proportionsnotables.
A présent, changez d’exercice, et faites un temps
de course avec toute la vitesse dont vos jambes
sont capables; et vous observerez que la fatigue
ne se (raduira plus par I'endolorissement et I'im-
puissance des jambes, mais par I’essoufflement du
poumon et par les battemenlts tumultueux du ceeur.

Il ya donc des exercices qui font sentir leur effet
aux muscles surtout, et d’autres qui influencent
plus particuliérement les grands organes internes.
Fl cest pour celte raison qu'on peut donner de la
force aux muscles par I'exercice, et les hypertro-
phier méme, sans pour cela améliorer trés sensi-
blement I'état. général de l'individu, sans aug-
menter dans de notables proportions I'énergie des
grandes fonctions vitales.

Dans maintes circonstances, on peut voir tout
un groupe de muscles se développer avee exagéra-
tion, tout un membre méme acquérir une force
considérable, sous l'influence d’un travail local,
sans que les fonctions organiques soient influencées
par le surcroil d’exercice qui a causé I’accroisse-
ment musculaire. Chez les boiteux, par exemple,
on voit se produire le grossissement exagéré de
Ja_ jambe saine, parce que ce membre, pour sou-
lager P'autre, fait double travail. On observe, de
meéme, une véritable hypertrophie des muscles du
braset de Pépaule chez cerlains infirmes qui sup-
pléent & I'impolence du membre inférieur en se
trainant sur les poignets. Et pourtant, chez ces
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sujets, aucune modification importante des organes
internes et des fonclions de nultrition n’accom-
pagne I'augmentation de volume des muscles; les
infirmes restent faibles de constitution, malgré
Paugmentation de force, quelquefois étonnante,
quont acquise la jambe ou le bras. Le méme résul-
tat s'observe dans tous les cas ot un groupe de
muscles isolé subit un surcroit de travail, soit par
la nécessité d’une profession, soit par un exercice.

Si 'on cherche & déterminer dans quelles condi-
tions les effets de I'exercice se hornent & un résul-
lat local, et dans quelles conditions, au contraire,
ils se traduisent par des résullats généraux, on voit
que tout dépend de la quantité de travail effectude.
Plus la quantité de travail représentée par I'exer-
cice en un temps donné sera considérable, plus
sera appréciable le retentissement de I'exercice sur
I'ensemble de 'organisme.

Mais il faut bien comprendre qu’ « effort » et
«quantité de travail » ne sont pas synonymes. Pour
soulever d’un bras un poids de 50 kilogrammes,
il faut faire un effort considérable, parce que le
fardeau est en disproportion avec la force des
muscles agissants. Mais, si I’on emploie 4 la méme
tdche les deux bras a la fois, I'effort est moilié
moindre, et pourtant le « travail » reste le méme,
puisque le poids soulevé n’a pas diminué. Le tra-
vail est le résullat de I'effort, et I’effort lui-méme
est le rapport qui existe entre le travail effectué et
les muscles qui I'effectuent. Plus il y a d’écart entre
la force des muscles agissants et le travail qu’on
leur demande, plus Peffort est intense. Si un grand
nombre de muscles prennent part a la fois A lexer-
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cice, le travail pourra élre considérable; mais,
comme 1l sera tres divisé, chaque muscle n’en sup-
porlant qu’une partie pourra n’avoir a subir qu’un
effort modéreé.

Un effort intense, mais localisé dans un groupe
de muscles trés restreint, ne représente pas d’or-
dinaire une quantité de travail suffisante pour
ébranler sensiblement la masse du sang, pour acti-
ver le jeu du cceur et celui du poumon, ni pour
augmenter notablement la température du corps.
Par contre, plusicurs efforts méme trés modérés,
mais se produisant simultanément dans divers
groupes musculaires, peuvent suffire pour mettre
en'branle tous les organes et pour activer loutes
les fonctions vitales, la respiration, la circulation
du sang, la calorification, etc.

En faisant des mouvements énergiques et rapides
avec un seul bras, nous ne réchauffons guére que le
bras lui-méme; si nous exécutons les mémes mou-
vements avec les deux bras & la fois, la calorifica-
tion devient sensible pour I'ensemble du corps;
et si, en méme temps que les bras, nous faisons
agir aussi les jambes, il arrive trés promptement
que la chaleur dégagée est assez considérable
pour devenir incommode.

De méme, pour la respiration, tout le mende a
pu remarquer combien cette fonction tend a rester
calme quand Vexercice est localisé, combien elle
saclive, au contraive, avec exagération, quand
I'exercice tend & se généraliser. Si 'on fait des
armes « de pied ferme », c’est-a-dire en restan!
immobile sur les jambes, et sans « se fendre », on
observe que, malgré le travail occasionné par les
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feintes et les parades, la respiration conserve, &
peu de chose prés, sa tranquillité normale. (est
que les muscles du bras seuls travaillent. Mais, si
les jambes viennent ajouter leur travail a celui des
bras, le poumon subit aussitot 'influence de I'exer-
cice, et, pour peu que le tireur se fende et se re-
léve avee vivacité, I'activité de la respiration s’exa-
geére jusqu’a I'essoufflement.

Chacun a pu faire des observations analogues a
propos de I'accélération du pouls. Un faible groupe
de muscles entrant en jeu avec toute la force pos-
sible pourront ne produire sur le cours du sang
qu’une accéléralion peu importante, se traduisant,
je suppose, par quatre ou cing pulsations de plus
en une minute. Ce surcroit d’activilé sera assez
insignifiant pour passer inapercu. Mais si, le travail
donné & chaque muscle restant le méme, on en fait
agir & la fois un nombre dix fois plus grand, ou, ce
qui est la méme chose, si I'on mel en jeu une masse
musculaire dix fois plus forte, I'effet produit
pourra se lraduire par un chiffre dix fois plus élevé,
soit une augmentalion de quaranlte a cinquante
pulsations de plus par minute. Et une pareille
accélération me peut passer inapercue, pour le
sujel qui la supporte, pas plus que pour l'organe
de la eirculation sanguine, pour le cceur, qui est
forcé d’augmenter considérablement son travail.
[ organe central de la circulation se trouvera deés
lors mis en jeu avec plus d’énergie qu’a I'élat nor-
mal ; il sera ewercé en méme temps que les muscles.
De méme le poumon et toutes les parties orga-
niques qui composent I'appareil respiratoire.

Ce n’est pas tout. La suractivité du coeur et
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du poumon réveille indirectement un surcroit
d’énergie dans toutes les [onctions de la nulri-
tion. Par exemple, 'augmentation du jeu du coeur
produit dans tous les organes internes une circu-
lation plus active, en méme temps que l'accélération
des mouvements du poumon introduil plus d’oxy-
otne dans le sang. Il se trouve ainsi qu'un sang
beaucoup plus riche et plus fréquemment renouvelé
va baigner les régions du corps les plus éloignées
el faire participer aux bienlaits de I'exercice les
organes qui semblent le moins y étre associés,
I'estomac, par exemple, les inteslins, la vessie.
(s organes contiennent des fibres musculaires
qui, baignées par un sang plus généreux et plus
rapidement renouvelé, vont acquérir plus de force ;
ils renferment des glandes, des filets nerveux, et
tous ces éléments seront aussi influencés favora-
blement par le contact de I'oxygéne du sang qui est
a la fois un aliment et un excitant.

Voila comment les effets du travail musculaire
peuvent se faire sentir & toutes les molécules du
corps vivant.

Il est évident que le but de 'hygiéne doit élre
cette généralisation des résultats de 'exercice et
non pas le développement exclusif des muscles. Si
la force musculaire permet & ’homme de repousser
avantageusement une agression, c’est la résistance
de tous les organes el I’énergie de toutes les fonc-
tions vitales qui lui assure la victoire dans la lutte
contre les influences morbides.

Et 'on comprend que les indications des exer-
cices du corps doivent étre trés différentes, suivant
qu'en veut acquérir de la force ou bien de la santé.
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Les effets « athlétiques » de Iexercice ne s'ac-
quiérent pas & I'aide des mémes procédds que ses
effets « hygiéniques ». Les uns s’obtiennent par
Iaction locale du travail musculaire, les autres par
son aclion générale.

Il semble, au premier abord, qu'il n’y ait rien
d'incompatible entre ces deux ordres de résultats
¢t on serait tenté d’adopter des exercices capables
de produire & la fois les effets locaux et les effets
généraux du travail, par exemple, ceux dans les-
quels tous les muscles travailleraient i la fois,
chacun déployant toute la force possible. Mais, en
réfléchissant un peu, on voit bien vite la difficullé
pratique de cette maniére de procéder : clest le
defaut de proportion entre la somme de lravail
queffectueraient les muscles déployant tous i la
fois toute leur énergie, et la somme de travail que
peut supporter l'organisme. Si on imagine un
exercice dans lequel tous les muscles du corps
entreraient en jeu & la fois avec toute I'énergie
dont chacun est capable, le retentissement du tra-
vail sur les organes et les fonctions internes serait
d'une intensilé excessive, les effets généraux de
I'exercice se [eraient sentir avec une violence telle
que le cceur, le poumon, les vaisseaux sanguins se
trouveraient mis a une dangereuse épreuve.

Aussi voit-on deux tendances différentes se des-
siner tres neltement dans les diverses méthodes
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d’exercice. Les unes concentrent le travail dans une
région déterminée du corps, les autres le partagent
entre un grand nombre de muscles.

Les premiéres procédent en quelque sorte par
analyse. Visant & donner aux muscles loute la force
et lout le développement possibles, elles leur de-
mandent un effort considérable et restreignent cet
effort & une région isolée, pour éviter le retentis-
sement excessif sur les grandes fonctions vitales.
Avec celte maniere de faire, le sujet peul pousser
Peffort musculaire jusqu’a la limite de Pépuise-
m#nt des museles, sans étre arrété par ces troubles
fonctionnels complexes qui constituent la fatigue
générale, et parmi lesquels domine surtout 1'es-
soufflement. La fatigue reste alors localisée dans
les muscles qui agissent, et il est possible ainsi,
aprés avoir fatigué un premier groupe muscu-
laire, de passer & un autre. On peut arriver de cette
facon a faire travailler swccessivement, avee la
plus grande énergie, tous les muscles du corps sans
aciver d’une maniére trés sensible la circulation
du sang, la respiration et la calorification.

(’est ainsi que proceéde, par exemple, la gym-
nastique auxappareils. Elle décompose, en quelque
sorte, le corps en une série de régions musculaires
dont chacune regoit & tour de role son contingent
d’exercice. Certains engins exercent spécialement
les muscles fléchisseurs ; ainsi, ’échelle, la « corde
lisse ». Certains autres, tels que les « barres paral-
léles », font plus particuliérement travailler les
extenseurs.

Les exercices dils du plancher présentent d’une
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maniére plus frappante encore ce caractéere qu’on
pourrait appeler analytique et qui consiste a [aire
travailler tout le corps en détail sans que jamais
le travail se généralise & tous les muscles & la fois.
Ils font exéculer une série de mouvements qui
sont localisés d’abord dans les bras, puis dans les
jambes, puis dans le trone, et, au total, meltent en
action tous les muscles, mais successivement et
aroupe par groupe. Ges exercices sont excellents
pour développer tous les musecles du corps, a la con-
dition que chaque mouvement sera [ait avec toute
la vigueur et toute I’énergie possibles. On ajoute a
la dépense de force en exéculant ces mouvements
isolés avec des haltéres que la main saisit et qu'on
déplace en divers sens, ou avec des poids qu’on
souléve, qu'on lient d bras tendu, etc. On peut, en
procédant de la sorte, fortifier et laire grossir a
volonté tels ou tels muscles, et localiser les apti-
tudes athléliques dans la région qu'on veul uliliser.
(’est en manceuvrant méthodiquement ces sortes
d’haltéres qu’ils appellent des dumb-bells, que les
boxeurs anglais acquiérent une redoutable vigueur
des bras et de 'épaule.

Ainsi, quand on recherche les cllets athlétiques -
de Vexercice, il faut donner la préférence aux exer-
cices qui localisent effort et « concentrent » le
travail.

Mais, si I'on veut obtenir des effets hygiéniques,
il doit en étre toul autrement : il faul procéder
alors, si 'on peut s’exprimer ainsi, par synthése.
Loin de chercher les efforts locaux, il faut alors
donner la préférence aux exercices qui généralisent
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le travail et y fonl participer le plus grand nombre
de muscles possible. De cette fagon, on fera sentir
son influence a toutes les grandes fonclions de
I’économie et 'on associera les grands organes in-
ternes a l'exercice, sans qu'il soil besoin d’imposer
une trés grande fatigue aux muscles. Chaque fais-
ceau musculaire ne subira qu’un effort modéré,
mais la somme de travail représentée par I'elfort
de chacun pourra, gu total, éire considérable.
L’exercice pourra ainsi, sans amener la faligue
locale, accélérer d’une facon nolable les mouve-
ments respiratoires et les battements du ceeur,
augmenter treés sensiblement la température du
corps el produire, en un mot, les « effets géné-
raux » du travail.

La gymmnastique aux appareils est le type des mé-
thodes qui ont pour but de développer la force mus-
culatre. Elle sera, pour celte raison, une méthode
éminemment athlétique. Mais elle n’est pas 'idéal
de I'exercice au point de vue de I’hygiéne, parce
qu’eile produit des effets locaux et non des effets
généraux. En exercant les bras dans les différents
mouvements que nécessitent les engins, on ne dé-
termine guére que des effets locaux, et, la preuve,
c'est que si on pousse l'exercice de la corde lisse,
par exemple, jusqu'a la fatigue, c’est la faligue
locale qu’on ressentira. On sera arrété dans I’exer-
cice par Uendolorissement et I'impuissance des
muscles agissants, et non pas par celle perturba-
tion genérale de Loutes ies grandes fonclions qui
résulte de Paclivité exagérée du ceeur et du pou-
mon, el qui se caractérise par I'essoufflement.

Aussi a-t-on senti le besoin d’aiouter aux exer-

LAGRANGE. — Enfanls ct jeunes gens. 4
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cices des engins, d’autres exercices qui tendent
beaucoup plus a généraliser le travail, et dans tous
les gymnases on a introduit depuis quelques années
la course et le saut. Ces deux exercices mettent
en jea des masses musculaires considérables des
membres inférieurs, el associenl, ainsi que nous le
dirons plus loin, au travail des jambes, tous les
muscles du bassin et du tronc. Aussi agissent-ils
beaucoup plus sur les grandes [onctions vilales que
sur les muscles. Toul le monde sait que cing mi-
nutes de course activent plus la respiration et la cir-
culation du sang et échaulfent plus le corps que
trois quarts d’heure de gymnastique aux appareils.
Ces exercices, annexés en quelque sorte aux exer-
cices des agres, et qu'on semble considérer comme
un peu accessoires, sont en réalilé la partie vrai-
ment hygiénique de la lecon de gymnaslique, celle
qu’il importerait de conserver plulot que l'autre,
dans le cas ou I'une des deux devrait ére sacrifiée.

Nous voudrions voir établir une distinction plas
nelte entre ces deux indicalions si différentes des
exercices du corps suivant qu’on leur demande de
la force ou de la santé. Dans le premier cas, il faut
faire de I'exercice athlétique, et, dans le second, de
Pexercice hygiénique. Et rien n’est plus rare, dans
la pratique, que de voir appliquer avec discerne-
ment la méthode gymnastique qui répond ration-
nellement & 'une ou & l'autre de ces deux indica-
tions si différentes. Le plus souvent on applique
les procédés de la gymnastique athlétique & des
sujels délicats dont les fonctions vitales languissent,
et chez lesquels il faudrait simplement activer le
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jeu des organes. On cherche f': leur donner de gros
muscles dont ils n’ont que faire — au moins dans
le jeune dge, — alors qu'il serait urgent de leur
faire acquérir des poumons plus vastes, un ceeur
plus ferme, un estomac plus contractile, et surtout
un sang plus riche en oxygeéne. En un mol, on
oublie que la santé est une résultante dont la force
musculaire n’est qu'un élément, el non le plus
essenliel. e

Et, au surplus, la force musculaire elle-méme
peut étre augmenlée par des exercices qui ne pro-
cedent nullement des méthodes athlétiques et qui
n’agissent point par leur effet local. Quel observa-
teur n’a été frappé de voir la force des bras aug-
menter chez I'enfant 4 la suite de certains exer-
cices qui meltent en mouvement les jambes seules?
Nous avons fait sur nous-méme une expérience bien
simple, prouvant sans conteste qu’un exercice peut
amener indirectement une augmentation de force
dans les muscles qu’il ne met pas en jeu. Ayant eu
I'occasion de passer six semaines dans les mon-
tagnes el d’emplover ce temps & des exercices de
marche progressivement augmentés, nous avons
nolé la force de la main a Parrivée et au départ, a
Paide d’un dynamomélre, et nous avons constaté
une angmentation de 5 kilogrammes dans I’énergie
de la pression a la suite d’un entrainement auquel
les muscles qui ferment les doigls ne pouvaient
avolr pris aucune part directe.

(’est de méme, par effet indirect, qu’on voit les
luniques musculeuses de I’estomac, de I'inteslin,
de la vessie, acquérir de la force sous I'influence
des exercices du corps. Et I’on comprend que ces
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fibres musculaires, qui sont soustraites a notre
volonté, ne peuvent avoir subi 'influence de I’exer-
cice autrement que par 'activité plus grande donnée
a toutes les fonclions organiques, notamment a la
respiration qui introduit dans le sang ce stimulant
de la force musculaire, 'oxygéne.
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En hygiéne, I'exercice n’est pas un but, mais un
moyen. S'il fant que 'enfant marche, coure et
saute, ce n’est pas pour lui apprendre & marcher,
a courir, & sauter. Ou, du moins, ce ne sont la que
des résullats accessoires, en comparaison de ceux
que I'hygiéne poursuit. L'exercice appliqué a I'en-
fant n’a méme pas pour but direct de rendre ses
membres plus forts et ses mouvements plus adroits.
L’hygiéne vise plus haut : elle cherche & donner &
Penfant une qualité qui doit passer avant I'adresse,
el meme avant la force musculaire, une qualité qui
est la base de toules les qualités physiques : la
santé. Or la san(é consiste dans le parfait équilibre

4.
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des grandes fonctions vitales. Et le but hygiénique
de Pexercice est de maintenir I’équilibre dans ces
grandes fonclions, car elles se troublent dés que
I’exercice fait défaut. Si 'on étudie un enfant qui
souffre d'une vie trop sédentaire et de 'immobilité
forcée — et les sujels ne manquent pas, a notre
époque, pour faire cette élude, — on est frappé de
voir que pas une seule région du corps, pas une
seule fonction de 'organisme n’échappe aux effets
désastreux du défaut d’exercice.

L’enfant qui manque d’exercice présente un
aspeclL particulier qui peut se caractériser d’un
mot. il est étiole. Il offre, dans son aspect général
et dans son attitude, quelque chose qui rappelle
'impression produite par une plante dont la vita-
lité diminue, et qui languit el s’affaisse, faute d’air
et de soleil.

Tous les muscles manquent de force, et il en
résulte un vice particulier dans la tenue qui peut
aller jusqu’a produire de véritables déviations de
la laille. Les os qui composenl la colonne verté-
brale n’étant plus soutenus assez énergiquement,
olissent les uns sur les autres et g’affaissent en
avant : le dos se vofite. Les omoplales ne sont plus
fixées par des muscles assez résistants el tendent &
se porter en dedans : les épaules se rentrent. Enfin
les muscles respirateurs ne relevent plus les cotes
avec assez de vigueur et la poitrine s’aplatit.

Mais les muscles ne sonl pas les seuls organes
qui sc ressentent du défaut d’exercice. Toules les
fonctions de 'organisme sont dans le méme état de
Jancueur que les fonctions musculaires. La diges-
tion est paresseuse, et 'appétit fait défaut; la cir-
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culation du sang est moins active ; le pouls est pelit
et fréquent, ce qui indique le peu d’énergie du
caur ; la respiration est lente, courte, fait pénétrer
peu d’air dans les poumons. Du coté des centres
nerveux s'observent aussi des troubles remarqua-
bles qui consistent dan« I'affaissement de toutes les
laculiés actives. L'enfant ne sait plus vouloir; il
éprouve un dégotit insurmontable pour le mouve-
ment, et, en général, pour tout ce qui implique un
effort. Plus longtemps il est resté sans prendre
d’exercice, plus il manifeste d’éloignement pour
tout mouvement, plus il montre de préférence
pour les amusements sédentaires. A ce moment, il
est des enfants qui semblent pris d’une véritable
passion pour la lecture, et dévorent tous les livres
qui leur tombent sous la main. D’autres passent
des journées entiéres i crayonner sur le coin d’une
lable. (Pest alors que, souvent, les parents se font
llusion et croient leur fils animé d’une lrop grande
ardeur pour I'étude ou bien lui atiribuent de
grandes disposilions pour le dessin. Ils ne voient
Pas que ce gout n’est qu'un prétexte pour avoir le
droit de garder I'immobilité et pour fuir tout ce
qui peut lui coiiter un effort,

Mais, & mesure que la volonté perd son énergie,
la sensibilité devient plus vive et Pimagination plus
ardente, ainsi qu'il arrive dans tous les étals ner-
veux. La santé morale de I'enfant ne court pas de
moiodres dangers que sa santé physique, et c’est
le moment de dire, avec un auteur belge, dont le
nom m’échappe : « Votre enfant n'aime plus le jeu;
craignez qu’il ne devienne vicieux! »

Dans ces états de lanzueur maladive, le reméde
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par excellence, ¢’est I'exercice musculaire. Il suffit
gque l'enfant consente & se livrer quelques heures
chaque jour & un jeu violent quel qu’il soit, pour
que tous les organes reprennent en quelques se-
maines leur fonctionnement régulier, el pour que
I’équilibre se rétablisse dans les fonctions ner-
veuses el dans le caractére méme de 'enfant. Kt
si nous cherchons, dans ce cas, quel genre de ser-
vice a pu lui rendre I’exercice, il est facile de com-
prendre que ce n’est pas d’augmenter son adresse
et son agilité, ni méme de rendre ses membres
plus forts; ¢’est d’activer le jeu de Loutes ses fonc-
(ions organiques.

Comment s’obtient cette sorte de coup de fouet
salutaire qui réveille toutes les fonctions vilales?
Il est di surtout a Iinfluence de 'exercice sur la
respiration.

La respiration est une fonction maitresse qui
commande toutes les autres. Quelle que soit la cause
d’un état grave ot les fonctions vilales sont momen-
(anément suspendues, les médecins ont I’habitude
de chercher avant tout & rétablir la respiration.
Vienl-on a retirer de 'eau un noyé, une hémorra-
gie grave a-t-elle provoque un élat de mort appa-
rente, c’est la fonction respiratoire qu’on cherche
avant tout 4 réveiller. On pratique ce qu’on appelle
la- respiration arlificielle, soit en imprimant des
mouvements de va-et-vient & la poilrine, commie s
on voulait faire fonctionner un soufflet, soit en
insulflant directement de l'air dans la bouche du
patient. Et si I'on parvient a rétablir la respira-
tion, on observe alors, aussitot, que la circulation
du sang reprend son cours, que les fonctions ner=
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veuses se rétablissent, en un mot, que la vie se
réveille.

Telle est I'influence de la respiration sur les
autres fonctions vilales. Or tout le monde sait que
'exercice augmente le besoin de respirer, et cha-
cun a pu remarquer q@apres un temps de course,
par exemple, 1l se produit des mouvements respi-
ratoires beaucoup plus fréquents et beaucoup plus
profonds qu’a I’éLat de repos. Le résultat de ce sur-
croil de respiration est de faire absorber a ’enfant
une plus grande quantité d’air. On a caleulé qu’un
enfant qui court absorbe sept fois plus d’air que
enfant immobile. Cetle plus grande consommaltion
d’air almosphérique est, en résumé, le bénéfice
essentiel de 'exercice pour 'enfant, car I'air ren-
ferme un principe dont le vole est capital dans la
nutrition, c¢’est 'oxygéne.

L’oxygéne est un véritable aliment gazeux plus
indispensable i la vie que I'eau ou le pain, puis-
qu'on peut vivre plusieurs jours sans manger ni
boire, et qu'on ne pourrait vivre plusieurs minutes
sans respirer. De plus, I'oxygéne est I’excitant par
excellence de toules les fonctions vitales. De cu-
rieuses expériences ont démontré que le conlact
d’un sang rés riche en oxygene réveille en quelque
sorte toules les propriétés vitales des organes avee
lesquels il est mis en contact. Si I’on injecte dans un
muscle vivant du sang dépouillé d’oxygéne, on voil
ce muscle perdre immédiatement sa force et se
comporter comme un muscle fatigné. Si, au con-
lraire, oninjecte dans un muscle fatigué et devenu
incapable d’agir un courant de sang surchargé
d’oxygéne, ce muscle recouvre aussitol sa force et
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peut de nouveau entrer en contraction et exécuter
du travail.

M. Brown-Séquard, I’éminent physiologiste, a
fait une expérience bien plus probante encore, au
sujet du pouvoir vivifiant du sang oxygéné. Il a
pu ramener pendant quelques secondes toutes les
apparences de la vie dans la téte d'un chien déca-
pilé, en injectant dans les artéres carotides un cou-
rant de sang trés riche en oxygéne.

Les modifications vitales que produit 'exercice
musculaire chez 'enfant étiolé par une vie trop
sédentaire sont dues justement & l'introduction
dans le sang d’'une plus grande quantité d’oxygene.

Ce qui le prouve mieux que toute démonstration,
c¢’est ce fail, que'enfant affaibli par le défaul d’exer-
cice peul retrouver ses forces par I'action de cer-
tains agents hygiéniques autres que 'exercice, a la
condilion que ces agents soient, eux aussi, des
modificateurs de la fonction respiratoire. (’est ainsi
qu’agissent par exemple les cures d'air.

Si I'on conduit 'enfant sur les bords de la mer ou
dans une station de monlagnes, on le voit quelque-
fois se rétablir promptement, sans qu’il soit besoin
de Iuni faire prendre un surcroit d’exercice. Glest
que P'air des montagnes, aussi bien que l'air de la
mer, active la respiration, il est pius vif, plus oxy-
géné, et stimule le besoin de respirer. Dans les
montagnes aussi bien que sur le bord de la mer, on
se sent invité par la seule action de Pair & faire
des respirations plus profondes, et 'ont sent la
poitrine « se dilater »
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Le développement du poumon est, au point de
vue hygiénique, le résaltat le plusessentiel de tous
ceux qu'on doit rechercher pour Il'enfant dins
Pexercice musculaire, puisque la quantité d’oxy-
géne qui pénetre dans le sang est subordonnée A
I’étendue du champ respiratoire, c’est-a-dire i la
surface que représentent les cellules pulmonaires.
Or le poumon subit, on le sait, les mémes lois de
développement que les autres organes du corps.
Son volume augmente en proportion de son lonc-
tionnement. De méme que le muscle grossit lors-
qu'on augmente son travail, ainsi le poumon
acquiert plus de volume lorsqu’on active ses mou-
vements respiraloires.

Chez 'enfant privé d’exercice, la respiration est
réduile 4 son minimum, car, nous l'avons dit,
'immobilité du corps entraine la diminution du
besoin de respirer et I'inertie de I'organe respira-
toire. Le poumon soumis au repos forcé diminue
de volume comme le fait un muscle qui s’atrophie
faute d’agir. Et I'atrophie du poumon par insuffi-
sance de respiration est peul-étre plus frappante
encore que celle du musele par défaut de conlrac-
tion. Rien ne peut mieux faire comprendre la
nécessité d’activer la respiration de l'enfant que
observation des sujels chez lesquels des circon-
stances particuliéres exagérent I'inaction du pou-
mon, en le privant de cerlaines occasions d’entrer
en jeu qui sont, au méme titre que I'exercice mus-
culaire, une gymnastique respiratoire.
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Les sourds-muets nous offrent & ce point de vue
d’inléressants sujets d’élude.

Pour que le langage « parlé » soit percu a dis-
lance, il faut que le poumon fasse passer a travers
le larynx et la bouche une colonne d’air animée
d’'une impulsion suffisamment forte pour faire
vibrer fortement les cordes vocales, les lévres el la
langue. EL c’est 14 pour les voies respiraloires un
véritable exercice dont le sourd-muet est privé.
Aussi a-t-on, depuis longtemps, signalé¢ chez les
enfanls muets un cerlain affaissement du poumon
qui diminue le volume de I'organe, rend sa nulri-
tion plus languissante et le prédispose a I'invasion
des tubercules. On a signalé aussi, comme consé-
quence de cette sorte d’atrophie de I'organe, une
trés grande diminution dans I'énergie de la fone-
tion. Si 'on mesure I'énergie respiratoire d'un
enlant sourd-muet, a I'aide d’un spiromeélre, on la
trouve extrémement faible. Il n’est méme pas besoin
d’appaveil spécial pour démontrer combien le dé-
faut d’exercice du poumon a porté profondément
atleinte & son énergie; le souffle du sourd-muel est
tellement affaibli, qu’il ne peut éteindre une bou-
gie placée & quelques centimétres de sa bouche.

(’est un des plus merveillenx sucees de la péda-
gogie moderne, d’avoir réussi a fawe parler les
enfants qui étaient nés sourds-muets. On leur
enseigne, non plus a parler aux yeux & l'aide de
signes, mais a prononcer des mols, & se faire
entendre. Le sourd-muet ne s’entend pas lui-méme,
mais il sait faire parvenir jusqu’a l'oreille des per-
sonnes qui 'entourent des paroles articulées. Pour
arriver a ce résultat, une premiére difficulté a du
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étre vaincue, c’est la faiblesse dela respiration, qui
ne permellait pas & enfant de chasser air do sa
poitrine avec assez d’épergie pour faire vibrer los
levres et la langue, et pour donner un son & la
parole articulée. Il était nécessaire, avant toute
chose, de fortifier I'organe respiratoire et de le
laire fonclionner avec plus d’énergie. Il fallait
exercer le poumon et voici le mode d’entrainement
bien simple qui a été imaginé. Une bougie allumée
est présentée a I'enfant, qui s’efforce de I’éteindre
en soufflant dessus. Aussilot qu'il a réussi, I’exer-
cice recommence, mais d’un peu plas loin, En
éloignant progressivement la bougie, on arrive
peu a peu a demander des efforts d’expiration de
plus en plus grands. Les progres de 1’enfant sont
généralement tres rapides, et, aprés quelques se-
maines de cet exercice, son souffle est assez fort
pour faire vibrer les organes de la parole avee une
sonorité suffisante. A ce moment il n’a plus besoin
d'autre gymnastique respiratoire : la parole suffit.
A mesure qu’il fait effort pour articuler tout haut,
lenfant se trouve travailler aussi  faire entrer de
Pair dans ses poumons, en plus grande guantité,
a 'en chasser avec plus d’énergie. L’éducation
phonélique des sourds-muets est I’occasion d’un
véritable entvainement de la respiration, et, pour
n’étre pas le but cherché, ce dernier résullat n’est
PAs moins précienx que l'autre. Tout en s’exercant
i parler, le sourd-muet rend ay poumon son vo-
Eumf}, elson aptitude respiratoire finit paratteindre
le niveau normal. Le spiromeélre accuse un acerois-
sement progressif de |a capacité du poumon ; le
souffle acquiert une énergie croissante, et tel qui
LAGRANGE, — Enfants et jeunes gens. ]
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ne pouvait, avant sa premiére lecon de parole, faire
vaciller en soufilant la flamme d’une bougie placée
3 10 centimétres, va I'éteindre aisément & 2 métres
apres six mois d’exercice. Enfin, résultat plus pré-
cleux, le poumon reprend peu a peu sa vitalite.
Un grand nombre de ses cellules ¢taient restées
aplaties et agglutinées dans cel état qu'on appelle
état feetal, parce quil s'observe chez le feelus qul
n’a pas encore respiré; mais I'effort respiratoire
que nécessite I'émission de la voix, les force a en-
trer en jeu : les cellules se déplissent el se gonflent
d’air, la circulation y devient plus active, comme
dans lout organe en voie de fonctionnement. Lor-
gane recouvre ainsi sa résistance normale et perd
cette disposition ficheuse & se laisser envahir par
les germes de la tuberculose. Toules les statistiques
signalent une grande diminution de la phtisie
pulmonaire chez les sourds-muets depuis qu’on
leur apprend a parler.

Telle est Iimportance de la gymnastique des
poumons dans I'hygiéne de T'enfant. Il est donc
indiqué de choisir, avant toul, pour les jeunes
sujets, une forme de I'exercice qui fasse fonction-
ner énergiquement ces Oorganes. Or I'exemple des
méthodes phonétiques nous montre que point n'esl
besoin pour cela de chercher des procédés gymnas-
fiques bien com pliqués. Le sourd-muet qui apprend
a parler développe sa poitrine parce qu'il y fait
entrer Lair en plus grande quantité et I'en chasse
avec plus d’énergie. Ainsi fait I'enfant qui court.
Ei si I'on compare, au point de vue de I'effort res-
piratoire, un coureur qui vienl de parcourir la
carriere, el un gymnaste qui vient de fravailler aux
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engins, le doute n’est Pas possible, et ¢’est bien Je
coureur dont le poumon esf entré e plus énergj-
quement en jeu. Les engins de gymnastique peuvent
bien faire travailler les muscles, mais laissent |a
respiration dans un calme relatif,

Les exercices des jJambes, dont la course est le
lype, et qui font la base de tous les jeux de plein
air, sont supérieurs aux exercices dos bras, pour
développer le poumon, parce qu’ils activent hien
davantage la fonction respiratoire. Et ¢’est 14 une
VErité trop souvent oubliée de certains médecins
qui recommandent, pour activer la respiration, les
grands efforts des bras. Nous savons bien que les
gymnastes adonnés aux exercices des appareils ont
généralement la poitrine (rps développée, mais
1ous savons aussi que la course et la boxe francaise
entrent aujourd’hui pour une large part dans les
exercices du gymnase, et c’est & cos deux exercices
surtout que les gymnastes doivent ] développement
de leurs poumons, bien plus qu’au trapéze et aux
autres engins. -

Que ceux, du reste, parmi nos lecteurs, qui dou-
leraient de ces résullats des exercices de jambes,
jettent les yeux sur des jeunes gens adonnés depuis
longtemps 4 la course Sans avoir jamais praliqué
aucun exercice de bras. Ils seront sy rpris du déve-
loppement véritablement athlétique de la poitrine,
développement d’autant plus frappant qu'il fait
parfois contraste avee upe musculature trés peu
accuseée des membres supérieurs (1).

_ (1) Celte particularité de structure est trps frappante chez plu-
sicurs membres dy H:mingwﬁub dont notre ami, M. de Saint-Clair,
nous a montré |a Photographie.
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Sans vouloir entrer ici dans des considérations
physiclogiques qui nous entraineraient trop loin,
nous ferons simplement appel au souvenir de cha-
cun. Or chacun se rappelle aisément combien les
exercices de vitesse, et toul spécialement la course,
activent la respiration. Et il est trés remarquable
de constater combien Ienfant, qui supporte mal la
fatigue locale et les grands efforts musculaires,
montre, au contraire, une prédilection marqueée
qux exercices de vitesse. Il est beaucoup plus apte
que ’homme & sapporter I'essoufflement qui est le
ésullat assez prompt de ces exercices.

Les jeux s’accommodent donc mieux que tous les
aulres exercices aux exigences de I'hygiéne et a cet
‘nstinet de Uenfant, puisque tous sont plutot des
exercices de vitesse que de force. Tous forcent
Penfant 4 courir, soit dans les dilférentes formes
de la « poursuite », soit quand 1ls I'obligent a se
porter rapidement d’un point a un autré, pour
recevoir une paume ou le volant d'une raquette.

Mais, pourrait-on dire, les jeux étant surtout des
exercices de jambes, n’y a-t-il pas inconvénient &
localiser trop le travail dans ies membres infé-
rieurs? Les autres muscles du corpsne souffriront-
ils pas de l'inertie dans laquelle va les laisser
exercice? Nous répondrons que beaucoup de
jeux utilisent, dans une large mesure, les bras de
’enfant en méme temps queé Ses jambes. Tous les
jeux de paume et de ballon font travailler les
membres supérieurs. De plus, en supposant meéme
le jeu réduit & sa plus simple expression, & la pour-
suite simple, par exemple, le travail sera loin de se
iocaliser dans les muscles des jambes. Ghez deux
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enfants qui se poursuivent, il se produit une série
de mouvements qui utilisént tous les muscles du
corps. 1l y a toute une stratégie pour échapper a
P'adversaire. A chaque instant Penfant doj se reje-
ler de cOté, ou en arriére, ou s’arréter net pour se
laisser dépasser et éviter d’étre saisi. Ces mouve-
ments exigent que tout le corps prenne part 4
I’exercice, et dans ces brusques changements d’at-
litude, dans ces temps d’arrét subit, il faut que
lous les muscles des reins, du huste et des épaules,
des bras méme, se metlent de la partie. Mais ce
travail encore n’est rien en comparaison de celui
que font les muscles de Ia poitrine, que le jeu met
indireclement en ceuvre en augmentant dans de
grandes proportions le besoin de respirer. Pen-
dant la course, I'enfant travaille autant avec ses
poumons qu’avec ses jambes. Il est forcé de faire
des respirations fréquentes et profondes, et pour
cela il faut que tous les muscles qui entourent les
cotes entrent en jeu avee une grande vigueur, parce
que le soulévement des cotes est |a cause essen-
lelle de ce mouvement de soufflet qui attire lair
dans la poitrine.

Ainsi tout travaille dans Forganisme de I’enfant
qui court, et la région qui travaille le plus, ¢’est
celle justement qu’il est surtout necessaire de dé-
velopper, c’est la region du thorax,

_On voit ainsj que le plus naturel de tous les exer-
CICES se Lrouve élre aussi le plus « hygiénique ».



CHAPITRE TII

LES EXERCICES EN PLEIN AIR

Un préjugé frangais. — Les exercices en sallc close. — Utilité
hygiénique du « grand air ». — La gymnaslique de la peau. —
Les vaisseaux capillaires. — Qu'est-ce que la « réaction »? —
Dangers de l'air confiné. — La plomaine pulmonaire. — Abon-
dance de son exhalation pendant I'exercice. — L'empoisonne-

ment « mutuel ». — Supériorité hygiénique des exercices au
grand air. — Travail des ateliers, el travail aux champs.

Le orand air est un agent hygiénique de premier
ordre. Toul le monde sait, et chacun reconnait
qu’il n’est pas sain de respirer un air vicié par la
cohabitation de plusieurs personnes. D’ou vient
donc qu’on oublie si généralement ees notions élé-
mentaires d’hygiéne, quand il s'agit d’appliquer le
puissant modificateur de la nutrition qui s’appelle
I'exercice ?

Les gymnases, les salles d’armes, les manéges,
sont & peu prés les seuls lieux de réunion ou nos
enfants et nos jeunes gens aient 'occasion d’exercer
Jeurs muscles, et ce sont toujours des locaux clos
et couverts. Et pourtant il n’est aucun exercice qui
exige une enceinte close. (Quant aux salles cou-
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vertes, on en comprendrait la nécessité dans les
climats ou I'intempérie des #isons ne permet pas
Iexercice & Pair libre ; mais ¢’est justement d’An-
gleterre, le pays des brumes et de la pluie, que
nous arrivent les exercices dits de plein air, 1an-
dis qu'en France, o les Anglais viennent en foule
chaque hiver chercher le soleil, on se callcutre soi-
gneusement pour faire de la gymnastique.

Gette singuliére contradiction prouve, mieux que
tout autre argument, combien d’efforts sont encore
nécessaires pour faire passer dans nos meeurs la
pralique des exercices du corps. L’exercice est
encore considéré chez nous comme une pratique
anormale, comme une habitude en dehors du train
ordinaire de la vie. Nous commencons bien & com-
prendre que lexercice est nécessaire 4 la santé,
mais nous en prenons comme on prend une méde-
cine, en nous meltant a I’écart, en évitant d’élre
vus. Il faut un certain courage, en France, pour
avouer, a l'dge de (rente ans, qu’on fait encore de
la gymnastique ; et 'homme de quarante ans, exer-
gant une prolession qui comporle une certaine gra-
vité, n’osera jamais dire tout haut qu’il rame ou
quil monte en tricycle. De la le succés de celte
chose surprenante qui s’appelle la gymnastique de
chambre !

La préférence qu’on témoigne aux exercices qui
se praliquent & couvert, vient encore dune autre
préoccupation — toute physique celle-la — aussi
déraisonnable que Pautre : de la crainte des refroi-
dissements. Avec la gymnastique de chambre,
quelle séeurité pour la mére de famille! Son enfant
ne s’enrhumera pas en faisant de 'exercice, car il
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s'exerce le matin, au lever, dans la chambre bien
chaude ot il a passé la nuit. On oublie que, dans
celte chambre, dont on se garde bien d’ouvrir les
fenélres de peur des refroidissements, I'air est vicié
par la respiration de l'enfant, quelquefois méme
par celle de ses [réres ou de ses parents. On ne
semble méme pas se douter que, loin d’atténuer
les effets de 'air confiné, 'exercice musculaire ne
peut que les rendre plus nuisibles, en en faisant
respirer & I'enfant une plus forte dose.

Mais sur ces points, sans doule, comme sur Lant
d’autres en hygiéne, le grand public manque de
notions précises. kit peut-étre ne sera-t-il pas inu-
tile d’exposer ici les arguments scientifiques qui
démontrent la supériorité des exercices en plein
air.

it d'abord, rien de plus chimérique que cette
crainte des intempéries de l'air, si enracinée dans
les classes aisées de la société [rancaise. Les varia-
tions de la tempéralure sont, en réalité, un moyen
d’entrainement, et c’est une nécessité pour 'en-
fant de les subir et de s’y accoutumer, sous peine
de garder toute sa vie une impressionnabililé mala-
dive de la peau. La peau est un organe qui doit
élre exerce comme les muscles, car elle n’est, en
réalité, qu'un vaste muscle dont les fibres enlacent
celte multitude de pelits vaisseaux sanguins appe-
1és les vaisseaux capillaires. Ulle est susceptible,
aussi bien que les muscles, de passer par des alter-
natives de contraction et de relichement, et ce
sont précisément ces deux aclions en sens inverse
qui donnent au fonctionnement de la pean une 1mn-
portance capitale dans la circulation du sang. La
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peau se conlracte, non pas sous I'influence de la
volonte, comme les muscleS, mais sous I'action de
diverses sensalions, et nolamment sous Pimpres-
sion du froid. Le froid produit la contraction de la
peau, et, par suite, le resserrement des vaisseaux
qu'elle conlient dans son épaisseur; c’est par ce
meécanisme que les refroidissements prolongés peu-
vent amener la congestion des organes par refoule-
ment du sang vers I'intérieur du corps. Mais, si la
peau fonctionne bien et que le refroidissement ne
soit pas trop prolongé, la congestion est tellement
passagere, qu’elle ne produit aucun trouble dans
Iorganisme. En effet, quelques secondes aprés
application du froid, il se produit un mouvement
en sens inverse qui porte vers la peau une quantité
de sang beaucoup plus grande que celle qui I'avait
quittée. La surface du corps, aprés avoir pili,
rougit et s’échaufle. C’est ce qu’on appelle la réac-
tion.

Grice i la réaction de la peau, nous pouvons
nous défendre contre les refroidissements; mais,
pour que la peau réagisse avec vigueur, il faut que
les fibres musculaires qui la meltent en aclion
entrent fréquemment en jeu ; il faut qu’elles soient
Iréquemment exercées, sous peine de perdre leur
énergie. Or les variations brusques de la tempéra-
ture consliluent pour notre enveloppe cutanée une
vérilable gymnaslique, en v provoquant des sensa-
Lions successives de chaud et de froid qui aménen|
desalternatives de contraction et de relichement. Le
principal bienfait des lotions [roides, si en vogue
aujourd’hui, est justement d’exercer la peau, d’en
faire fonctionner les éléments musculaires, de leur

-

o,
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faire subir un vérilable entrainement grice auquel
ils accomplissent avec plus d’énergie el de sureté
leur fonction régulatrice de la température. Gom-
bien de personnes & peau lrop impressionnable
sont devenues, griace a4 I'hydrothérapie, capables
de braver impunément les refroidissements. Mais
aussi combien d’hommes de bureau, qui s’enrhu-
maient constamment dans leur vie sédentaire, ont
cessé de tousser en changeant leurs habitudes et en
se décidant & affronter les variations de tempéra-
ture, a4 vivre « au grand air ».

Une température toujours uniforme est pour la
peau ce que serait pour les muscles le repos force,
¢’est-a-dire une sorte de torpeur et d’engourdisse-
ment. (’est pour cela que les climats ou il n'y a
pas d’écarts de lempérature ne conviennent qu'aux
alétudinaires : homme vigoureux y perd ses
forces et s’y amollit. C’est en sortant par tous les
temps que les hommes & vie rustique acquicrent
une véritable immunité pour les refroidissements.
Leur peau, obligée de réagir souvent, est devenue
plus musculeuse et plus énergique, toul en deve-
nant moins nerveuse et moins impressionnable ;
car, par I'accoutumance, tout ce qui est sensalion
g'émousse et diminue, toul ce qui est en aclion se
développe et se fortifie.

Mais meltons de coté les avantages du grand air
comme adjuvant de I'exercice. Admeltons méme
que le travail & découverl puisse étre la cause de
certains accidents de refroidissement. Ces accidents
qui, 4 la rigueur, pourraient se produire par négli-
gence ou par défaut de méthode, on ne saurait les
meltre en balance avec les vices hygiéniques inhe-
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rents a tous les exercices qui sont pratiqués dans
des salles closes. Ges exerciggs ont un vice capilal
qui leur ote une grande partie de leur valeur
hygiénique : ils exposent le sujet & respirer un air
vicié,.el cela juste au moment ou la respiration est
devenue plus active.

[l

Il est des mots qu’on répéte machinalement sans
se rendre un compte exact de leur portée, et c’est
peut-élre la raison pour laquelle on ne lient pas
compte en pratique des idées qu’on acceple en
théorie. Quand on parle d’air vicié par la cohabita-
tion de plusieurs personnes, ou par le séjour pro-
longé d’une seule personne dans un appartemeat
fermé, sait-on bien en quoi consiste ce vice cui
altére les qualités du milieu respirable? Toul le
monde connait I'odeur désagréable d’un lien de
réunion mal ventilé; tout le monde sait combien
sonl nauséabondes les émanations qui se dégagent
d'une foule agglomérée dans un étroit espace ; mais
on ne sait pas assez peul-étre que si le miasme
humain affecte désagréablement I'odorat, ce n'est
la que son moindre inconvénient. Ce miasme est
un poison. Déji, depuis longtemps, les médecins
hygi¢nistes onl signalé les dangers de 'encombre-
ment. Une foule d’observations, dont quelques-unes
onl eu un certain retentissement, ont démontré
que la mort peut résulter d’un séjour relalivement
court dans un air confiné. On cite le fait suivant,
observé a Paris méme. Pendant les journées de Juin,
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une tronpe d’insurgés, pris les armes i la main, fut
enfermée provisoirement dans un soulerrain des
Tuileries. L’espace était élroit, et les hommes nom-
breux. Aprés un séjour de dix heures a peine, quand
on ouvrit la porte du souterrain, un quart de la
troupe avait péri.

Le miasme humain, sans produire des accidents
d'une pareille gravité, fait bien souvent sentir a
homme ses effets déléléres. Dans une réunion
trop nombreuse, il arrive souvent qu'une ou plu-
sieurs personnes sont obligées de quitter I'assem-
blée avec des vertiges, des suffocations, des nau-
sées. On les déclare alors incommodees par la cha-
Jeur. Si, pourtant, on regarde le thermomelre, on
conslale, ainsi que nous avons eu l'occasion de le
faire, que la température n'a rien d’excessif. Ges
accidents ne sont pas dus & la chaleur, mais a
Pabsorption, par les voies respiratoires, des
miasmes exhalés par les personnes présentes. Les
malaises qu’on ressent par Ueffet de I'air confiné
présentent un caractére parliculier, que certaines
personnes comparent i celui des subslances Loxi-
ques 4 effet nauséeux, Lelles que la fumée du tabac.
Et effectivement, ces malaises sont produits par un
véritable poison dont des travaux scienlifiques
récents ont permis de reconnaitre la nature et les
proprietes.

Deux savants éminents, M. le professeur Brown-
Séquard et son collaborateur M. d’Arsonval, en
expérimentant sur des animaux, ont reconnu,
parmi les produils de désassimilation que la respi-
ration rejelte, une substance tout a fait semblable
3 ces alcaloides résultant de la putréfaction des
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malieres animales et qu’on appelle des ptomaines.
Cette substance se rencontre, il est vrai, en quanltité
extrémement petite dans 'air expiré, mais il suffit
qu’elle soit administrée a dose infinitésimale & un
animal bien porlant pour déterminer des accidents
graves. Si on I'injecte sous la peau d’un lapin, elle
commence par produire des troubles respiraloires,
une sorte d'angoisse, de sulfocation; puis, si la
dose est augmenteée, elle finit par entrainer la mort
de Panimal. -

Ainsi, quand on se réunit en grand nombre pour
faire de 'exercice dans un local clos, on n’est pas
seulement obligé de braver des odeurs fortes et peu
ragotitantes, on est encore exposé a absorber des
substances dangereuses pour la sanlé. Peul-élre
dira-t-on qu’en général ’'assemblée n’est pas assez
nombreuse dans un gymnase ou dans une salle
d’armes pour produire un véritable encombrement.
Mais il faut remarquer que, pendant I'exercice,
Pair se salure de miasmes avec la plus grande ra-
pidité, L’homme en état de travail musculaire de-
vient un foyer d’émanations miasmaliques beau-
coup plus actif qu’a I’état de repos. Pendant I'exer-
cice, le corps vivant subit des combustions plus
actives; il brile une plus grande quantité de ses
tissus et exhale au dehors une plus forte dose de
ces résidus des combustions vitales qu’on appelle
produils de désassimilation. Or cette plomaine
découverte par MM. Brown-Séquard et d’Arsonval
parmi les miasmes respiraloires, n’est autre chose
qu'un produit de désassimilation.

Il est facile de se convaincre que la désassimila-
tion est fortement augmentée pendant le travail
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musculaire : il suffit, pour cela, de se peser aussitot
avant I'exercice et aussitot aprés. 1l n’est pas rare
d’observer une diminution de poids de 500 grammes
aprés une heure d’exercice violent. Un observateur
des plus compétents, notre ami le doctenr Cham-
pionniére, le chirurgien si connu, a méme vu a la
salle d’armes un tireur trés fougueux perdre, aprés
un assaut prolongé, trois livres de son poids. Celte
perte énorme n’était pas représentée en lotalité par
la sueur. Une notable partie de lasubstance humaine
ainsi dépensce avail servi a fabriquer bien des pro-
duits de combustion éliminés par la respiralion, et,
parmi eux, cetlte plomaine pulmonaire, véritable
poison hhumain dont le danger est si bien démontré
aujourd’hui.

On a caleulé que I’homme en état de travail mus-
culaire trés énergique émet environ qualre fois
plus de produits de désassimilation qu’a I'état de
repos. On a vérifié celte proportion pour I'acide
carbonique, et I'on sait aussi que la ptemaine pul-
monaire augmente dans I'air expiré suivant la méme
progression. En se basant sur ce calenl, on peut
dire qu’un homme qui fait des armes, par exemple,
viciera 'air quatre fois plus vite qu’un homme en
repos, et, si dix tireurs s'exercent i la fois dans la
salle, I'air y sera aussi malsain que si quarante
personnes, gardant U'immobilité, y étaient réunies.
Mais ce n’est pas tout. Get air vicié, 'homme en
travail va en consommer beaucoup plus qu’a I'état
de repos. La respiration s’active par l'exercice,
a tel point que si I'on représente par le chiffre 1
la quantité d’air introduite dans le poumon d'un
homme qui demeure assis, il faut représenter par
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le nombre 7 l'air que respire un homme qui court
ou qui fait tout autre exercice trés violent. (Vest
donec au moment méme ou I'air ambiant est devenu
dangereux a respier, qu’il faut en respirer sept
fois plas qu’a I'étai normal.

Rien d’éloquent comme les chiffres. Si nous réca-
pitulons ceux que nous venons de ciler el qui sont
empruntés aux trailés classiques de physiologie,
nous arriverons 4 des conclusions qui montrent
I'impossibilité de trouver dans les plus grands
locaux dont on dispose en ville, les conditions irré-
prochables de salubrité pour 'exercice. Un homme
qui travailie vicie I'air comme quatre et a besoin de
respirer comme sept. En multipliant ces deux
chiffres I'un par autre, nous arrivons 4 cette con-
clusion qu’il faut & un homme qui prend de 'exer-
cice aulant d'air qu’a vingt-huit personnes gardant
'immobililé. Quel écart entre ce qu'exige I'hygiéne
et ce que permet l'installation habitueile des gym-
nases ou des salles d’eserime!

Aussl n'est-il, pour pratiquer I'exercice, qu'un
seul mode d’installation qui puisse donner une sé-
curité hygiénique compléte, c'est Pinstallation au
grand air. L’homme qui fait de I'exercice dans sa
chambre & coucher active bien sa respiration par le
travail musculaire ; mais, pour satisfaire son besoin
d’oxygéne, il ne peut introduire dans la poitrine
que de T'air déja respiré. Suivant la pilloresque
expression du professeur Peter, il rumine un air
déji passé par ses poumons. Quant & ceux qui font
des exercices d’ensemble dans les gymnases, ou qui
tirent en nombreuse compagnie dans les salles
d’armes, ceux-la font entre eux un ¢change de
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miasmes qu’on pourrait appeler un empoisonne-
ment mutuel.

L’air, on I'oublie trop souvent, n’est autre chose,
pour ’homme, qu'un aliment gazeux, et le béné-
fice principal de I'exercice, c’est d’augmenter, si
Pon peut ainsi parler, I'appétit du poumon qui
absorbe le précieux aliment, plus nécessaire que le
pain.

Mais, si cet aliment est souillé par des subslances
loxiques, ne comprend-on pas que laciivité plus
orande de la respiration, au lieu d’étre un bénéfice,
devient un danger ?

L’absorption de I'air vicié pendant 'exercice se
traduit par un effet immédiat que pourront consta-
ter, comme nous l'avons fait, tous ceux qul pra-
tiquent concurremment les exercices en plein air
et les exercices en salle close : c’est la persistance
plus prolongée de la fatigue respiratoire aprés que
exercice a cessé. Ce phénomeéne nous semble assez
caractéristique pour valoir la peine d'étre exposé
avec délail.

Courez sur une route, ou bien gravissez une
monlagne escarpée, et poussez le travail jusquaux
limites extrémes de 'essoufflement. Vous constate-
rez qu’aussitot 'exercice interrompu, la respiration |
tend immédiatement & se calmer. Au bout de cing
A six minutes, chez les sujets parfaitement sains, le
poumon est redescendua son mouvement habituel,
et, si 'on reste immobile quelques inslants encore,
on voit la respiration se ralentir de plus en plus
ot tomber au-dessous du chiffre normal. Il se pro-
duit une sorte de quiétude respiratoire accompagnee
d’un grand bien-étre. C’est 'impression d’un bhesoin
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satisfait : le sang s’est saturé d’oxygéne, le poumon
est repu et n’a plus besoin de faire un appel aussi
fréquent & Dair extérieur.

il n’en est pas de méme apreés les exercices prati-
qués & couvert et en compagnie. Ou, du moins, ce
bien-élre ne se produit que beaucoup plus tard.
En rentrant de la salle d’armes ou du gymnase, il
n’est pas rare de conserver pendant un temps reia-
tivement long un certain embarras de la respiration,
une certaine tendance a I'essoulflement; ces mal-
aises se produisent surtout et ont un caraclére plus
marqué de persistance, les jours ou l'assistance
était plus nombreuse et les exercices plus animés.
(est que ces jours-la lair de la salle est chargd
d’une plus forte dose de plomaines pulmonaires.
Au retour, le sang est saturé non d’oxygéne pur,
comme apres la course en monlagne, mais de pro-
duits de désassimilation émanés d’une vinglaine de
poitrines aclivées par le travail. Au lieu de ce
bien-étre qui suit 'exercice au grand air et de ce
ralentissement caractéristique des mouvements du
poumon, on ressent un vague malaise ; les mouve-
menlts respiratoires demeurent fréquents et laho-
rieux pendant une demi-heure, trois quarts d’heure
meme, jusqu’a ce que le poumon, qui est & la fois
organe d’absorption et organe d’éliminalion, ait pu
enlin débarrasser le sang des impuretés qu’il y avail
introduites. Il se produit, en un mot, du coté des
voles respiratoires, ce qu'on observe du colé des
voies digestives aprés I'ingestion d’un aliment
avarié, quand I'estomac se révolte et reste en souf-
france jusqu’au moment on il a rejelé la subslance
indigeste.
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Telle est I'importance du milieu en hygiéne. Il
faut bien avouer qu’aussi défectueux soit Pair
ambiant, mieux vaut encore I’exercice que I'inac-
tion. L’exercice musculaire, pris méme dans un
milieu malsain, porte toujours avec lui cerlains
avanlages que rien ne peut lui oter : il augmente le
volume et I’'énergie des muscles, développe la
vigueur, 'adresse, la souplesse du sujet. Il peut
méme développer sa poilrine, car la croissance du
poumon est déterminée par le volume et non par la
qualité de I'air qu’il recoit. Mais il ne peut vivilier
le sang comme I’exercice en plein air, car il n'y
introduit qu'un oxygéne impur. On n’a pas encore,
que je sache, ¢tudi¢ comparativement la composi-
tion chimique du sang chez 'homme qui vil au
erand air et chez celui qui habile un air confiné;
mais il suffit d’ouvrir les yeux pour saisir une diffé-
rence frappante entre les hommes qui prennent de
I’'exercice a l'air libre et ceux qui travaillenl A
couvert, enlre les paysans, par exemple, el les
ouvriers des villes. Bien des professions, en ville,
nécessitent un plus grand déploiement de force
musculaire que celle de cultivateur. Mais en ville,
le travail se fait en commun, dans les ateliers, et le -
paysan travaille en pleine campagne. Aussi ne voil-
on jamais chez I’ouvrier, malgré le volume de ses
muscles et la force de ses bras, le sang riche et la
santé robuste de ’homme des champs. Un jeune
gymnaste baltrait peut-étre & la lutle un petit ber-
ger de son Age, mais il n’aura jamais, ni son teint
vermeil, ni sa résislance aux maladies.

Fn un mot, exercice dans un air confiné pourra
faire des hommes d’une grande force musculaive,
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il pourra produire des alhlétes, il ne fera pas des
hommes bien portants.

On parle beaucoup aujourd’hui des réformes
scolaires, et I'on ne saurait trop admirer Iessor
que des hommes dévoués ont donné récemment i
la propagation des exercices du corps dans I'éduca-
tion de I'enfant. Mais il faut voir la question tout
entiére et ne pas concenlrer ses efforts sur un point
unique, car la réforme i faire est double. Le vice
scolaire, que I’Académie de médecine a signalé
récemment sous le nom de sédentarité ewcessive,
ne consiste pas seulement dansle défaul d’exercice
de l'enfant, mais aussi et surtout peut-étre dans
son séjour au sein d’'un milieu encombré, vicié par
des respirations trop nombreuses ; en un mot, dans
le manque d’air pur. Le seul reméde efficace est
done celui qui satisfait & la fois & ces deux indica-
lions urgentes, c’est I'exercice en plein air.



CHAPITRE IV

I €« ELEVAGE » DE L’ENFANT

L'hygiéne « comparée ». — L'enfant et le poulain. — L'¢ducation
« primaire » du cheval. — Le poulain doit avoir « du gros »n,
— Exercices qui exigent une grande lension nerveuse ; amai-
grissement rapide qu'ils produisent. — L'escrime obligatoire.
— Arrél de croissance par excés de travail. — Mécompte d un
éleveur. — Inaptitude de I'enfant aux efforts musculaires. — La
gymnaslique « avec engins ». — L’exercice forcé ct les « poussées
de croissance ».

Toute la physiologie est faile de comparaisons
entre 'animal et ’homme. Quand on veut apprendre
comment I'homme respire, comment il digére,
comment, méme, son cerveau fonctionne, c’est le
chien qu’on étudie. L’animal est attaché vivant sur
une lable & expériences, puis on lui ouvre la poitrine
pour observer le jeu du poumon, ou I'estomac pour
étudier les suecs digestifs; ou bien encore on met.
anu les circonvolutions de son cerveau pour obser-
ver l'effet produit sur la substance nerveuse par
les caulérisations et les piqires.

(’esl en expérimentant sur les animaux que les
Magendie, les Glaude Bernard, les Brown-Séquard,
les Pasteur ont pu arriver a des découvertes qui
en onl fait les bienfaiteurs de I’humanité.

Lt pourtant, au milieu des tortures qu’on lui
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inflige et des mutilations qu’on lui fait subir, 1'ani-
mal n’est plus dans des conditions parfaitement
normales. Si les conclusions qui résultent des
vivisections sont applicables & I’homme, combien
" p’aurait-on pas plus de raisons pour utiliser obser-
vation des animaux bien portants, alors que rien
ne vient troubler les conditions normales de leur
vie. On a éerit des volumes d’anatomie et de physio-
logie comparée, combien serait instructif un livre
« d’hygidne comparée », dans lequel on ferait un
rapprochement entre les résultats que donne I’éle-
vage des animaux, et ceux que cherche I’éducation
physique de l'enfant.

Si un tel livre était écrit, on y verrait combien
les procédés d’élevage dont la regle est aujourd hui
bien tracée, et qui donnent les animaux les plus
forts et de la plus belle venue, different de nos
procédés d’éducation physique ot lout n’est encore
que titonnements. On y verrait surtout combien
les éleveurs sont moins pressés que nous de deman-
der & leurs jeunes sujels des efforts intenses et des
mouvements difficiles, méme quand ils ont projet
de porter un jour au maximum leur force et leur
résislance.

[

Dans ’hygi¢ne du cheval, on a établi deux pe-
riodes bien distinctes : I'une de développement,
Pautre de perfectionnement, l'une comprenant
« I'élevage » de I'animal, 'autre son « dressage »
et son « entrainement ». A chacune de ces deux
périodes, appartiennent des modificateurs hygie-
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niques différents; dans la premiére, la nourriture
et la bonne aération jouent le principal role, et on
y Joint exercice libre; dans la seconde, seulement,
intervient le travail musculaire méthodiquement
appliqué.,

Dans les grandes écuries de course, l'animal
qu'on destine aux luttes de I’hippodrome, et chez
lequel on veut par conséquent développer aux der-
niéres limites I'énergie musculaire et |a résistance
a la fatigue, ce futur athléte qui devra fournir
un jour des efforts musculaires incroyables, on le
laisse pendant la premiére période de sa vie abso-
lument liveé & lui-méme, sans lui Imposer aucune
sorte d’exercice. Jusqu’an moment o sa croissance
est a peu de chose prés terminée, il demeure dans
un herbage o1t on peut le voir, tantdt rester immo-
bile pemdant des heures enliéres, tantot se livrer i
des temps de courses désordonnées, suivant que
son instinct le pousse au mouvement ou au repos.
(’esl vers I'dge de deux ans seulement, ¢’est-a-dire &
une époque de sa vie correspondant au moins i la
quinziéme année de I'enfant, qu’on le livre au
dresseur et a Uemtraineur — ces professeurs de
gymnastique du cheval — qui se chargent de déve-
lopper méthodiquement son énergie musculaire et
de discipliner ses mouvements.

Et encore, pour les chevaux de course, il s'agit
d’animaux d’élite chiez lesquels la sélection et une
nourriture de choix ont amené un développement
prématuré, et nous savons du reste que tous les
éleveurs sages protestent contre les courses dites
« de deux ans », qui ruinent avant ["dge adulte les
neul dixiemes des chevaux pur sang. Mais dans
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Parmée, ot 'on demande au cheval un service de
résistance et de durée, les officiers de remonte
achétent de préférence des animaux qui n’ont
jamais travaillé, sachant bien qu'un dressage pré-
maturé est la cause d’une foule de fares. Or ils
prennent le cheval & qualre ans, dge qui représente
pour la béte I'dge adulte, ou tout au moins un age
équivalent & celui du conscrit qui devra la monter.
Il n’est pas trop tard & ce moment pour commencer
la gymnastique de I'animal; par le travail progressif
et le dressage, il aura bientot gagné les qualités
qui lui manquent, I'énergie musculaire, 'adresse,
la résistance & lafatigue. Tout ce qu'on lui demande
en l'achetant, c’est d’étre exempt de taves et d’élre
bien étoffé, d’avoir duw gros.

C'est le role de 'éleveur de faire d’abord des
chairs plantureuses, « de la bonne viande »; plus
tard interviendra I'entraineur qui modifiera cette
chair trop molle, rendra plus denses ces muscles
gorgés de sucs, qui sculptera en quelque sorte dans
celle masse un animal plus fin et plus ferme, plus
capable de soutenir un effort violent et prolongé.

Teile est I'éducation « primaire » du cheval de
course et du cheval de guerre.

L'enfant quin’a pas alteint sa quinziéme année est
encore, sionveutnous permettre cette comparaison,
dans la période’« d’élevage ». Tous les lissus de son
corps sont encore en voie de formation. Il différe de
I'homme par sa taille et sa corpulence, il en différe
davanlage encore par ses chairs plus molles, son
squeletle incomplétement ossifié, ses muscles mal
dessinés. Il en différe, par-dessus tout, par le mou-
vement de croissance en vertu duquel son corps tend
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a augmenter de hauteur et d’ampleur. Pour lui,
comme pour le poulain, il faut rechercher tout ce
qui favorise le développement matériel du corps,
écarter tout ce qui pourrait entraver la croissance
ou diminuer le volume des tissus. L’indication
hygiénique formelle, c’est de i donner ce que
les éleveurs appellent « du gros ». Et en cela, la
meéthode d’exercice de I'enfant doit différer abso-
lument de celle de 'homme.

Chez 'homme adulte, par suite des habitudes
d’inaction et des excés d’alimentalion qui caracté-
risent la vie aisée, 'organisme est surchargé de ces
tissus organiques exubérants qu'on appelle les
« lissus de réserve ». Il faut rendre plus rapides
les phénoménes de désassimilation pour faire
disparailre la graisse et activer les combuslions
vilales, afin de porter & leur dernier degré d’oxyda-
tion les produits de désassimilation qui ont une
lendance & briler incomplétement. L’homme a
besoin de désassimiler; — il faul, au contraire,
que D'enfant assimile.

Or certains exercices tendent & briler les tissus
vivants avec exces, et exagerent le mouvement de
désassimilation. Parmi ceux-ci, il faut ranger en
premiére ligne tous les exercices qui exigent une
forte tension du systéme nerveux. Tels sont tous
les exercices difficiles, tous ceux qui ont pour but
de rendre I'enfant plus adroit. Tous ces exercices
tendent a affiner 'enfant, & lui donner des formes
plus sveltes et plus gréles. Cest I'effet de la gym-
nastique aux appareils. C’est aussi effet de l'es-
crime. Nous connaissons des cercles d’eserime i
Paris, ot une bascule fait partie du mobilier de la
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salle, et chacun peut vérifier, aprés avoir fait des
armes, la perte de poids qu’il a subie. Cette déper-
dition varie suivant I'énergie de I'assaut, et suriouf
sutvant la dépense d’influx nerveux qui a 6té faite,
suivant 'application du tireur. Il n’est pas rare
d’observer, aprés chaque assaut un peu vif, une
perte de poids d’une livre. Nous avons déja cité
I'observation d’un tireur qui perdit jusqu’a trois
livres en une seule séance.

Une pareille déperdition, qui est quelquefois fort
salutaire pour 'adulte, serait désastreuse pour la
nutrition de Penfant. L'enfant n’a pas comme
I'adulte des réserves a hriler : chez lui les réserves
ne s'accumulent pas, elles sont utilisées par le
mouvement de croissance. Les mémes tissus qui,
pour I'homme de quarante ans, constituent des
malieres encombrantes et inutiles, sont pour le
corps en voie de formation des matériaux précieux
dont I'édifice organique fait son profit. Aussi tous
les efforts de 'hygiéniste doivent-ils tendre, aussi
bien que ceux de I'éleveur, & conserver au jeune
sujet une prédominance des acquisilions sur les
pertes. Si l'on brile les réserves de Penfant, on
l'expose & ne pouvoir faire face aux dépenses qui
nécessilent quelquelois a improviste ces « pous-
sées » de croissance ol I'on voit la taille s'élever
de plusieurs centimélres en un mois. Quoi de plus
alarmant pour le médecin que de voir un jeune
gargon déja sec et amaigri se développer en hauteur
et devenir plus oréle encore, semblable & un fil
walléable qui passe 4 la filisre et s’amincit en
s'allongeant ? Combien est plus rassurante, en (ace
d’une pareille crise d’age, la conformation plantu-

LAGRANGE. — Enfants el jennes gens, b
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reuse d'un gros garcon ¢ bien en chair »! — Aussi
bien que le poulain, I'enfant doit avoir du gros,
et quand on fait diminuer ses tissus de réserve par
I’exercice, on ne I'allége pas : on I’épuise.

Tout le monde sait que P'escrime est par excel-
lence un exercice de déperdition. Tout le monde
aussi comprend qu’il y aurait imprudence & faire
maigrir un enfant qui grandit. Et pourtant, tout
récemment encore, un homme d’un esprit des plus
élevés, le regrettable général Tramond, ne provo-
quait ’étonnement de personne, au congres des
Exercices physiques, en demandant que I'escrime
devint un exercice gratuil et ¢ obligatoire » pour
tous les enfants. Une pareille erreur ne peut
démontrer qu'une chose, ¢’est 'urgence qui s'im-
pose au sentiment général d'une réforme dans les
habitudes scolaires et d’'un prompt retour & des
exercices physiques suffisants. Chacun comprend si
bien I'importance du but & atteindre, qu'on ne
prend pas le temps de controler la siireté des voies
qui paraissent y conduire. On les choisit sous I'in-
spiration d’'un gout personnel, ou sur I'expérience
qu’on a faite de résultats obtenus dans des cas toul
différents. On ne songe pas que les régles de I'hy-
gitne doivent varier suivant les dges, el que tel
moyen d’exercice excellent pour I'homme mir,
peut étre trés mauvais pour I'enfant.

[1 semble au premier abord que la gymnastique
aux appareils puisse favoriser la nutrition de I'en-
fant. Silon observe un jeune homme de dix-sept
4 dix-huit ans qui, depuis six mois seulement, fré-
quente assidament les gymmases, on esl frappé de
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voir le grossissement de ses bras, et on se croirait
fondé & conclure que cetle forme d’exercice esl
capable de donner « du gros » a 'enfant. Mais, 1
encore, il faut tenir compte de I’ige, et les résultats
observés chez 'enfant de dix & douze ans sont tout
différents de ceux qui se produisent sur I’adoles-
cent. Chez les jeunes enfants, le tissu musculaire
est en voie de formation, et ses ¢lémenlts encore
incomplets ne subissent pas les mémes lois de dé-
veloppement que lorsqu’ils ont atteint une struc-
ture plus parfaite. Le travail ne fait pas grossir les
muscles avant I’dge de la puberté. Nous ne saurions
donner I'explication physiologique de ce fait, mais
tout le monde pourra, comme nous, en conslaler
la réalité. Chez les enfants trés jeunes, méme ceux
qui travaillent le plus aux appareils, on n’observe
pas ces saillies musculaires des bras, si remar-
quables chez tous les gymnastes adultes. Ces «en-
fants prodiges » qu’on voit, dans les ecirques ou
dans les gymnases de société, exécuter aux appa-
reils les tours les plus difficiles, ont les membres
durs mais peu volumineux, leurs muscles sont trés
contractiles, mais gréles et comme desséchés.

Le ¢ravail local considérable que détermine la
gymnastique aux appareils n’a donc aucune utilité
au point de vue du développement musculaire dans
le jeune dge. Cetle gymnastique ne peut pas faire
grossir 'enfant.

En revanche elle peut 'empécher de grandir. En
elfet, nous 'avons déja dit, le caractére de la gym-
naslique auxappareils, c’est de chercher des efforts
musculaires beaucoup plus inlenses que ceux aux-
quels le corps se sent naturellement porté. Par



100 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.

exemple, fe mouvement élémentaire qui consiste 4
s'enlever & la force des poignets, exige des bras
un travail bien au-dessus de celui qu’ils sont des-
tinés & faire. Et la preuve c’est que I’homme le
plus vigoureus, s’il ne s’est pas exercé a grimper
a I'échelle & la force du poignet, aura beaucoup
de peine & monter ainsi quelques échelons. Or les
efforts musculaires intenses ont une remarquable
influence sur le mouvement de croissance : ils
tendent & entraver le développement du corps en
hauteur.

Ce fait est peut-étre moins connu des hygiénistes
etdes médecins que des vélérinaires et des éleveurs.
On sait depuis longtemps qu’un jeune cheval, par
exemple, mis trop tot en service, risque de ne pas
alteindre la taille a laquelle parviendront ses fréres
qu'on laisse jusqu’a ’Age adulte livrés & eux-mémes
dans leur herbage. Pour notre part, nous avons été
tétmoin du fait suivant. Un fermier des environs
de Limoges achetait, au haras de Pompadour, de
jeunes poulains de sang, et les attelait dés I'dge
d’un an dans I'idée de les revendre un hon prix
quand il les aurait ainsi dressds 4 tirer. Le dressage
des animaux de pur sang, & la voiture, présente en
effet de sérieuses difficultés,et, dans le cas que nous
citons, les délenses de I'animal étaient moins a
craindre puisqu’il était encore jeune poulain. Du
reste, le poids qu’on lui faisait déplacer élait
relativement léger : il s’agissait de voiturer jusqu’a
la ville quelques cruches de lait. Le fermier tirait
ainsi parti du travail de son poulain, toul en espé-
rant se délaire avantageusement plus tard du
jeune animal qui devenait peu & peu docile au
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collier, qualité rare chez le cheval de race trés
fine. Ces calculs si bien concus aboulirent pourtant
a un mécompte : les poulains se vendirent mal,
parce qu'ils restérent petits. Il fut facile aux ohser-
valeurs qui connaissaient bien 'origine de ces ani-
maux, d’établir la remarquable diflérence de taille
existant entre eux et leurs fréres de pére ci de
mere, qui n’avaient pas travaillé avant I’achévement
de leur croissance.

Les engins de gymmastique, avec les efforls
intenses qu’ils nécessilent, peuvent avoir sur la
croissance de I'enfant la méme influence ficheuse
que la voiture ou la charrue sur celle du poulain.
Les professeurs de gymnaslique — dont le témoi-
gnage ne saurait élre suspect quand il s’agit de
faire le procés de leurs engins — reconnaissent
eux-memes que 'abus de ces exercices peul entra-
ver la croissance. M. Cruciani, professeur de gym-
nastique au lycée Sainl-Louis, et notre collabora-
tenr a la Commission de gymnasiique au ministére
de l'instruction publique, Tapportait récemment
dans la Gymnastique francaise le fait d’un jeune
garcon de douze ans que l'excés de travail aux
appareils avait complétement arrété dans sa crois-
sance. Il en est de méme des enfants de la cam-
pagne, quand on veut trop 10t utiliser leur force.
(’est un fait de notoriété banale dans les fermes
que lel ou tel jeune homme est resté pelit et comme
noue pour avoir été employé, dans son enfance, 4
des travaux agricoles habituellement réservés aux
hommes faits.

Déja des observateurs d’une orande valeur ont
signalé latendance de la gymnastique aux appareils

fi.
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a arréter le développement du corps en hauteur.
M. Dally (1) va méme jusqu’a proposer celte gym-
nastique comme moyen d’enrayer chez les enfants
une croissance trop rapide.

Mais cette maniére d'utiliser la gymnastique ne
pourrait donner que les résultats les plus funestes.
Chez les jeunes sujets que la croissance faligue, il
faut s’abstenir sévérement de tout exercice violent.
Déjd, chez eux, le tissu osseux, en vole de forma-
tion, est mou, gorgé de sucs; il offre moins de
résistance el présente une tendance marquée
s’enflammer, sous l'influence des chocs ou de tirail-
lements musculaires auxquels résisterait sans peine
le squelette d’un adulte. Dans les périodes ou la
croissance est assez promple pour ramener des
iroubles dans la santé de I'enfant, celte tendance
aux inflammations est bien autrement redoutable.
Les extrémités articulaires des os subissent un
travail en vertu duquel les membres s’allongent, et
ce travail améne un afflux considérable de sang
dans la partie spongieuse de l'os qu'on appelle
Pépiphyse. A ce moment, I'enfant accuse déja dans
ces régions congeslionnées par la croissance, des
pesanteurs, des tiraillements. La moindre violence
supportée par ces tissus si disposés & s'enflammer,
peut donner lieu, pour peu que le tempérament du
sujet 'y préte, @ des accidents graves d’arthrite, de
coxalgie, de périoslite suppurée.

I exercice forcé, employé pour combattre la crois-
sance excessive, serait done un remeéde plus dange-
reux que le mal lui-méme.

(1) Dally, art. GYMNASTIQUE, du Dictionnaire encyclopédique des
sciences médicales.
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Ainsl, chez U'enfant qui n’a pas atteint sa quin-
zieme annee, l'exercice doit avoir uniquement
pour objectif de favoriser 'accroissement du corps
dans toutes ses dimensions. Il faut que le jeune
sujel prenne avant tout de la taille et du poids.
Plus tard, on perfectionnera la structure de ses
organes, on en rendra le fonclionnement plus
parfait par un exercice méthodique. Il ne sera pas
trop tard, vers la quinziéme année, pour songer
rendre les chairs plus fermes, les membres plus
musculeux, les mouvements plus énergiques. En
altendant cet dge, la sollicitude de I’hyeiéniste doit
avoir surtout pour objeclil d’écarter de Ienfant
toutes les influences capables de faire obstacle a
la libre expansion du corps el au mouvement de
croissance. Or, parmi ces influences ficheuses, il
en est deux, absolumenl inverses, qui produisent
des résultats & peu prés identiques : le défaut
d’exercice, qui étiole I'enfant, et Pexces de travail,
qui te rabougrit.



CHAPITRE V

L’ADOLESCENT

La période de puberlé : changement qu’elle doit apporter dan
I'application de l'exercice. — Le grossissement des muscles. —
Lenteur de 'accroissement du thorax. — Importance des men-
suralions de la poitrine. — Ulilité de la course pour développer
la poitrine. — Prétendus dangers de cet exercice, — Nécessité
des exercices de force chez I'adolescent. — Supériorité hygié-
nique de la « lutte ».

[l est une période de la vie o une série de
modifications se produisent brusquement dans la
constitution de 'enfant, et changent, d’'une année
a laulre, les indications de Iexercice. (Vest la
période de puberté. Vers I'dge de quinze ans,
I'enfant devient tout d’un coup un jeune homme,
et on peut lui appliquer avec profit tels exercices
qui devaient lui élre interdits quelques mois aupa-
ravant.

Chez ’enfant, le tissu osseux et le tissu muscu-
laire sont encore en voie de formation, et les efforts
intenses auraient deux inconvénients : le premier,
d’étre en disproportion avec la force des muscles,
et le second, plus grave, de faire subir aux os des
pressions capables de les déformer, ou bien d’y
produire des lésions inflammatoirves. Mais, vers la
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seizieme année, le jeune sujet subit une transfor-
mation rapide et compléte. Ses os se raffermissent,
tout en restant un peu mous vers leurs extrémiteés
articulaires, et ses museles prennent tout a coup
un développement surprenant. La force augmente
dans des proportions telles que bien des collégiens
donnent, a I'épreuve du dynamometre, une pres-
sion de la main supérieure & celle de leurs maitres.

(’estle moment de cultiver cette énergie muscu-
laire qui commence d& s’épanouir, et de diriger
Padolescent vers Lous ces exercices que nous avons
proserits pour 'enfant. Dans la période de I'ado-
lescence ou le corps, aprés une poussée subite en
hauteur, commence a s’épaissir, et ou le relief des
muscles tend a dessiner, sur les membres et sur le
trone, des lignes plus fermes, des conlours plus
saillants, il est indiqué de donner emploi & cette
force qui s’alfirme dans les moindres mouvements.
Le jeune homme se sent une vigueur toute nou-
velle et cherche les occasions d’en faire preuve:
il s’essaye a soulever des fardeaux, & renverser ses
camarades a la lutte ; aulant il avait peu de ten-
dance, un an plus tot, & faire des efforls muscu-
laives, autant il en recherche aujourd’hui Ioc-
¢asion,

Les méthodes d’exercices doivent snivre pas a
pas ces manifestations de 'instinct. L'enfant ressent
le besoin de faire fonctionner des organes qui sont
pour ainsi dire tout nouveaux pour lui, les muscles.
Tout en restant merveilleusement doué pour les
exercices de vitesse, il commence A devenir aple
aux exercices de force, el la gymnastique qu’on
choisira pour lui devra fournir a ses membres le
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travail dont ils ont, pour ainsi dire, appétit. On
verra alors, 4 I'encontre de ce qui se passait chez
I’enfant, les muscles grossir rapidement, et tout le
corps prendre une structure virile.

On pourra commencer a appliquer les exercices
qui exigent des efforts locaux assez considérables.
(Vest dans Padolescence, vers la seizieme ou dix-
septitme année, que la gymnastique proprement
dite, avec ses agrés et ses barres, trouvera son
emploi. Ces contraclions musculaires intenses, ces
mouvements hardis et difficiles que nous avions
proscrits chez I'enfant, seront excellents pour le
jeune homme, alors que les muscles ont pris plus
de volume, les articulations et les os plus de résis-
tance. Cette gvmnaslique « acrobalique » pourra
alors, mieux que toute autre, hypertrophier le
systéme musculaire, donner aux bras une éton-
nante vigueur, et, & tout le corps, des aptitudes en
quelque sorte surhumaines. Toutefois, les exer-
cices devront étre soumis encore & un controle
éclairé, moins par crainte de la fatigue qu’ils peu-
vent entrainer, quau point de vue des déforma-
tions auxquelles ils pourraient exposer le squeletle
encore incomplétement solidifié.

Chez enfant, 'indication essentielle était d’acti-
ver la respiration. Celte indication doit dominer
encore toute la gymnastique de I'adolescent. Nous
savons que les organes se développent en raison
directe de lactivité que leur donne !'exercice el,
chez 'adolescent, le poumon a besoin qu’on aide 2
son évolution naturelle en activant son jeu, cariln’a
pas alteint, & beaucoup pres, son ampleur définitive.
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[l est un champ d’observation trés intéressant
et trés fécond en renseignements sur la physiologie
de la croissance. (est le registre sur lequel les
tailleurs d’habits inscrivent leurs mesures. On peut,
l4, étudier pas & pas les transformations que subis-
sent, chez Padolescent, les diverses parties du
corps, et voir que, d'une année a 'aulre, cerlaines
régions prennent un accroissement notable, alors
que d’autres demeurent stationnaires. Or la région
de la poilrine est celle qui demeure le plus en
retard, celle dont 'ampleur continue le plus long-
lemps & s'accroilre, aprés que les autres ont atteint
leur volume définitif. Les mensuralions étant prises
avec méthode, par une personne exercée, on est
en droit de leur attribuer une valeur suffisante
comme renseignement, el quand on recueille les
mesures successives, prises chaque année sur le
méme sujet, on peut élablir des tableaux d’on
ressort avec évidence ce fait, que la région dont
le développement se fait le plus attendre, c’est le
thorax. Bien des jeunes gens de vingt ans qui ont
depuis longtemps déja cessé de grandir, qui ont
méme alleint leur développement musculaire dé-
finitif, gagneront pendant longtemps encore un
centimeétre ou deux de tour de poitrine chaque
année. :

« Personne ne peul contester I'avantage qu il y a,
dans loute circonstance, i hater le développement
physique de 'enfant. Mais le développement pré-
coce de la poitrine est le plus grand service que
I'exercice puisse rendre aux jeunes sujets, car la
meilleure garantie de la résistance qu’il pent
opposer soit aux agents morbides, soit aux fatigues
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de toutes sortes, c’est la puissance du poumon. De
tous les principes que I'étre vivant puise autour de
lui pour alimenter sa vie et ses forces, le plus utile
cst oxygene. L'oxygéne est un aliment gazeux, el
le défaut derésistance de I'organisme chez le sujet
qui respire peu d’oxygéne, s’explique aussi bien
que celui dont le régime alimentaire serait insuf-
fisant. Or le poumon est la porte d’entrée par ou
pénélre dans I'organisme oxygéne de Pair respire :
plus la porte ouverte se trouve grande et large,
plus riche est Ja provision d’air que la respiration
fart entrer dans I'organisme. Aussi les médecins
s'accordenl-ils & regarder la capacité respiratoire
de I'individu comme la mesure de sa vitalité. Si le
poumon se deveioppe tardivement, le jeune garcon
pourra bien avoir la force musculaire d'un homme,
mais 1l n’en aura pas la résistance. ‘

De ces considérations résulte une déduction pra-
lique importante, c’est la néeessité qui s'impose;
avant de traiter Je jeune homme comme un adulte
et de lui imposer des fatigues sérieuses, d’atlendre
quiil ait un développement thoracique suffisant.
Rien n’est donc plus sage que cette mesure, dans
["armée, qui consisle & ajourner comme présentant
un développement insuffisant, les jeunes conscrits
quin’onl pas un périmélre de poitrine délerming,
en rapport avec leur taille. S

Les exercices du corps peuventavoir une grande
part dans le développement de la poitrine. L’exer-
cice, toutes les fois qu’il atteint un certain degré
de violence, augmente dans une grande mesure la
{réquence et 'ampleur de la respiration. Or nous
avons, dans un précédent ouvrage, exposé cette loi,
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verifiée par tous les observateurs, que (g fonetion
fait Uorgane. De méme que le fonclionnement plus
actil’ des muscles les fait grossir, ainsi le poumon
se développe proportionnellement au travail qu’il
effectue. Il faut donc au jeune homme des exer.
cices capables d’acliver le jeu du poumon. Sur ce
point Pindication est la méme pour Iadolescent
que pour 'enfant.

Nous avons montré combien les exercices de
vitesse élaient plus capables que tous les autres de
donner au poumon de I'activité: la course, type
de ces exercices, est presque indispensable au
développement de I'adolescent. De quinze a vingt
ans, la course doil faire partie intégrante de la
gymnaslique du sujet, soit qu’elle intervienne
comme elément plus ou moins essentiel de divers
jeux, tels que les barres, ‘le cricket, soit qu’elle
conslitue i elle seule Lout exercice.

La course est un puissant moyen de développe-
ment de la poitrine, et par conséquent 'un des
meilleurs exercices auxquels puissent s’adonner
les adolescents. Mais nous croyons devoir ajouter
a celle alfirmation’ quelques éclaircissements. S
Uon appelle course le développement maximum de
la vitesse du sujet, on peut alfirmer que la course
est le plus violent de tous les exXercices, sans aucune
exception. Dans I’excellent ouvrage de M. de Saint-
Glair, secrélaire général du Recing club de France,
nous lrouvons des records de courses de vilesse
dans lesquels 100 métres ont 616 parcourus en
onze secondes ; auleur cite méme des courses dans
lesquelles cetle vitesse elfrayante a pu étre soute-
nue a peu prés la méme pendant 400 mélres. De 1

LAGRANGE. — Enfants et jeuncs gons. 1
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certains auteurs concluent au danger de la course
comme exercice de sport. Mais le danger que nous
avons signalé nous-méme vient seulement de 'abus
et non de I'application méthodique de I'exercice.
Ce qu'on dit de la course pourrait se dire aussi
bien des haltéres ou de tout autre exercice du
corps. De méme qu'il est imprudent de chercher
4 soulever un poids trop lourd, 1l serait dangereux
de soutenir trop longtemps une allure exagérée.

Ces considérations sont tellement ¢lémentaires
qu'il est & peine besoin de les formuler. Elles sont
pourtant une réponse nécessaire a4 des objections
soulevées a plusieurs reprises par des hommes
de valeur. Nous avons entendu, a la Commission
chargée de reviser le programme de gymnastique
au ministére de linstruction publique, un de nos
plus distingués collégues faire le proces de la
course comme exercice de gymnastique, sous pré-
texte quil avait vu se produire des accidents
sérieux d'essoufflement, chez des coureurs qui
rivalisaient de vitesse en gravissant une montagne
escarpeée.

Dans I'application de la course comme gymnas=
tique de développement, une seule restriction doit .
stre faite : il faut éviter de metire en ligne et de
(aive courir ensemble des cnfanls d'dge trop dis-
parate et de force trop inégale, de peur que les
plus faibles ne soient entrainés, par une émulation
excessive, a sortir de leurs allures et a lutter
contre I'essoufflement, qui est le seul danger a évi-
ter dans cel exercice.

Outre les exercices de vitesse, excellents pour
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développer la poitrine, il faut aux adolescents des
exercices de force pour acqueérir de la vigueur, et
aussi pour gagner du poids. Cest 14 en effet le
caractére trés remarquable de ces exercices et
nous en avons cherché ailleurs Pexplication, — Jes
exercices de force tendent 4 donner dy poids, &
I'encontre des exercices de vitesse qui tendent i en
faire perdre.

Tout le monde sait combien la forme du cheval
de course, taillé-en « lame de couteau », différe
de celle du cheval de gros trait, qui doit &tre lourd
et « bien étoffé ». Mais tout le monde ne sail pas
que si la conformation naturelle de I"animal le
désigne d’avance pour tel ou tel service, le genre
de travail auquel on Uemploie peut aussi modifier
sa slructure. Certains élevears se louent d’avoir
fait atteler a la charrette des chevaux d’ailleurs
destinés 4 la selle, mais qu’on trouvait trop légers.
Quelques mois de cet exercice du gros trait qui
peut sappeler un travail de force, suffisent quel-
quefois pour donner « du gros » au jeune cheval
qui en mangquait, ,

Pour le jeune homme, I’exercice des haltéres,
el aussi certains mouvements de la gymnaslique
aux appareils, tels que le « rétablissement », peu-
vent remplir la méme indication. Mais le type de
Pexercice de force, c’estla « lutte », exercice trop
peu en honneur et le mieuy adapté, avec la course,
aux besoins hygiéniques du jeune homme. La lutte
esl, par excellence, |'exercice de développement,
si 'on entend par « développement » 'augmenta-
tion de la masse du corps. Tous les observateurs
sont frappés de ce faijt que les lutteurs ont ten-



112 LES INDICATIONS DE L'EXERCICE.

dance & augmenter de poids. Beaucoup méme, en
prenant de 'dge, présentent une cerlaine lendance
a Iobésité. Ce n'est 13, en tous cas, qu'un résullal
tardif, et dans lequel les excés alimentaires, si
habituels aux athlétes de profession, ont une
grande part. Du reste, 1l ne faut pas 'oublier, I'ado-
lescent a besoin de faire provision de maliere
vivante, et ce n’est guére avant vingl-cing ou Lrente
ans que se presente I'indication fermelle de dimi-
nuer la masse des tissus de réserve, sauf les cas
d’obésité précoce, qui sont les manifestations d'un
tempérament spécial le plus souvent hércditaire.

Pour la grande majorité des jcunes gens de
quinze a dix-huil ans, la lutte est Pexercice le plus
recommandable et n’offre qu’un seul inconvénient,
Jest de n’élre pas connu. Cet exercice, si brutal
en apparence, et que nous laissons sollement aux
hommes les plus grossiers, est plein de (inesses. La
lutte aussi bien que I'escrime a ses €0 nnaisseurs et
ses « dilettanti »; elle a aussi ses « virluoses »
qui, par une élude approfondie, ont pu I'élevera la
hauteur d’un art. Au point de vue purement phy-
sique la lutte présente le arand avantage de n’exiger
que des mouvements naturels, des efforts instine-
tifs, el, par conséquent, de n’avoir pas lendance a
déformer le corps comme les exercices artificiels
qui exigent des actes musculaives pour lesquels le
corps n'est pas fit. Dans la lutte tout travaille;
Peffort musculaire met en ceuvre tous les exten-
cours du corps chez I'homme qui s'elforce d'en-
lever de terre son adver-aire ; Lous les léchisseurs
entrent en jeu, quand il agit de le faire plicr.

[l est surprenant que la lutie soit si peu en hon-
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‘mneur comme moyen d’éducation physique; l'in-
stinct du jeune homme 'y porie, et deux jeunes
gens qui jouent sont aussi enclins & se saisir pour
¢ renverser qu'a courir pour se dépasser |'un
lautre. La lulte est un exercice aussi naturel que la
course, et plus pratique encore si I'on se place au
point de vue des difficultés d’installation scolaire :
il me faut & un couple de lutteurs qu’'un espace trés
restreint. Si I'on cherche quels molifs ont pu peser
dans la balance contre I’adoption d'un exercice &
la fois si hygiénique et d’une application si com-
mode, on ne peut trouver que le dédain irréfléchi
de 'homme du monde pour un exercice qui n’est
pas « de bonne compagnie ».



CHAPITRE VI

LA GYMNASTIQUE ORTHOPEDIQUE

Les effets « esthétiques » de I'exercice. Ils sont limités aux parties
molles, — Effets de I'exercice sur le squeletie, ce sont toujours
des « déformations ». — Appareils de gymnastique et engins
d'orthopédie. — L’orthopédie appliquée ¢ i faux ». — Gymnastes
et animaux grimpeurs. — Le dos voité du singe. — Nécessité
de varier les exercices. — Inconvénients de l'escrime chez les
jeunes enfants.

[’adolescence est le moment ot ’homme va
terminer sa crue et prendre sa forme définitive;
c¢’est, par conséquent, I'époque de la vie ou I'on
doit avoir le plus souci d’empécher le corps de
subir des déformations. Plus tard, 1l serait difficile
de les corriger, aprés que les os auraient pris plus
de consislance.

Le point de vue « esthétique » doit done avoir
une certaine place dans les préoccupations de
I'’hygiéniste, — mais non pas celle qu'on lui
attribue d'ordinaire.

(Vest se faire illusion que de demander a I'exer-
cice de changer les proportions fondamentales du
corps. L’exercice n’a aucune influence sur les
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lignes oénérales du corps ni sur I'’harmonie des
proportions ; ce sont des qualités natives, tenant
surtout a la race ou a la famille, et que I'exercice
ne peut donner. Il n'y a pas d’exercice qui puisse
changer les proportions respectives des diverses
parties du corps et qui puisse faire, par exemple,
un homme élancé d'un homme trapu. Une méme
profession manuelle soumet au méme exercice
tous les jeunes apprentis qui s’y sont adonnés dés
Penfance, et pourlant on voit persister, chez tous
les ouvriers qui y ont passé leur vie, le type fon-
damental qui leur vient des parents et qu’aucune
influence extérieure ne semble pouvoir modifier,
au moins dans 'espace d’'une seule vie humaine.
— L'ouvrier, pourtant, porte le cachet de sa pro-
fession, mais la modification que produit le travail
dans son aspect extérieur est toujours l'opposé
d'un résultat esthétique, ¢’est une « déformation »,
un dérangement de I’harmonie du type primordial.
L’exercice, pas plus que la profession, ne peut
modifier profondément le type primitif de I'indi-
vidu, et & cela, nous apporterons cette simple
preuve, que les hommes qui se sont spécialisés,
soit pour la gymnaslique, soit pour ’escrime, sont
loin d’étre faits tous sur le méme modéle. Parmi
les maitres d’armes qui ont, dés la plus tendre
enfance, manié le fleuret, on trouve des hommes
trés grands et des hommes trés petits. Il en est
de méme des gymnastes. Et, du reste, qu’obser-
vons-nous pour les penplades sauvages? Iin Afrique,
on lrouve une race magnifique, les Cafres, qui
sont grands, sveltes el élancés. On serait tenté
d"attribuer I'élégance robuste de leur taille a la vie
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d’exercice continuel qu’ils ménent, soit pour la
chasse, soit pour la guerre, si I'on me savait pas
qu'd coté d’eux existent des peuples ayant les
mémes habitudes de vie, et qui restent d une laille
extrémement petile, comme les Doschimans, ou
bien qui offrent la tournure la plus disgracieuse,
comme les Hotlenlots.

Si I'on étudie I'influence de l'exercice sur la
forme du squelette, on est forcé de convenir que
la méthode de gymnastique la plus réellement
« esthétique » est celle qui évilte leseffets du travail,
plutot que celle qui les cherche. St un squelette
humain présente une conformation permeltant de
reconnailre & quel exercice ou & quel travail se
livrait I’homme dont il provient, c’est quil est
« déformé ».

[’exercice, appliqué dans un but esthétique, ne
peut avoir un role posilif que pour modilier les
tissus mous dont il raméne la masse & des propor-
tions mieux équilibrées, soit en augmenlant le
volume des muscles, soit en diminuant celui de
la graisse.

Et exercice, s’il est bien choisi et bien appli-
qué, doit laisser au systéme osseux son libre
développement, sans lui imprimer un cachet parti-
culier capable de trahir a I'observateur les occu-
pations ou les habitudes du sujet.

Le corps a une tendance naturelle & se déve-
lopper suivant certaines lignes régulieres donl les
proportions sont établies par le type héréditaire,
et la seule préoccupalion esthéligue que nous
puissions avoir dans I'application de l'exercice,
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‘c’est la crainte de porter obstacle & la régularité
de ce développement.

Nous renvoyons le lecteur & notre Physiologie
des exercices dw corps (1) pour de plus amples
explications a ce sujet. Qu’il nous suffise de faire
remarquer 1ci combien il est fréquent de voir des
femmes douées de la pius magnifique confor-
malion, sans avoir praliqué aucun exercice du
corps; combien, au contraire, il esl rare de trouver
une (aille parfaitement droite et des proporlions
trés réguliéres parmi les ouvriéres qui s’adonnent
a cerlains travaux grossiers.

Il faut donc simplement chercher pour I'ade-
lescent, dont les os sont encore susceptibles de se
modifier dans leur direction, des exercices inca-
pables de déterminer des attitudes vicieuses. Il n’y
a pas d’exercice capable de rendre les proportions
de 'homme plus belles que nature, mais il y en a
beaucoup qui pourraient en altérer la régularité.
Un exercice est donc suffisamment « esthétique »
lorsqu’il ne déforme pas.

Et pourtant I'on ne saurait nier que 'exercice
du corps donne & ’homme un certain cachet d’élé-
gance corporelle. Seulement il faul comprendre
que ce résultat n’est pas di & un changement de
forme des os, mais & 'augmentation de I'énergie
musculaire et au perfectionnement des mouve-
ments. L’homme qui fait de 'exercice est plus élé-
ganl, parce qu'il est plus fort et plus alerte, parce

(1) Voy. Physiologie des exercices du corps, p. 288 : les Exer-
cices qui déforment.

?i
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qu'il a plus d’aisance dans les mouvements, que
son attitude est plus assurée, sa démarche plus
ferme et plus légére. — Et tout cela vient de ce
que ses muscles sont plus forts et ses membres
plus adroits.

(Yest grace a 'augmentation générale de la force
des muscles, et grice aussi a I'activité plus grande
de toutes les fonctions, que I'on voit chez le gym-
naste la taille se redresser, la téte se porter haut
et la poitrine « s’ouvrir ». La poitrine est devenue
plus ouverte parce que la respiration plus active
a gonflé le poumon, et que les coles s'écartent et
se relévent pour lui faire place. La taille se re-
dresse et les épaules se portent en arriére, parce
que tous les muscles du dos ont pris plus de lorce.
Et notons que ce n’est pas en vertu d’un effet local,
sur une région spéciale du corps, que ces effets se
produisent, car on voit le méme changement de
Iallitude s’opérer sous linfluence de toutes les
causes générales capables d’augmenter I'énergie
vitale. En effet, nombre de déviations de la colonne
vertébrale, qui ne sont qu'un résultat de 'affal-
blissement des muscles du dos, guérissent sous
Pinfluence d'un simple exercice de jambes tel que
la course, sans qu’il soit nécessaire d’agir directe-
ment sur la région dorsale; démonstration bien
plus probante encore, on voil les mémes déviations,
toutes musculaires, disparaitre par 'effet d’un trai-
tement général tel que les bains de mer, les eaux
de Salies-de-Béarn, ele., qui n’ont pu agir autre-
ment que comme toniques et stimulants généraux.




LA GYMNASTIQUE ORTHOPEDIQUE, 119

Il

L’application de I'exercice n’a pas le méme but
chez les sujets qui ne présentent aucune anomalie,
et chez ceux qui sont atteints d’'une déviation de la
taille ou des membres. On confond pourtant quel-
quefois la gymnastique et orthupédie. L'ortho-
pédie est une science qui a pour but de rendre au
corps dévié une forme réguliére, alors que la gym-
nastique, s’adressant a des corps de forme nor-
male, n’a rien i redresser. Mais, de part et d’autre,
on emploie des engins & peu prés semblables, des
échelles, des cordages et des anneaux : de la, sans
doute, la confusion. De 14, aussi, la prétention de
certains maitres de gymnaslique de guérir a 'aide
de divers engins les déviations de la taille.

Les partisans de la gymnastique avec appareils
lui attribuent lavantage de redresser certaines
déviations déja acquises et de produire dans cer-
tains cas d’heureux résultats orthopédiques. Mais
¢’est 14 justement que nous trouvons la preuve de
ses dangers. En effet, si ces exercices peuvent
redresser une taille déviée; ¢’est qu'ils ont le pou-
voir de modifier la forme du corps; les modilica-
tions qu’ils produisent pourront étre aussinuisibles
entre des mains inhabiles qu’elles seraient utiles
entre des mains expérimentées. L’orthopédie appli-
quée & faux produit inévitablement des déviations
chez les sujets qui n’en présentaient pas el aggrave
toujours les déviations déja acquises. Or, qui nous
garantira que la méthode gymnastique aves appa-
reils ne sera pas appliquée & faux ? A supposer que
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cerlains spécialistes se soient suffisamment initiés
au mécanisme des exercices pour les utiliser en
thérapeutique dés aujourd’hui— ce qui est encore
fort contestable, — il faudra encore bien du temps
pour que des notions précises puissent se vulgariser
et pour que les maitres de gymnastique puissent
les mettre couramment en pratique. [En attendant,
les plus déplorables erreurs sont chaque jour com-
mises.

Cette gymnastique est basée sur la recherche des
mouvements et des attitudes les plus capables
d’augrnenter le travail des muscles, sans déplacer
notablement le corps. De la une foule d’actes mus-
culaires anormaux, une série de postures plus ou
moins athlétiques pour lesquelles le corps n’est
pas fait. Les mouvements anormanx de la gymnas-
tique acrobatique tendent & imprimer au sque-
lette de I'enfant des modifications persislantes au
méme titre que les attitudes scolaires vicieuses,
dont M. Dally a montré les ficheux résullats.

Nos organes, ainsi que M. Marey I’a si bien
démontré dans sa Machine animale, tendent tou-
jours & s’adapter, par un changement de forme, a
des actes musculaires souvent répélés. Une atlitude
qui se reproduit souvent finit par devenir defini-
tive. Aux actes anormaux de la gymnaslique avec
engins succéderont donc des conformations anor-
males qui seront comme le stigmate de I'exercice
souvent pratiqué. Par exemple, les exercices si
fréquents en gymnastique, dans lesquels le corps
est déplacé en hauteur 4 l'aide des mains, tendront
4 donner 4 I'enfant une conformation approchant
“de celle des animaux grimpeurs. Le type de ces
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animaux est le singe, et tout le meonde a remarqué
combien le singe, debout, offre une attitude votitée
avec son dos rond el ses épaules qui se relévent
jusqu’a toucher la nuque. Or c’est ld justement
Pexagéralion de la conlormalion des gymnastes,
quand ils ont commencé Lrop jeunes la gymnastique
aux appareils et en ont fait abus.

Ces ficheux résullats de la gymnastique aux
appareils n’ont pas, jusqu’i présent, été décrils
avec assez d’insistance. Peut-élre sont-ils encore
ignorés de bien des médecins qui prescrivent,
chaque jour, la gymnastique a lenrs petils malades.
Beaucoup d’observaleurs pourtant les ont déja
signalés. Nous avons relevé dans la Gymnastique
francaise, organe des professeurs de gymnastique,
toute une série d’observations confirmant les
reproches que nous faisons aux appareils : un
article de ce journal fait allusion au « dos voité »
¢t aux « épaules Lagardére » des gymnastes qui se
spécialisent trop & la « barre fixe » ; un autre rap-
porte le fait d’une jeune fille parfaitement consti-
tuée, qui devint difforme en moins d’un an par
relevement « excessif des épaules », pour avoir fait
abus d’exercice aux barres paralltles (1).

Ce que nous disons de la gymnastique aux appa-
reils, nous pouvons le dire aussi de I"'escrime, dont
Fabus déforme le tronc en déjelant la colonne ver-
tébrale vers le bras qui tient le fleuret, et en abais-
sant épaule qui travaille; sans compler le défaut
de symélrie qui résulte de ce fait que I'exercice

(1) Voy. la Gymnastique frangaise, n** du 15 novembre et du
3 décembre 1888.
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se localise dans une moitié du corps. L'escrime,
aussi bien que la gymnastique, est inoffensive au
point de vue des déformations chez 'homme de
vingt ans dont le squelette est complétement formé.
Elle offre de sérieuses chances de déviation pour
I'enfant trop jeune donl les os sont encore en voie
de développement.

De ce qui précéde nous voudrions déduire un
argument pour convaincre ceux, encore lrop nom-
breux, qui attachent trop de valeur aux effets locaux
de 'exercice. Loin de rechercher ces effets, il faut
les éviter dans tous les cas ou 1l s’agit de sujets a
conformation réguliére, et les exercices (rop spé-
ciaux doivent toujours étre tenus pour suspects de
pouvoir altérer la forme du corps. De 14 I'indica-
tion formelle de varier la forme de I’exercice et
d’opposer constamment un exercice & unautre, chez
tous les sujets donl les os, encore incompletement
soudés, sont susceptibles de se délormer-
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CHAPITRE VII

L'’EDUCATION DES MOUVEMENTS

Les degrés de I'éducation physique. — La surcharge des pro-
grammes gymnastiques. — Les exercices « du degré supéricur ».
— Indications contraires de I'hygiéne et du « sport », — Les
exercices d'adresse. — Role prédominant du cerveau dans ces
exercices. — L'apprentissage des exercices difficiles. — L'es-
crime. — Distinction entre I'adresse etle « juzement » du tireur,
— Les qualités physiques « natives ». — La « vitesse v. — M™e de
Genlis et les « semelles de plomb ».

L’exercice naturel ne mérite aucun des reproches
(uenous avons faits & la gymnastique difficile ; il ne
peut déformer le corps, puisqu’il consiste en mou-
vements sponlanés, et, par conséquent, parfaite-
ment conformes & la destination naturelle de chaque
membre; il ne localise pas le travail dans une ré-
gion restreinte du corps, car tous les muscles sont
sollicités par Iinstinct A prendre leur quote-part
d’exercice ; enfin il ne demande pas a I'enfant des
efforts allant Jusqu’a la limite de ses forces. De
plus, Pinstinct porte I'enfant au mode de travail
qui se trouve le mieux adapté & ses aptitudes parti-
culiéres de résistance 4 la fatigue.

La gymnastique par les jeux, qui est la forme la
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plus naturelle de Pexercice, est donc, au point de
vue hygicnique, la plus favorable au développe-
ment régulier du jeune enfant.

Mais I'enfant qui serait liveé & la seule gymnas-
tique naturelle pourrait-il acquérir, une fois par-
venu & 'adolescence, toutes les qualilés qui, dans
I'ordre physique, caractérisent 'homme d’élite? Ne
serail-il pas trop tard, aprés sa quinziéme année,
pour développer jusqu'a leurs derniéres limites
celle précision des mouvements, celte adresse raffi-
née qui doivent étre la résultante d'une éducation
physique compléte? En un mot, toutes les facultés
corporelles du sujet ne doivent-elles pas élre sou-
mises dés 'enfance 4 une culture « intensive »,
sous peine de n’atteindre jamais leur maximum de
développement ?

Voila des questions auxquelles il est urgent de
répondre avant d’aller plus loin, car, on ne saurail
le nier, 'exercice arlificiel méthodiquement appli-
qué est pluscapable que I'exercice naturel de porter
3 Uextréme le développement de toutes les qualités
physiques qui sont en germe dans le sujet.

Les exercices difficiles ont un role lrés impor-
\ant dans I’éducation physique. Mais il s’agil de
préciser la période de la vie la plus favorable a
leur application, car on ne saurait songer a salis-
taire chez enfant & toutes les indications de I'édu-
cation physique; ou, pour parler plus clairement,
P’éducation physique de I'homme ne peut étre com-
plete dés Penfance.

Cette vérité semble s'imposer en théorie; elle est
cependant méconnue dans la pratique, et, dans
Papplication de I'exereice a I'enfant,, on agit trop
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souvent comme si on ne voulail vien laisser i faire
4 ceux qui dirigeront I'éducation physique de Pado-
lescent et celle de 'adulle. On veut développer a
la fois sa [orce musculaire, sarésistance 4 la fatigue,
sa dextérité, sa souplesse; on veut le rendre apte
a exécuter des mouvements hardis, dilficiles, sous
prétexte que ces mouvements lui seront uliles plus
tard dans la vie; on voudrait lui apprendre le ma-
niement des armes et les manceuvres -militaires,
parce qu’il doit un jour étre soldat. En un mot,
sous prétexte de faire des générations viriles, on
cherche i faire de nos enfants de pelits hommes.
(’est 1 un excés dangereux. On a beaucoup parlé
de la surcharge des programmes scolaires: crai-
gnons de trop surcharger les programmes gymnas-
liques. Parmi les exercices imposés 4 I'enfant, il
s'en trouve beaucoup qui ne sontpas de son dge et
qu'on pourrait réserver pour la période de I'ado-
lescence, voire méme pour I'dge adulte.

Il'y aurait lieu de distinguer plusieurs périodes
dans I'éducation physique de I'enfant aussi bien
que dans son éducation intellectuelle. Nous avons,
dans I'ordre intellectuel, enseignement primaire,
secondaire el supérieur ; pourquoi les mémes
degrés n’existeraient-ils pas dans lordre physique ?
Dans nos méthodes de gymnastique rien ne diffé-
rencie I'enseicnement des enflants de sept ans, de
celui des adolescenls et des hommes. On tient peut-
élre compte de I'dge des sujets pour diminuer la
violence des exercices, mais nullement pour en
changer la forme : la legon est sans doute plus
courte pour les pelits que pour les grands, mais
elle implique pour les unset les aulres les mémes
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engins, ct on peut voir dans nos gymnases des
enfants de sept ans se cramponner au « trapéze » et
aux « anneaux », se hissera la « barre fixe » et aux
« barres paralléles », aussi bien que les grands
jeunes gens et les hommes faits.

La méthode de gymnastique de I'enfant devrait
étre distincte de celle de 'adulte. De sept & qua-
torze ans, l'exercice devrait avoir pour objectif
principal le point de vue hygiénique et non le point
de vue « d’application ». Ce qui presse, c¢’est de
faire des enfants bien portants et bien développés,
sans nous preéoccuper outre mesure des qualités
physiques qui leur seront utiles plus tard : ces qua-
lités, ils les acquerront tres vite quand le moment
sera venu. Il est inutile, par exemple, d’enseigner
4 l'enfant trés jeune des mouvements difficiles, et
cela pour deux raisons. La premiére est que ces
mouvements, qu’il lui serait utile de connaitre a
vingt ans par exemple, il aura largement le temps
de les oublier avant d’étre arrivé a cet ige, s’il en
interrompt la pralique. La seconde raison est que
Papprentissage des mouvemenls musculaires les
plus difficiles est loin d’exiger qu’on y consacre une
période de plusieurs années. Et, a ce propos, je ne
puis résister au désir de citer un mot de M. Ducret,
que je trouve rapporté dans une brochure du colo-
nel Docx : « L’an passé, dans une grande réunion,
un bataillon scolaire se présente et exécute supérieu-
rement le maniement d’armes et accessoires. Les au-
torités font venir l'instructeur et le complimentent.
Celui-ci, tout heureux et désireux de faire valoir
son zéle, révele que le peloton qu’il commande n'a
guére qu'une vingtaine de legons. Cela parait mer-
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veilleux et les félicitations redoublent. Sur nous
Pimpression produite fut exactement contraire. En
effet, puisque en vingl jours on arrive A& un ensei-
gnement ne laissant rien & désirer, pourquoi y con-
sacrer des années? »

Ce qui est vrai des exercices au fusil, I'est égale-
ment des exercices avec engins, tels que le trapéze,
les anneaux, la barre fixe, ete. Les partisans de ces
appareils invoquent I'utilité qu’il y a pour I'enfant
a apprendre de bonne heure des mouvements qui
pourront lui rendre de grands services & 1'Age
adulte, dans certaines circonstances de la vie, en
cas de sauvetage, par exemple. Si les exercices aux
appareils fises ne peuvenl s’apprendre en vingt
jours comme I'exercice des bataillons scolaires, ils
ne demandent pas, en tous cas, un apprentissage
de plus d’un an. On peut donc les réserver sans
inconvénient, ainsi que lous les autres exercices
utiles, pour la derniére période de I'adolescence,
et consacrer la période de sept & quatorze ans a
des exercices uniquement hygiéni ues. On peut
dire la méme chose de I'escrime que des exercices
aux appareils. Et si I'on objettait que les sujets
adultes ont perdu leur aptitude anx exercices diffi-
ciles, il suffirait de faire remarquer que la plupart
des professeurs de gymnastique et d’escrime ont
commencé leur apprentissage au régiment, i vingt
ans. La gymnastique de P'enfant doil resler aussi
élémentaire que possible, et il faut réserver pour
une période avancée de 'adolescence tous ces exer-
cices difficiles, dont 'apprentissage représente ce
quon pourrait nommer le « degré supéricur » de
Iéducation physique.
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Chez I'enfant, l'exercice n’est pas un « but »,
mais « un moyen »; dans I'dge de l’adolescence,
I'exercice, sans perdre son caractére essentiel de
« moyen hygiénique », peut, dans une certaine
mesure, devenir un but. |

Il est bon que le jeune homme « s’exerce » dans
le sens litléral du mot, alors que I'enfant devait
surtout « agir ». Toutefois, I’éducation physique ne
doit pas tendre trop tot a se spécialiser, et, s’il est
bon, par exemple, de chercher a développer d’une
facon générale 'adresse, T'agilité, le coup d'cer
de enfant, il est inutile et méme mauvais de cul-
tiver trop parliculiérement certaines aplitudes et
de chercher trop Lot & les porter a leur dernier de-
gré de perfection. Lt c’est en cela que les exigences
de Phygiéne différent notablement de celles du
sport proprement dit. Le sujet qui tient avant tout
i exceller dans un exercice déterminé, doil s'y
adonner de bonne heure; celni qui veul alteindre
un certain développement harmonieux de toutes
les aptitudes physiques doit éviter de se spécialiser
trop tot. En un mot, il faut, aussi bien dans
’'ordre physique que dans lordre intellectuel,
chercher a développer d’une maniére générale les
aptitudes de I'enfant, avant de leur donner un em-
ploi trop spécial; avant de faire des tireurs d’épée,
par exemple, il faut faire des enfanls adroits et
agiles. Peut-élre dira-l-on que l'escrime est un
moyen d’arriver & leur donner ces deux qualités;
mais ce moyen est aussi mal choisi que le serait
Pétude exclusive de la trigonomélrie pour ouvrir
I'intelligence d’un enfant de dix ans.

A mesure que I'adolescent devient homme,
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Péducation physique peut devenir plus spéciale, et
o'est vers I'dge de vingl ans que doit se poser la
queslion du choix d’un exercice du corps.

Le choix semble, au premier abord, devoir étre
déterminé par les apliludes du sujet, et, en effet,
¢il ne gagissait que d’exceller dans une forme
quelconque de gymnastique, I’lhomme devrait choi-
sir celle a laquelle sa conformation parait le mieux
se préter. Les jeunes gens a structure massive se
spécialiseraient pour les exercices de force; les
plus élancés, pour les exercices de vitesse. Les uns
ot les autres arriveraient ainsi & développer de
plus en plus leurs aplitudes dominantes et & acqué-
rir une supériorité dans I'exercice choisi. Mais, si
l'on se place au point de vue hygiénique, ce qui
importe c’est Péquilibre des diverses facultés phy-
siques, et non la prédominance de l'une d’elles.
Dautant plus que le perfectionnement d'une apti-
tude entraine nécessairement, par adaptation des
organes, une exagéralion du type spécial qui lul
correspond. Les hommes lourds devront done, par
hygiéne, choisir plutol un exercice de vilesse capa-
ble d’alléger le corps, et les hommes de poids léger,
un exercice de force qui tendra & le rendre plus
lourd. Chacun ainsi tendra & rentrer dans I'équi-
libre normal, en demandant & P'exercice une apti-
tude qui lui manque, au- lien de développer a
'extréme celle dont il est déja naturellement doue.
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1§

Il y a, dans tout exercice, une double part de
travail, I'une effectuée par les muscles, I'aulre par
les centres nerveux. Les centres nervenx comman-
dent le mouvement, le réglent et le coordonnent.
Les muscles, au commandement des cenltres ner-
veux, entrent en conlraction avec la force voulue,
se choisissent, s’associent et travaillent de concert,
pour mouvoir les os des membres et du tronc dans
la direction déterminée. De cette fagon, il semble y
avoir dans tout mouvement un chef qui dirige, ¢’est
la cellule nerveuse, et un serviteur qui obéit, c’est
la fibre musculaire: et les qualités du mouvement
sont subordonnées a celles de ces deux agents.

Le role du systéme nerveux et celui des musecles
ne sont pas toujours également importants. Quel-
quefois la structure du muscle et la maniére dont
1l s’attache a I'os sont les conditions les plus essen-
tielles de sa puissance de travail. Par exemple, les
bons sauteurs ont 'os du talon trés détaché en
arriére; cette conformation favorise meécanique-
ment le travail, en fournissant un bras de levier plus
long aux muscles du mollet qui s'attachent a_la
pointe de I'os. Mais on peut observer, dans certains
cas, des aptitudes physiques merveilleuses chez les
sujets dont la conformation matérielle semble plu-
tot défavorable & I'exercice. Il y a des chevaux
d’une structure irréprochable et qui n’ont pas de
« moyens », alors que des animaux mal faits ont
une puissance de travail extraordinaire. Il en est
de méme des hommes. Ces cas se présentent si fré-
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quemment qu’ils ne constituent pas des exceptions.
[is prouvent que les qualités du travail ou de I'exer-
cice ne tiennent pas seulement aux parties les plus
visibles de la machine animale et réstdent en grande
partie dans des régions moins accessibles & nos
moyens d’études.

Il est deux qualités physiques qui tirent essen-
tiellement leur origine des centres nerveux : ce sont
I’ « adresse » et la « vitesse ».

L’adresse tient surtout & I'accord parfait des
muscles qui exécutent un mouvement. Or c’est le
cerveau qui commande et dirige les muscles, qui
coordonne leur action. (’est du cerveau que vient
I'adresse bien plus que des membres et cette qua-
lité ne se traduit pas toujours d I'extérieur par une
cenformation particuliére du corps. Bien des sujets
qui ont un extérienr lourd et gauche sont treés
adroits de tous leurs muscles. Quand 'adresse dont
est doué le sujel se laisse deviner au premier coup
d’eeil, ce n’est pas, & proprement parler, dans la
conformation du corps, mais dans ses mouvements.
La structure du corps n’esl qu'une condition acces-
soire de I'adresse ; les membres d’'un homme adroit
sont les oulils de son cerveau, et un bon cuvrier
sait encore tirer partl d’'un mauvais insirument.
(est ainsi qu'on voit des hommes se servir d’une
main mutilée avec la plus grande dextérité. Un
oculiste de nos amis, renommé pour l'adresse mer-
veilleuse avec laquelle il opére, porte, de naissance,
une luxation de la premiére phalange de I'index,
qui est déviée & angle droit sur la seconde. (est
pourtant cette portion du doigt qui divige le cou-



132 LE5 INDICATIONS DE L’EXERCICE.

teau & cataracte, dont un écart d’un millimétre
pourrait compromettre I'opération.

Les muscles et les os ne sont que les facteurs
accessoires de la précision des mouvements: les
« cenlres nerveux » en sont les agents principaux.
Et si nous tenons & établiv bien neltement cette
conclusion, c’est qu’il en découle un enseignement
souvent méconnu dans I'éducation physique, i sa-
voir que les exercices d’adresse [ont Lravailler plutot
le cerveau que les muscles. Or beaucoup d’exer-
cices parmi ceux auxquels on tient le plus dans
Péducalion du jeune homme n’ont d’autre bul que
de le rendre adroit.

Au point de vue hygiénique, les exercices d’a-
dresse pure n’ont aucune valeur, car 'adresse n’est
nullement incompatible avec la faiblesse et la mau-
vaise santé. Parmi les enfants les plus éliolés el ceux
dont le systéme nerveux est le plus irrilable, il en
est beaucoup qui sont adroits comme des singes, de
méme qu’il en est d’une intelligence trés vive.
’adresse esl, en somme, une qualité cérébrale et
I'hygiéne ne demande nullement qu’on développe
a I'extréme les aptitudes du cerveaun chez les jeunes
gens déja si surchargés de Lravail intellectuel.

Dans nolre systéme d’éducation physique, nous
avons trop d’exercices d’adresse ou du moins trop
d’exercices dans lesquels I'adresse tient une place
excessive, et qui donnent plus de travail an cer-
veau de 'enfunt qu’a ses muscles.

L’adresse est une qualilé sinon hygiénique, au
moins ulile et pratique, et une éducation physique
compléle doit veiller & son développement. Mais
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puisque déja le temps manque, et qu'on ne peut
salislaire & la fois a toutes les indications de I’exer-
cice, il laut, de toule évidence, faire un choix et
établir une hiérarchie parmi les bénéfices qui en
dérivent. A ce point de vue, personne ne contes-
tera qu'il est plus pressé de donner & I'enfant des
poumons trés développés que d’augmenter son

~adresse.

Aureste, 'adresse est surtout une qualité native :
on devienl fort, mais on nait adroit. Ceite aptitude
a exéculer des mouvements précis*et bien coor-
donnés ne se perd que fort lentement. Et, trés pro-
bablement, il en est de celle aptitude comme des
autres lacullés qui ont pour siége les centres ner-
veux : on s'exagére I'imporlance de leur culture
preécoce. Bien des pédagogues encore pensent que
pour apprendre le grec et le latin, il faut com-
mencer des la plus tendre enfance ; et pourtant des
experiences récentes faites sur des éléves des écoles
primaires onl montré des jeunes gens qui jusqu’a
Idge de quinze ans n’avaient jamais eu la moindre
notion de ces deux langues, el qui ont pu, en deux
ans d’études, subir brillamment les épreuves du
baccalauréat. De méme les meilleurs tiveurs d’épée
ont e plus souvent commencé I'escrime au régiment
apres leur vinglieme année; ceux qui doivent
faire des maitres de premier ordre se révélent
d’ordinaire en moins de dix-huit mois. Pour deve-
nir adroit, il n’est donc pas hesoin de s'exercer dés
le Hereeau.

Et pourtant il est hon, pour exceller dans un
excreice, de Pavoir pratiqué dés le jeune dge; mais
1l fant bien comprendre qu’a Iélément physique, &

LAGRANGE. — Enfanis ot jeunes gens, 8
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la dextérité qu’exige I'exécution parfaite du mou-
vement, vient, par I’effel du temps, s’en ajouter un
autre d’'un ordre purement intellectuel, P'expé-
rience. — En escrime, & mesure que le lireur
mirit, il perd incontestablement de ses qualités
physiques, et pourtant, a quaranlte-cing ans, bien
des escrimeurs ne sont nullement au-dessous d’eunx-
mémes. Cest qu'il s’est développé en eux, a mesure
que diminuaient les aptitudes purement physiques,
une qualilé d’ordre tout & fait intellectuel, et qu’on
appelle, en escrime méme, « le jugement ». Le
tireur n'a pas plus de précision dans les mouve-
ments, mais il a plus d’a@-propos ; il n’a pas la vue
plus pergante, mais il a plus de coup d'eil, cest-
i-dire une appréciation plus sire des intenlions
de ladversaire. Et n’est-ce pas sur les résultats
de l'expérience que se base ce raisonnement plus
vapide que I'éclair, en vertu duquel vous oppo-
sez & 'épée de I'adversaire une parade ferme qui
ne cherche pas le fer d’une ligne a l'aulre, mais
Pattend imperturbablement la o il doit venir;
comme si une sorte de divination vous avait révele
que volre adversaire décidera son atlaque plutot
en sixte quen quarte. Le vieux tireur a « taté »
tant d’adversaives qu’il est arrivé & classer les diffe-
rents jeux et les différents tempéraments. 11 sait,
aprés deux ou trois « fausses atlaques », recon-
naitre non seulement la force mais aussi la maniére
de faire de son partenaire. Il devine ses intentions,
par une sorte de calcul de probabilités qui équi-
vaul presque i la certitude. Chaque jour peut étre
loccasion d'un enseignement nouveau, parce que
chaque nouvel adversaire est 'occasion d’une étude
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nouvelle. Rien ne prouve mieux 'importance de
'expérience en eserime que ce conseil donné par
tous les mailres, de changer fréquemment de parte-
naire. Arrivé 4 une certaine force, on ne fait plus
de progrés si 'on tire toujours avec le méme adver-
saire, cet adversaire fit-il un maitre. Ce n’est pas
l'adresse qui se développe indéfiniment chez le
tireur par la pratique assidue de ’escrime, c’est
Pexpcrience, et c'est grice a 'expérience que le
¢ jugement en armes » est indéfiniment perfectible,
tandis que I'adresse proprement dite a des limites.

La vitesse est, comme l'adresse, une qualité
naturelle. Il ya des hommes 4 mouvements prompts
et des hommes & mouvements lents, comme il y a
des liévres et des torlues, et aucune autre aptitude
physique n’est peut-étre, moins que la vitesse, le
résullat de I'éducation. Et pourtant on apprend a
courir vite. Mais aplitude a la course est faite de
bien des éléments divers. Pour étre bon coureur,
il faut avoir de bons,pieds, de bonnes jambes et de
bons poumons. En outre de tout cela, il faut avoir
la faculté de faire succéder rapidement un mouve-
ment a un autre, et c’est la succession rapide des
mouvements qui constitue, & proprement parler,
la « vitesse ». Kt il peut trés bien se faire qu'une
course soit gagnée par un homme qui n’est pas trés
vile. Un parcours de douze kilométres par exemple,
sera beaucoup plus avantageux pour le coureur de
« fond » que pour le coureur de vitesse. Ceux-l
ont véritablement de la vitesse qui battraient tous
les autres dans un parcours aussi petit que pos-
sible, ce parcours fit-il de dix pas. L'homme a
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plus de vitesse que le cheval, car il est prouve que,
sur un parcours de 50 meétres, un coureur bat a la
course le cheval le mieux entrainé.

La vitesse de I'homme ou de I'animal, dans une
' gourse, ne se reconnait pas a l'arrivée, mais au
départ. Et c’est 1a justement qu'on voit combien
’éducation a peu d’effet pour rendre I'homme
vite, combien elle est efficace pour le rendre reésis-
tant. Un coureur, par 'éducation et 'entraineme=nt,
apprend & fournir jusqu’au bout sa course sans
ralentir son train. Il n’apprend pas toujours & par-
tir vite. — La vilesse ne s’acquiert pas.

En revanche elle peut se perdre, et, chose digne
d’étre signalée, elle se perd par des moyens qui au
premier abord sembleraient les plus propres a
lexagérers — M de Genlis, dans son journal sur
I Education des princes d’ Orléans, raconle qu'elle
faisait porter & ses éléves des souliers a semelles
de plomb dont chacun pesait jusqu’a une livre et
demie. — « Ils faisaient, dit elle, avec ce poids,
des courses et des sauts », et elle ajoute : « I'ha-
bitude de porter de lourdes semelles doil néces-
sairement donner de la force et de la légéreté. »
__ Il 0’y a rien dire & ces conclusions, sinon qu'il
ne faut pas confondre la légéreté avee la vilesse.
La légéreté n’est que le résultat d’un rapport entre
le fardean et la force quile déplace. Si les jambes
prennent plus de force, le corps leur semble léger,
et elles le déplacent avec aisance, de méme qu un
Hercule Farnése porterait « légérement » un far-
deau capable d’alourdir la démarche de toul autre
homme. La légéreté de I'allure a plulol rapport a
la force qu’a la vitesse. Kt ce n'est pasen fortiliant

%
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les muscles qu’on rend les mouvement(s plus vites.
Un homme qui court avec des semelles de plomb
fait tout ce qu’il faut pour angmenter la force de
ses jambes, mais Lout ce qu’il faut aussi pour dimi-
nuer leur vilesse. Pendant le temps qu’il porte un
poids supplémentaire, il est obligé de ralentir ses
mouvements, et, quand il en est débarrassé, I’habi-
tude persiste, Pallure de la marche tend forcé-
ment & devenir moins rapide. Cesl ainsi que les
chevaux de course qui onl fait leurs premiers
galops en portant sur le dos un homme trop lourd,
ne peuvent jamais renlrer en possession de leur
vilesse, et ont un déparl toujours plus lent que si
on les avait fait monler par de jeunes garcons dun
poids assez léger pour n’apporter aucune enlrave
au libre développement de leurs allures.

lin escrime, la viiesse est une qualité précieuse
entre toules, et ¢’est aux hommes experts dans art
des armes qu’il faut demander des observations au
sujet des moyens propres a la cultiver. Selon
Mérignac, notre grand tireur, répulé lui-méme
pour sa vilesse, celle qualilé n’augmente pas chez
le tireur qui a beaucoup pratiqué : c’est la qualité
de la jeunesse, et dés I'dge de Lrente-cing ans, le
départ du corps commence & devenir moins rapide,
la main moins promple. Suivant le maitre que nous
citons, la vitesse diminue surtout chez le tireur
qui travaille avee exeés, et, au sortir de I'école de
Joinvilie, oii I'on fail chaque jour de six & sept
heures descrime, il arrive souvent que I'éléve est
devenu plus lent qu’a son entrée et ne peul retrou-
ver sa vitesse qu'aprés plusieurs mois de repos.

d.



CHAPITRE VIII

LA GYMNASTIQUE DES FILLES

Différence d’aptlitudes physigues entre la femme et 'homme, —
Effet du travail musculaire sur la femme. — La femme « héle
de somme ». — De P'athlétisme chez la femme. — Inconvénients
de la gymnastique aux appareils. — Nécessité de développer
les hanches et le bassin. — Exercices naturels et jeux. — Le
volant, le lawn-lennis. — Le saut a la corde. — Dangers de
I'équitation. — Utilité de la danse. — Le redressement de la
taille. — La « course a la cruche » dans le pays basque.

’exercice n’est pas moins nécessaire aux filles
qu'aux garcons. Mais il y a trop de différences
entre les deux sexes, au point de vue de la forme,
de la structure générale du corps, el surtout au
point de vue de certaines [onctions spéciales, pour
qu’il soit possible de leur appliquer les mémes
méthodes.

Chez les jeunes enfants les différences de sexe
n’entrainenl pas des différences appréciables dans
les indications de I'exercice, pas plus que dans la
maniére de l'appliquer. Jusqu'a I'dge de sept ans,
filletles et « garconnets » ont le méme besoin de
remuer, et I'on doit veiller & la satisfaclion de ce
besoin de la facon la plus naturelle possible. A la




LA GYMNASTIQUE DES FILLES. 139

petite fille aussi bien qu’au petit gargon il faut
plutot du « mouvement » que de I'exercice métho-
dique, et lindication hygiénique est toujours la
méme dans les deux sexes, activer la respiration de
Fenfant pour lui faire absorber de loxygéne.
Pourtant déji, dans la premiére enfance, une dif-
férence se manifeste dans la maniére de jouer : la
petite fille est moins turbulente, moins portée aux
mouvements violents. Mais cette différence n’est
pas assez marquée pour motiver une méthode &
partni méme des précaulions spéciales.

Plus tard se marque trés nettement la disposi-
tion de la petite fille & s’agiter moins que le garcon,
et surtoul & chercher moins les exercices qui de-
mandent un certain déploiement de force. Cet(e
différence s’accentue de plus en plus jusqu’a 'dge
adulte. La raison en est bien simple, c’est que les
fillesn’ont pas, & beaucoup prés, un développement
musculaire égal a celui des garcons. La force mus.
culaire de la femme, mesurée au dynamomeétre, ne
représente guére que les deux tiers de celle de
homme. Et c’est 12 une particularité digne de
remarque, car, dans les espéces animales, la diffé-
rence de force et d’aptitude au travail est beaucoup
moins marquée entre le male et la femelle.

Nous serions fort embarrassé d’expliquer ce
défaut d’analogie entre 'espéce humaine et la
race chevaline, par exemple ; mais nous devons en
tenir compte en cherchant les régles rationnelles
de I'application des exercices du corps. La jument
ne différe pas sensiblement du cheval comme apli-
tude au service de vitesse ou au service de force et
on avu, dansles épreuves de hippodrome, la sceur
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se mesurer sans désavantage avec le frére. Dans
Iespéce humaine un paveil fait serait une ano-
malie. Il est trés rare de voir, méme chez les
femmes livrées aux plus durs travaux, un grand
développement du systéme musculaire. Méme chez
les « lutteuses », le muscle est toujours comme
noyé de graisse, et ne forme pas ces saillies neites
et détachées qui sont I’apanage de la virilité.

De cetlte structure spéciale se lire une premiére
indication dans l'application de I'exercice, cest
qu’il ne faut pas viser & développer les muscles
de la femme, pas plus qu’il ne fallait songer a
augmenter le volume de ceux de 'enfant; ni l'un
ni Iautre ne sont aptes & la gymnastique athlé-
tique. Et, du reste, dans la vie, 'action n’est pas le
but de la femme; elle est deslinée & des occupa-
tions sédentaires pour lesquelles la force muscu-
laire ne trouverait guére son emploi.

Les indications de I'exercice étaient les mémes
chez la petite fille que chez le petit gar¢on ; mais
déja, avant 1'dge de dix ans, des dillérences com-
mencent & surgir dans les instincts comme dans les
aplitudes, et ce serait une faute que de n'en pas
tenir comple. Au moment ou le garcon sent aug-
menter le besoin d’exercice et devient plus fou-
gueux dans ses jeux, la pelile fille devient plus
calme, plus réservée, et ce n’est pas seulement la
retenue imposée par I’éducation, car les filles
abandonnées A elles-mémes, celles méme qui ont
le moins de retenue dans les maniéres, ne ma-
nifestent jamais la meme tendance aux mouve-
ments violents que les garcons de leur dge. Ge serait
forcer leur nature que de les pousser, & ce moment,
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i déployer une activilé musculaire i laquelle elles
ne sont pas aples. Au moment de la puberté, on
doit commencer & chercher pour le gargon des
occasions d’efforts musculaires intenses capables
d’aider au développement des muscles. Celte indi-
calion n’existe pas au méme degré chez la jeune
iille ; et pendant toute la période de I'adolescence,
il suffit qu'on lui donne du mouvement, de I'acti-
vité, sans que les grands efforts musculaires lui
solent nécessaires.

(est la, suivant nous, la caractéristique de la
gymnastique de la femme : elle doit rester ¢ hygié-
nique » et ne jamais devenir « athlétique ». La
femme n’est pas faile pour le travail et 'ellort.

Pour voir les résultats que pourraient donner les
exercices de force, il sulfit d’étudier la femme qui
travaille de ses bras, et 'on ne peut s’empécher de
reconnaitre que les effels des efforts intenses ne lui
sont rien moins que salutaires. Tous les explora-
teurs des pays sauvages nous font le plus triste
tableau de la femme qui travaille et « peine »,
occupée aux travanx les plusgrossiers: elle y perd
en peu de temps non seulement sa fraicheur et sa
grice, mais 'ampleur de ses formes, la vigueur de
sa constitution. En France, dans toules les régions
ou la paysanne se livre aux durs travaux de la
culture, on la voit rapidement se flétrir et vieillir
avanl I'dge. La condition de « béle de somme »
n'est pas seulement pour la femme une dégrada-
tion morale, c'est aussi la rnine de la santé.

Dira-t-on que chez la femme du paysan, la
mauvaise nourriture et le manque de soins sont la
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cause des mauvais effets du travail musculaire?
Mais '’homme qui partage ses mauvaises condi-
tions hygiéniques, devienl fort, et reste jeune
grice au travail.,

La vérité c¢’est que la femme a des fonctions phy-
siologiques & subir, qui sont incompatibles avec le
travail. La grossesse, I'allaitement, la menstrua-
tion, sont des condilions qui équivalent sans doute
a une dépense de force; qui du moins sont a coup
sur des causes d’ Fpl.l]Sl]lTlEIlt rapide quand 1l vient
'8’y joindre des fallgaes musculaires. Les jeunes
filles de la campagne, si fraiches et si fortes dans
leur adolescence, perdent promptement, aprés deux
ou trois grossesses, leurs belles couleurs et leurs
formes plantureuses.

On ne peut le nier, la femme du monde conserve
plus longtemps sa beauté, sa fraicheur et sa santé
que la femme du paysan, et celle-ci pourtant a
’avanlage de ce précieux agent hygiénique, le grand
air ; mais elle a contre elle le travail.

Si la femme n’est pas faite pour le travail, com-
ment pourrait-on croire qu’elle est apte aux exer-
cices de force? Et quelle différence peut-on faire
entre I'exercice et le travail?

Il faudra donc écarter de la gymnastique des
jeunes filles tous les exercices qui ne visent qu’au
développement des muscles ; ces exercices seraient
inutiles : ils seraient mal adaptés & la structure de
la femnie et a ses aplitudes physiques.

Ces exercices auraient un autre inconvénient
grave, ce serait d’amener des déformations, d’al-
térer ’élégance des formes. Nous ne p"l[‘]{]I]S que
pour mérmoire du grossissement des mains, iné-
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vitable dans tous les exercices qui demandent
'emploi énergique des membres supérieurs. Mais
nous insislerons sur les déformations de la taille
qui pourraient résulter de tous les mouvements
athlétiques, nécessitant la localisation du travail
dans la partie supérieure du corps. L’idée de force
physique est inséparable de I'idée de « bras ».
(’est avec les bras que I'homme attaque ou se
défend, et, quand on veut parler d’'un homme doué
d’une grande vigueur physique, on dit vulgaire-
ment qu’il a « du biceps». Or, si'on veut donner
« du biceps » aux femmes, 11 faut leur demander
de faire travailler les bras, et c’est du reste le
bras qui travaille surtout, dans la gymnastique
aux appareils, type de la méthode athlélique. Or
quelle est est la conséquence, au point de vue
des formes, de la gymnastique aux appareils? Tout
le monde I'a remarqué, c’est de développer avee
exagération tout le haut du corps, ¢’est de donner
a 'homme un busle large et épais, en lui laissant
des hanches étroites et des jambes gréles. Mais
n’est-ce pas la justement 'inverse de la conforma-
tion naturelle de la femme ? L’anatomie et 1'esthé-
tique ne sont-elles pas d’accord pour désigner
comme I'idéal de la forme féminine un bassin ample
el des hanches larges? Une femme bien faite doit
avoir le tour des hanches plus grand que le tour
des épaules. La cavité du bassin est le réceptacle
ou doil séjourner le petit élre qui deviendra un
homme, et le développement ultérieur de I'en-
fant dépend en grande partie des conditions plus
ou molns favorables qu’il a trouvées dans le sein de
sa mére.
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On est confus de revenir sans cesse aux ani-
maux pour trouver des renseignements applicables
a I'hygiéne de I'homme. On est surtoul atiristé de
voir combien I'lhomme étudie micux le développe-
ment des béles, qui lui représentent une source de
profils, que celui de ses propres enfants. Mais ¢’est
encore une coutume de I'élevage des animaux que
nous invoquerons ici comme argument. Les éle-
veurs considérent 'ampleur du bassin comme une
gualité essenlielle & la reproduction d’une race
forle et bien venue; ils rejeltent les femelles qui
« n’ont pas de hanches ». Et, sous prétexte d’avoir
des femmes « fortes », nous chercherions & con-
centrer dans lesépaules et les bras la séve nulritive
qui est st nécessaire dans la partie inférieure du
buste!

Les rélormateurs trop zélés qui révent pour nos
jeunes filles 'éducation « & la Spartiate », oublient
que la femme n’est pas construite pour faire la
guerre, mais pour nous donner des enfants. Sil'on
veut que la femme développe par le travail muscu-
laire certaines régions du corps, que ce soit au
moins les régions dont il est conforme & sa nature
d’auvgmenter 'ampleur. Et 'on verra que, sans
chercher des exercices savanls, ni athlétiques, on
obliendra ce résultat par l'exercice naturel, car
c¢’est surlout la moilié inféricure du corps que
I’exercice naturel tend 4 metlre en jen
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[1

Il est donc indiqué, chez les jeunes filles, de
vechercher plutot les effets généraux de ’exercice
que ses effets locaux. Et, en cela, les anciens erre-

ments de I'éducation physique étaient mille fois
- préférables aux innovalions qui ont été récemment
tentées. La marche, la danse, le saut & la corde, les
jeux de volant et de « griice » sont parfaitement
suffisants, a la condition expresse — est-il hesoin de
le dire — qu'un temps assez long leur soit consacré.

Dans leur zéle excessif, les réformateurs, trou-
vant la vie de la femme trop sédentaire, ont voulu
vemplacer ces procédés simples, naturels et admis
par I'usage général, par des exercices capables de
{aire (ravailler plus énergiquement les membres.
1ls ont voulu appliquer ala jeune fille les méthodes
des jeunes gens, ne voyant pas ’exagération de cette
lentative qui n’aboultissait & rien moins qu’a don-
ner a la femme une éducation « virile ». On allait
trop loin et trop vile; on a versé dans le ridicule.
lit c’est une orniére dont il ne sera pas facile de
faire sortir & présent I'éducation physique des
filles. Une méthode de gymnastique qui exige, pour
elre mise en pratique, que la jeune fille endosse
un travestissement masculin, qui lui impose des
mouvements acrobatiques, dans lesquels elle est
obligée de prendre des postures qui touchent au
grolesque, ne sera-t-elle pas toujours un épouvan-
lail pour la mére de famille, et un objet de répu-
gnance pour les jeunes filles? — (Vest 14 un pre-
mier argument qui pour étre d’ordre moral n'en

LAGRANGE. — Enfants et jounes gens. 9
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a pas moins une sérieuse valeur, au point de vue
pratique, contre l'adoplion de la gymnastique
« aux appareils ».

[1 n’est pas difficile d’en trouver d’autres. Les
appareils de gymnaslique concentrent le travail
dans la région supérieure du corps et ¢’est la, nous
'avons dit, une erreur au point de vue de la cor-
rection des formes féminines. lls ont encore les
inconvénients signalés dans une autre partie de
cet ouvrage : ils peuvent produire des déforma-
tions diverses, sans grande importance peut-étre
chez le jeune gargon, mais dignes d’étre prises en
considération sériense quand il s’agit des jeunes
filles. Le trapéze, labarre fixe, les anneaux, tendent
4 « volter les épaules » et & arrondir le dos. Or
¢’est 14 justement l'inconvénient signalé des tra-
vaux 4 I'aiguille, aussi bien que de I'écriture, du
dessin, du piano, en'un mot de toutes les occupa-
tions si usuelles qui forcent la femme & baisser la
téte et A regarder plus bas que le plan horizontal
des yeux. Et I'on prélend leur faire faire de la
gymnastique aux appareils pour remédier a ce
vice de tenue, alors que les appareils ne peuvent
qu’ajouter A ce vice, et le créer il n’exislait pas!

Le méme inconvénient se rencontre dans l'usage
de la corde lisse, et en général dans tous les exer-
cices qui demandent I'acte de « grimper » avec les
mains rapprochées. Quant aux « barres paralléles »,
olles tendent 4 donner une conformation peu re-
cherchée des femmes : elles « relévent les épaules ».

Parmi les exercices artificiels qu’on pourrait per-
mettre A la femme comme les plus conformes aux
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indications de son développement naturel, on ne
voit guére de recommandable que I'escrime. L’es-
crime, au point de vue esthétique, a I'inconvénient
d’abaisser I'épaule du coté qui tient le fleuret, et
de pousser a la « scoliose ». Mais rien de plus facile
que de remédier & ce défaut : il suffit de laire des
armes de la main gauche, juste autant que de la
droile; et quand cet exercice n’est pas un but,
comme il I'est toujours chez homme qui veut se
perfectionner dans les armes, mais seulement un
moyen hygiénique, il est facile d’obtenir celle juste
répartition du travail dans les deusy colés du corps.
Du reste, I'escrime ne donne aux bras qu’un travail
tres modéré, et doit, en réalilé, se classer dans les
exercices des jambes. Les muscles du bassin qui
sont les extenseurs de la cuisse, se trouvent, en
définitive , faire le principal (ravail chez I'eseri-
meur qui doit « s’asseoir sur les jambes », et I’on
sail que, dans toat exercice, la région qui se déve-
loppe c’est la région qui travaille. Or nous avons
dit que la région du bassin était, chez la femme, la
région qu’il importe le plus de développer. L’es-
crime est donc le seul exercice artificiel qui con-
vienne aux femmes; et notons en passanl que, par
sa finesse de doigté, par son adresse naturelle, la
femme y a plus d"aptitude que I’homme.

Mais, encore upe fois, il est inutile de chercher
des procédés d’exercice compliqués, excentriques,
lorsqu'on en a sous Ia main, qui sont simples
et ellicaces, et qui, chose a considérer, sont déja
dans les meeurs,

IT est un élément hygiénique dont la femme a
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plus besoin encore que de I'exercice, c’est le grand
air. La femme vit trop retirée, et ce n'est pas en
Penfermant dans une salle de gymnaslique qu’on
remédiera 4 ce défaut de son hygiéne. On ne
saurait trop recommander pour les jeunes filles
tous les jeux dils « de plein air », par exemple,
le jeu de lawn-tennis, quitend de plus en plus &
s'implanter en France, el qui n'est, en réalité,
qu’une variante de nolre vieux jeu francais, la
« courte paume ». Dans ce jeu leffort des bras
n’est pas excessif ; de plus, les jambes travaillent,
et tout le buste entre en jeu, dans des inflexions
aussi gracieuses a I'eeil qu’eflicaces au développe-
ment du bassin.

Parmi les exercices au grand air, il en est un
dont les femmes raffolent, c’est I'équitation. St la
femme restait toujours jeune fille, rien de meilleur
que I'exercice du cheval, 4 la condition de s’en
abstenir au moment de certaines indispositions
périodiques. Mais, chez la femme mariée, rien de
plus dangereux que les secousses el les réactions
du trot. Que la femme soit, sans s’en douter, au
début d’une grossesse, et I'avortement pourra étre
la conséquence d’'une partie de cheval. Méme en
dehors des grossesses, I'organe utérin qui est
« loute la femme » craint les cahots et les oscilla-
tions, quand il est déji sous le coup des causes
Q’irritation qui dérivent d’une grossesse anlérieure,
ou simplement de I'état de mariage.

Que la femme ne sorte donc pas des vieilles et
saines tradilions de son sexe; le bon sens et le
conl réprouvent pour elle les procédés de la gym-

< 7 i |
naslique masculine, et I’hygiéne les condamne,
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Quon adople pour elle I'exercice naturel. Mais
quon veille & ce qu’'il soit suffisant. Pour Jes
« filletles », les jeux des garcons, poursuites, jeux
de cerceaux, jeux de ballon et de balle: pour les
jeunes filles, les jeux de volant, et le saut 4 la corde
qu’on a le tort d’abandonner aprés douze ans, puis
I'exercice par excellence, celui que la femme a
invenlé sans doute, la danse. Mais la danse « pour
danser » et non le bal, la danse dépourvue de I'ex-
cilation dangereuse des bals et des soirées, et sur-
tout débarrassée de son accompagnement habituel,
la veille prolongée. A ce point de vue, rien n’est
plus ficheux pour les classes aisées de la SOCiélé,
que d’avoir laissé aux paysans la danse en plein
air. On rencontre encore, dans cerlaines contrées
du Midi, la vieille tradition de ce qu’on pourrait
appeler les danses gymnastiques. Et celles-1a se-
raient I'idéal de 1’exercice violent pour la femme.
Les Basques, les Catalans, les Provencaux savent
prendre en une seule séance de danse en plein air,
le dimanche, une provision d’exercice suffisant
pour la semaine entiére. Une coutume encore qui
se perd et qu’on trouverait hien « provinciale »,
mais qui est des plus salulaires au point de vue
hygiénique, c’est celle de la danse entre jeunes
filles, ou I'exercice est dépouillé de toute excila-
tion malsaine, et ne risque guére de se prolonger
trop avant dans la nuit.

La danse, le saut 4 la corde, les jeux, les prome-
nades au grand air, voila toule la gymonastique de
la femme, en dehors de certaines indications spé-
ciales que nous allons brigvemen| examiner. Celle
gymnastique trés simple est suffisante pour ré-
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pondre aux indications de I'hygiéne qui sont d’ac-
tiver les grandes fonctions vitales, et en particulier
la respiralion.

Il est des cas o l'action de I’exercice est utilisée
dans un but orthopédique, et nous ne pouvons
terminer sans dire un mot des ressources que
peuvent offrir, & ce point de vue, les différentes
formes de la gymnastique. Or deux cas se pré-
sentent : ou bien la femme a la taille déviée par
une altération du squelette, ou bien sa déviation
n’est qu'un vice de tenue, une mauvaise habitude
ayant dégénéré peu a peu en attitude vicieuse défi-
nitive. Dans le premier cas, c’est au chirurgien
spécialiste & intervenir; dans 'aulre cas, I'action
de I’exercice suffit. S’il doit resler dirigé par les
parents ou par les maitres, il faudra quil soit aussi
élémentaire que possible, car I'orthopédie mal or-
donnée ou mal surveillée est le pire des remédes
et produit l'effet opposé & celui qu'on cherche.
Dans les déviations légéres, presque tous les pro-
cédés orthopédiques de 'exercice réussissent, el
cela, pour cette raison bien simple que, la plupart
du temps, ils n’ont rien de spécial. 1l arrive maintes
fois qu'on redresse un enfanl dévié a I'aide d’une
gymnastique qui ne met pas directement en jeu
les muscles qu’il y aurait intérét a fortifier. Et cela
g’explique par les effets « généraux » de I'exercice
qui sont ressentis par tous les muscles, méme par
ceux qui w'entrent pas en jew. Une jeune flille trop
sédentaire a le dos votité par faiblesse des muscles
du dos. Faites-la courir au grand air, et hientot
vous verrez sa colonne vertébrale se redresser. Et
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pourtant I'exercice n'a mis en ceuvre directe que
les muscles des jambes; mais ceux du dos, comme
ceux de tout 'organisme, ont bénéficié d’un sur-
croil d'oxygéne — précieux lonique — dont ’exer-
cice a enrichl le sang, et qui réveille la contracti-
lité de toutes les fibres musculaires du corps, parce
que le sang arrose toules les parlies les plus recu-
lées de notre corps. Et en réalité, si un surcroit
d’exercice a amélioré I'organisme, c’est en provo-
quant un surcroil de respiration.

Il en résulte que I'agent orthopédique le plus
sir, en gymnaslique, c’est le poumon, parce que
c’est lul qui porte aux muscles affaiblis, sans jamais
se tromper d’adresse, I'excilant qui leur faisait
défaut, oxyoéne.

Il est pourtant une catégorie d’exercices aux-
quels on ne peut refuser une aclion orthopédique
directe, ce sont les exercices d’équilibre. Parmi
ceux-ci, malheureusement, il n’en est aucun qui
soit usilé ni dans les gymnases, ni dans les jeux.
Mais il en est un qui pourrait sans obstacle s'im-
planter dans I’éducation des jeunes filles, car il es
des plus gracieux. C'est le port sur la téte de far-
deaux légers. Nous avons expliqué ailleurs (1) com-
bien la nécessité de maintenir en marchant un
objet sur la téte sans le déplacer, force la colonne
vericbrale & prendre spontanément une altitude
conforme 4 la direction du fil & plomb. Toutes les
personnes accoutumées 4 « porler sur la léle »
acquiérent I'habitude de tenir la taille constamment

(1) Voy. I1a Plysiologie des exercices du Corps.
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droite et sans inflexions capables de faire dévier le
fardeau. Dans cerlains cantons du pays Basque et
de la Catalogne francaise, on organise des jeux o
des jeunes filles rivalisent de vitesse en portant sur
la L&te une légére cruche pleine d’eau; et les femmes
de ces pays sont remarquables pour I'élégance de
leur taille. Si nos jeunes filles sont désireuses de
redresser leur dos voiilé, de relever une épaule qui
penche, rien ne pourrait mieux leur rendre un
pareil service que ces jeux d’équilibre qui vau-
draient mille fois les engins de I'arsenal orthopé-
dique appelé la « gymnastique aux appareils (1) »

(1) On rencontre quelquefois, dans les cirques, des jeunes filles
_ remarquables par I'élégance de leur taille et la grace de leur
tournure, et qui, cependant, travaillent avec les appareils de gym-
nastique. Mais il faut remarquer que leur travail consiste dans des
exercices de « voltige » et non de « foree », exigeant plus de
souplesse et d’équilibre que d’énergic musculaire. Tel est I'exer-
eice du « trapéze volant ».
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I

Parmi les obstacles de toute sorte qui entravent,
dans notre pays, I'élan des propagateurs des exer-
cices du corps, il en est un qui vient des principaux
intéressés. Ceux-li mémes qui devraient le plus
ardemment souhaiter de voir réussir la campagne
entreprise en faveur de I'éducation physique, les
parents, redoutent, sans oser I'avouer tout haut,
que leurs enfants « prennent du mal » en faisant
de 'exercice. Il faut donc, avant loute chose, s'at-

9.
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lacher & vaincre cette sourde résistance du pére et
de la mére, et pour cela il faut rechercher I'origine
de leurs craintes.

Et d’abord ces craintes exagérées de l'exercice
sont de date relativement récente : elles ont pris
naissance en méme temps que les engins de gym-
nastique. Quand Pexercice s’appelail « le jeu », la
tendresse maternelle la plus exagérée ne songeait
a y chercher rien d’alarmant. Mais le jour ot I'on
inventa les appareils de la gymnastique, 1'imagina-
tion du public se trouva aux prises avee 'inconnu.
Et cel inconnu se présentait, avouons-le, sous un
aspect peu rassurant. — Les engins avec lesquels
on veul donner de I'exercice a nos enlanls, ce sont
ces mémes trapezes, ces memes cordages, qui
gervent aux acrobates de cirques & exéculer leurs
« tours de force ». Kt cette meére nerveuse qui fer-
mait les yeux de crainte de voir Léotard « se casser
le cou », vous lui demandez de vous confier son
enfant pour le faire travailler au trapéze ! Lui direz-
vous que vos engins sont moins périllenx, vos le-
cons moins acrobatiques? Mais, dans les concours
publics de gymnastique, ne voil-elle pas des jeunes
gens, qui ne sont pas des acrobales de profession,
exéeuler toutes les évolutions de cette gymnastique
de cirque?

La gymnastique, dans I'esprit des meéres et méme
des peres de famille, est une pratique dangereuse;
or, depuis le colonel Amoros, gymnastique el exer-
cice sont synonymes en France, el l'on ne peul
parler des « exercices du corps » sans évoquer
I'idée de danger.

(Cest 1a évidemment une exagération flagrante.
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Et Ja gymnastique aux appareils, que nous repous-
sous pour l'enfant, ne cause pas plus d’accidents
que les jeux, & la condition, toutefois, d’étre bien
surveillée. Les dangers ne viennent pas des luxa-
tions et des fractures qu’elle pourrait occasionner,
mais de sa mauvaise adaptation aux besoins hygié-
niques de I'enfant; des déformations qu’elle peut
causer chez les sujets trop jeunes, & ossature trop
peu résistante ; des efforts musculaires trop intenses
qu'elle demande & des enfants qui n’ont pas encore
de muscles; enfin de ses difficultés, qui rebutent
'enfant et luil inspirent un éloignement définitif
pour tout exercice quel qu’il soit. Mais, pour les
grands jeunes gens et pour I'homme, la gymnas-
tique aux appareils ne présente aucun danger et,
s'ils y prennent gott, elle vaudra tout autre exer-
cice. '

Toutefois, malgré les services qu’elle est appelée
a rendre, bien du temps sera nécessaire encore
pour réparer le mal moral qu’a fait la gymnastique
acrobalique, el pour faire disparailre aux yeux des
meéres ce spectre de « I'exercice dangereux » qu’elle
a évoqué par son attirail de hauts portiques, de
cordages et d’ « agrés ».

Une fois TI'idée du danger associée a lidée
d’exercice, elle s'est étendue sans discernement A
tous les exercices du corps, ainsi qu’il arrive de
tous les préjugés que I'esprit public accepte sans
controle. — « Si I'on écoutail 1a mére, nous disait
M. le professeur Brouardel, qui a été longtemps le
médecin de Sainte-Barbe, aucun enfant ne pren-
drail part aux exercices physiques : tous seraient
considérés comme trop délicats pour s’y exposer. »



156 APPLICATION ET PRECAUTIONS.

— La sollicitude exagérée des méres, mise en éveil
par la crainte des « tours de force », ne s'apaise
pas méme devant celle certitude que leurs enfants
se livrent uniquement 4 des mouvements naturels.
Et la course, exercice naturel par excellence, leur
devient aussi suspecte que le trapéze. Notre ami,
M. de Saint-Clair, qui dirige avee tant de compé-
tence les exercices du Racing-club, nous décrivait
I'attitude épouvantée d’une dame dont le fils pre-
nait part a une course. Elle resta, du commence-
ment a la fin de I'épreuve, la main sur les yeux,
détournant la téte, ne voulant pas voir cet effrayant
spectacle : un enfant qui court!

Si des méthodes maladroilement choisies ont pu
fausser & ce point I'esprit public, reconnaissons
que les réformes aujourd’hui projetées semblent
ramener la confiance chez les parents. Il est facile
de s’assurer que la gymnastique par les jeux ouvre
a 'imagination des meres de famille une perspec-
tive plus rassurante. Et c’est ld un avantage auquel
les partisans des exercices naturels n’avaient pas
songé sans doute, mais qui doit compler parmi les
plus importants. L’adoption des jeux comme moyen
d’éducation physique rameénera la confiance et
contribuera puissamment & rendre Uexercice plus
populaire.

[

Les accidents ne sont pas les seuls dangers qu’on
redoule dans la pratique des exercices du corps.
Beaucoup de troubles passagers de la sanlté leur
sont reprochés. Si I'enfant tousse, il s’est enrhumé
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« a la gymnastique »; s'il est alité pour une figvre
grave, c’est 4 I'exercice qu’il le doit; si enfin on
lui découvre une affection organique, 1’exercice
est encore incriming.

Il peut y avoir quelquefois dans ces reproches
une part de vérité, mais il y a le plus souvent beau-
coup d’exagération. Et ¢’est au médecin qu’il appar-
lient de mettre les choses & leur point. Hitons-nous
de dire que, pour I'enfant bien portant, Pexercice,
pris dans les conditions normales, ne peut occa-
sionner aucun trouble sérieux de la santé. Mais il
faut étre str que I'enfant est bien portant, avant
de le soumellre aux exercices violents. De la, la
nécessité d’un controle aussi indispensable pour
donner confiance aux familles que pour assurer la
séeurité des enfanls.

L’enfant peut présenter soit des affections orga-
niques, soit des troubles momentanés de la santé
qui consliluent des contre-indications formelles de
Pexercice. 11 va de soi que I’examen médical serait
le moyen le plus siir de se renseigner a ce sujet, et
c’est en effet une mesure préalable qu'il serait dési-
rable de voir adopter partout. Mais 'examen médi-
cal peut n’avoir pas é1é fait; des troubles de la santé
peuvent s’étre déclavés depuis, et quelques notions
sont indispensables, 4 propos des circonstances qui
doivent rendre le maitre circonspect dans Iappli-
cation de I'exercice, ou méme I’engager 4 en sus-
pendre I"application.

Il est bien rare qu'un trouble dela santé, capable
de contre-indiquer Pexercice, puisse échapper &
!’nhsert'atinn attenlive du maitre qui surveille le
jeu.
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Quand l'enfant débute dans l'exercice, les ma
laises divers qu’il pourra accuser, soit pendant
Pexercice, soit aprés, devront, en général, élre
rapportés a la fatigue, toujours plus intense chez
les débutants, et n’auront pas grande signification.
Toutefois, deux ordres de troubles peuvent se pro-
duire, dés le premier exercice, qui méritent de ne
pas élre mis trop légérement sur le compte de la
fatigue pure. Ce sont, d’'une part, les troubles de
la respiration et du ceeur et, d’autre part, les dou-
leurs articulaires.

L’essoufflement modéré est un résullat inévitable
des exercices un tant soit peu violents, et ne peut
donner d’'inquiétude. Mais, si I'enfant, dés le début
de la séance d’exercice, présente des troubles tres
accentués de la respiration, c’est une indication
formelle 4 faire cesser le jeu. En cela, I'essouffle-
ment differe de la fatigue proprement dite, dont
les manifestations ne sont quelquefois pas I'indice
d’un excés de travail, mais simplement d’un défaut
d’entrain et d’énergie. On peut engager I'enfant a
lutter contre cette lassitude trop toL manifestée et
qui vient quelquefois de paresse. Il ne faut jamais
le forcer a lutter contre I'essoufflement, car cetle
forme de la fatigue, lorsqu’elle est trés accentuée,
gaccompagne d’'une congestion du poumon, que
la continuation du travail aggraverait fatalement.
L'enfant résiste mieux que I'adulte & la fatigue de
la respiration, el c’est une raison pour lenir plus
de compte chez lui des troubles respiratoires, quand
ils se produisent trés promptement et avec une
orande intensité. Un enfant qui s'essouffle au pre-
micr temps de course doit élre tenu pour suspect
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d'une affection du ceeur, et 'on doit réclamer pour
lul 'examen médical avant de lui permeltre de
partager les jeux des autres enfants. Les palpita-
tions ont peul-étre une signification moins grave
que Pessoufflement, car on les observe souvent sans
lésion du ceeur, mais elles constituent néanmoins
une conlre-indication formelle, par la tendance
qu’elles ont & se reproduire aussitot que la circula-
tion sanguine est aclivée, el par les conséquences
qu'elles pourraient entrainer 4 la longue, d’amener
Phypertrophie du coeur.

Les douleurs dans les articulations sont souvent
un résultat de la fatigue, et le plus souvent elles
ne doivent pas empécher 'enfant de continuer ses
exercices. Mais généralement ce symptome ne
s'observe pas chez les sujets habitugs au travail
physique. Ce sera donc une premiére raison de
surveiller 'enfant, il s’%en plaint, malgré I'accou-
tumance due a la pratique du jeu. Il faut, de plus,
se rappeler que les douleurs articulaires de la
courbature sont généralisées i toules les joinlures,
a toutes celles, du nioins, qui ont travaillé. La dou-
leur articulaire devra étre tout A fait suspecte si
elle ne siége que dans un seul point, dans I'un des
sCHOUX, par exemple. On pourra craindre alors
une prédisposition & 'arthrite ou a Vostéite épi-
physaire, prédisposition que les secousses et les
chocs de Pexercice auront révélée. Toute douleur
articulaire localisée persistant aprés Iexercice, doit
élre considérée comme un ordre de s’abstenir et
une obligation de consulter le médecin. EL cet aver-
tissement est bien plus formel s'i] s'agit d’un enfant
qui, depuis peu, grandit outre mesure; car on sait
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quelle est, pendant les poussées de croissance, la
tendance des traumatismes, méme légers, a pro-
duire des maladies graves des articulations et
des os.

Tout malaise caractérisé par un élat fébrile devra
aussi moliver une abstention momentanée d’exer-
cice, car le travail musculaire détermine dans 'or-
aanisme toute une série de modificalions, qui sont
de tout point semblables & la fievre : accéléra-
tion du pouls, ¢élévation de la température, etc.
Et cette fitvre momentanée ne sarréle pas lou-
jours au moment ou l'exercice est interrompu;
fréquemment, chez les sujets qui n’ont pas I’habi-
tude de lexercice, et presque inévitablement chez
ceux qui se trouvent dans un état de ¢ moindre
résistance vitale », le travail des muscles laisse & sa
suile une courbature fébrile. Aussi tout symptome
de fitvre ne peut-il que devenir plus intense par
le fait de I'exercice. Quand l'enfant se plaint de
vagues malaises, quand 1l est triste, abattu, I'eil
éleint, on a coutume de l'inviter a jouer, el, le
plus souvent, par I'excitation du jeu, on voit dis-
parailre ce manque d’entrain, qui n’étail qu’'un peu
{’affaissement nerveux ; mais si 'on trouve a 'en-
fant la peau brilante, I'eil brillant, le pouls agite,
ce ne sont pas des malaises qul ¢ passent en jouant ».
(e ne sont pas toujours des indices graves, el I'on
peul les attribuer a un léger refroidissement, a un
rhume qui commence; mais, dans ces cas, quel-
ques heures de lit valent mieux que le jeu.

Restent, pour clore la série des dangers de 'exer-
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cice, les mille petits incidents qui peuvent naitre
de I'ardeur des écoliers, les chutes, les contusions ;
reslent aussi les querelles, qui font dégénérer en
luttes peu courtoises les rivalités du jeu. Mais
jamais les chules ne sont sérieuses chez I’enfant
qui tombe en jouant, et quant aux querelles entre
écoliers du méme age, on sait que leurs plus graves
consequences ne peuvent aller plus loin qu'un ceil
« poché ». Et ce danger, nous le dirons tout &
I'heure, il est bon de laisser I'enfant s’en défendre
lui-méme, si 'on veut lui éviter pour l'avenir un
danger bien plus grave, celui de devenir un pol-
tron.



CHAPITRE II

DE LA FATIGUE CHEZ LES ENFANTS

La crainte de la fatigue. — Le meilleur « régulateur » de l'exer-
cice. — L’instinet de I'enfant. — Intervention maladroite des
parents. — Les effets de la fatigue. Nuit d’angoisses. — « G'élait
une courbature ! » — Les cnfanls délicats. Précaulion a prendre
avec eux. — Différence entre « I'entrain » et « P'application ».
— Fatigue « musculaire » et fatigue « nerveuse » — Les exer-
cices « énervants ».

De Iexercice, mais pas de fatigue! — Telle est
la formule qui, pour bien des médecins, résume
toutes les recommandations & faire dans I'applica-
tion hygiénique de I’exercice.

Au premier abord, on serait tenté d’appliquer a
tout le monde ce précepte qui semble 1 sensé
dans sa banalité. Et ce serail une faute. S'il est
des sujets pour lesquels toule fatigue est nuisible,
ceux-l4 ne sont que lexception. Pour presque
tous, la sensation de fatigue marque un degré
d’exercice qu’il faut atleindre et dépasser. Pour
quelques-uns la fatigue constitue méme un agent
hygiénique utile.

Rien de plus variable que la sensation de fa-
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tigue. Elle est d’ordinaire en raison inverse de 1’état
d’accoutumance & I’exercice. De telle facon que les
sujets accoutumeés & garder 'immobilité sont ceux
pour lesquels la fatigue arrive le plus vite. Ce sont
pourtant ceux chez lesquels le besoin d’exercice
est le plus urgent, ceux pour lesquels il serail le
plus [dcheux de rester au-dessous de la dose
" voulue.

Sion considére la sensation de faticue comme
une sorte de nec plus wllra marquant la limite de
I'exercice permis, on condamne le sujet & rester
indéfiniment cantonné dans ses habitudes d’inertie,
car il ne peut en sortir sans se fatiguer. Rien de
plus fécond en malentendus et en erreurs hygicé-
niques que cet aphorisme si commode A formuler :
« de Pexercice, mais pas de fatigue ». — Sous le
coup de cette recommandation, on voit des méres
¢pier constamment leur enfant qui joue. Il est fréle
el délicat, pour cause de vie trop sédentaire; pour
lui, courir et sauter ce serail reprendre vie, mais
il ne faut pas de faligue, et I'on vient & chaque
instant réprimer ses'élans pour toucher si le front
est brilant, pour voir si la respiration est agitée.
— Il est rouge! il a sué! Ne sont-ce pas la les sym-
ptomes de celte faligue qu’on a signalée comme un
danger, mais dont on a omis de faire le tableau? On
obséde de questions le pauvre petit étre. Est-il
las? Ne sent-il rien d’anormal ? Et dans le doute on
fait cesser le jeu. — Pour la plupart des enfants
délicats, cette sollicitude excessive des parents est
un ohstacle insurmontable i Iefficacité de 'exer-
cice. On ne permeltra pas a enfant d’en prendre
tne dose sulfisante, parce que pour aller jusqu’au



164 APPLICATION ET PRECAUTIONS.

point oir I'exercice est réellement efficace, il fau-
drait passer toul prés de cet épouvantail quis’ap-
pelle la fatigue.

Comment donec déterminer avec précision le
point jusqu'ou la prudence permet de pousser
I'exercice ; comment reconnaitre les signes certains
de la fatigue? La faligue est un phénoméne essen-
tiellement subjectif. (’est une sensation pénible
qui nous invite & interrompre I'exercice quand il
dépasse une certaine mesure, et, si on comprenait
bien cet avertissement de linstinct, il pourrait
servir de régulateur au travail. Mais I'instinel parle
d’antant plus clairement qu’on laisse ses avertisse-
ments se produire avec plus de spontanéilé, el le
meilleur moyen de régler la dose d’exercice qui
convient A I'enfant, ¢’est de ne pas inlervenir dans
ses jeux, c'est de le laisser liveé a Jui-méme. L’ha-
bitude de céder a I'ordre des parents et des maitres,
et, aussi, une sorte d’insouciance de soi-méme qui
est le fond du caractére de I'enfant, font que celui-
ci s’abandonnant & la volonté qui le dirige, n’écoute
plus la voix de Dinstinct. Et pourlant, ce guide
naturel est le seul vraiment digne de foi, quand il
gagit d’apprécier le degré d’exercice auquel doit
garréler 'enfant.

Les parents n’ont pas notion exacte de la dose
d’exercice que leur enfant peut faire sans se fali-
guer, el I'on voit, & chaque instant, les meres les
plus exagérées, dans la crainte des suites de I'exer-
cice, exposer leur enfant, sans y prendre garde, a
une fatigue excessive, — Regardez passer dans la
rue cette femme qui donne la main 4 un enfant
de deux ou trois ans. Elle est pressée, sans doute,
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car elle marche a grandes enjambées. Le pauvre
petit, tiré par le bras, est obligé de suivre et ne
proteste pas. Ses petites jambes se déménent dans
une allure désordonnée; il trottine, trébuche, se
cramponne & la robe. Mais il suit. La mére va tou-
jours son pas accéléré et I'enfant subit avec son
insouciance habituelle cette promenade forcée. 1l
se résigne 4 marcher trop vite, comme il se ré-
signait tout a I’heure a quitter le jeu trop tot. Tout
en courant pour suivre sa mére, il retourne la téte,
regarde les passants, songe & tout autre chose qu'a
se plaindre. Et si la promenade se prolonge, I'en-
fant sera exténué de faligue sans que la mere en
ait conscience, car ce n’'est qu'a bout de forces
qu’il se metlira enfin & gémir pour qu’on s’arréle.
— La mére n’aura fait qu'un exercice modéré,
mais I'enfant sera surmené.

L’instinct de I'enfant est le guide le plus siir, 4 la
condition qu’on lui laissera loute liberté. Aban-
donné i lui-méme, il choisira toujours le genre
d’exercice qui convient le mieux & ses aptitudes, et
il s’y livrera de la maniére la plus capable de le
préserver de la fatigue, alors qu’une sollicitude
mal éclairée lui impose souvent, sous prétexie de
modérer I'exercice, une maniére de faire qui le lui
vend plus fatigant. Courir est un acte plus violent
que marcher, et pourtant I'enfant supporte mal les
longues marches et ne ressent aucune [atigue de ces
temps de course désordonnés auxquels il se livre
dans ses jeux. Un homme de quarante ans tombe-
rait d’essoulllement s’il devait se livrer a toutes les
évolutiens de deux bambins de dix ans qui jouent
a la « poursuile », et 'enfant serait, par conlre,
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exposé aux suites les plus dangereuses de la fatigue,
s'il devait faire au pas une étape représentant pour
homme un exercice modéré. Linstinct de I'enfant
le porte a courir vite, mais jamais 4 marcher long-
temps. Et c’est toul & fait au rebours de ses apti-
tudes, qu’on lui impose, dans les lycées, ces longues
promenades du jeudi, & la suite desquelles la fatigue
est plus a redouter pour lui qu'aprés les jeux les
plus violents.

Et quel mailre saurait « doser » 'exercice aussi
surement que linstinct! Ferez-vous courir les
écoliers au commandement du professeur, en rang,
el au pas gymnastique? Mais tous n’ont pas le
meme soulfle et si tous doivent courir le méme
temps el de la méme allure, quand vous comman-
derez « halte », les uns, peut-étre, auront des palpi-
lations de ceeur, ou seront dangereusement essouf-
flés, alors que les autres n’auront pas pris un
exercice suffisant pour activer les mouvements du
poumon. Dans I'exercice libre, 'enfant se régle lui-
méme sans y prendre garde. Un enfant faible pour-
suit-1l un camarade plus agile : se voyant distancé,
il renonce et s’arréte. Est-il poursuivi : si la fatigue
le gagne, on latteint, el la poursuite cesse. Chacun
joue suivant ses aplitudes et son lempérament,
chacun porte en lui-méme un stimulant qui est le
plaisir du jeu et un modérateur qui est la sensation
de fatigue, modérateur d’autant plus sur qu'il est

plus spontané.
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Il

L'instinct est un guide plus str que le maitre, et
pourtant, malgre linstinet, il peut arriver que
Penfant dépasse, entrainé par le plaisir du jeu, la
" limite de la fatigue. Comment se traduit alors le
résultat de cel abus d’exercice? De deux facons :
par des malaises immédials et par des troubles
consécutifs de la santé. Ni les uns ni les autres ne
peuvent avoir des conséquences sérieuses, mais il
est intéressant de leswréciser, car ils sont en géné-
ral mal interprétés.

Les malaises que ressent I'enfant aussitot aprés
I’exercice, ne peuvent laisser aucun doute sur leur
nature : ils consistent essentiellement dans cette
lassitude, cet accablement que tout le monde con-
nait pour les avoir ressentis. Il peut s’y joindre, si
Penfant est trés nerveux, quelques palpilations
passagéres du cceur, et de 'inappétence. Les ma-
laises consécutifs de la fatigue sont beaucoup plus
intéressants a signaler, parce qu’ils sont souvent la
cause de vives alarmes pour les parents, sans offrir
pourtant la moindre gravité. Ils constituent la cour-
batwre de futigue.

La courbature de (atigue est une indisposition
tres fréquente chez les enfants de cing & dix ans, et
comme elle se déclare quelques heures seule-
ment aprés I'exces d’exercice qui lui a donné nais-
sance, on méconnait trés fréquemment sa nature.
Elle mérite assurément qu’on lui consacre quelques
lignes, ne fit-ce que pour la faire distinguer des
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maladies plus graves qui peuvent lui ressembler &
leur début.

[l arrive assez souvent que le médecin est appelé
aupres d'un petit malade en proie a une fiévre vio-
lente. L’enfanta été pris tout d’un coup de frissons,
de mal de téte, de délire méme. Au thermomeétre,
la température s’éléve jusqu’a 39 et méme 40 de-
gres. Les parents sont tres inquiets et le médecin
trés perplexe. La nuit se passe dans les transes;
les imaginations se montent. On réve scarlatines,
meéningites, ete., puis le matin 'orage se dissipe
et les accidents disparaissent aussi rapidement qu’ils
étaient survenus. — A quel médecin n’est-il pas
arrivé de hiter sa visite du lendemain dans la pré-
occupalion que lui causait celte ficvre inexpliquée,
et de trouver son pelil malade sur pied, occupé aux
jeux de son dge? — (e n’élait qu’une « courbature
de fatigue ».

Le plus souvent, la courbature de fatigue n’a pas
la forme f(ébrile, et se traduil simplement par un
peu daffaissement, un peu d’inappétence de lour-
deur i la téte, par des douleurs vagues dans les
membres, enfin par les mémes symplomes qui
suivent quelquefois un refroidissement. Aussi
arrive-t-il souvent qu’on aftribue au froid ce qui
est la suite de la fatigue.

Méme dans ses manifestalions violentes, la cour-
bature de fatigue n’est jamais qu'une alleclion des
plus mﬂﬂenmca, au moins chez 'enfanl bien por-
tant. Et si 'on met en regard de ces légers troubles
fonctionnels, les graves dangers du defdul d’exer-
cice, on doit se senlir toul disposé a s’affranchir de
celle crainte exagérée de la fatigue qui est dans
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bien des familles un sérieux empéchement 4 I'appli-
cation ralionnelle de I'exercice.

Et, au surplus, la fatigue n’atteint dans ses effels
conséculifs — les seuls qui vaillent la peine d’é(re
mentionnés — que les enfants habituellement pri-
vés d’exercice. G'est un véritable tribut qu’ils payent
a I'inaction ou on les a tenus. Pour P’enfant, comme
pour I'homme, la courbature de falicue ne s’ob-
serve jamais dans I'état d’ « entrainement », et le
meilleur moyen d’en prévenir le retour chez I’enfant
(qui vient de I'éprouver, ¢’est de le remetire & ’exer-
cice aussitot que le malaise a cessé. Si on laisse
écouler entre les séances d’exercice un délai trop
prolongé, une quinzaine de jours, par exemple, le
bénéfice de 'exercice précédent est perdu : le corps
(qui avait été modifié par la premiére courbature,
est redevenu apte & en contracter une deuxiéme,
parce qu’il a repris la structure que lui avait don-
née I'inaction (1).

Le reméde de la fatigue est le repos. Mais le pré-
servatif de la fatigue, c’est le travail qui rend gra-
duellement les organes plus fermes et plus résis-
tants. Si donc on retient Penfant, par crainte de Ja
fatigue, dans des limites d’exercice trop élroites, on
commel une faule grossiére, on le condamne A
rester indéfiniment vulnérable A la courbalure,
dont il seruit affranchi pour toujours si, au lieu de
diminuer sa dose d’exercice a chaque malaise que
laisse le travail, on augmentait au contraire gra-
duellement.

(1) Pour Pexplication des phénomenes de la courbature et de
leur dlspai_ml,mn chez Thomme accoutumé au travail, voyez notre
Physwologie des exercices du corps.

LAGRANGE. — Enfants ct jeunes gens, 10
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LTI

La faiblesse, I'extréme délicatesse de I'enfant ne
sont nullement des contre-indications a l'exercice,
mais cesont des conditions individuelles qui exigent
une cerlaine attention dans son application. 1l va
de soi que l'enfant trés faible devra faire moins
d’exercice qu'un autre ; mais I'indication de la dose
n’est pas tout. La forme de I'exercice, son mode
d’application importent plus encore & déterminer
que la quantité de travail. L’enfant trés délicat offre
presque loujours une excitabililé exagérée du sys-
téme nerveux, un état de faiblesse irrilable qui
doil étre Pobjet d’une allention particuliére. 1l faut
craindre pour lui moins la faligue musculaire que
la fatigue « nerveuse », et diriger 'exercice de telle
facon que son cerveau y prenne la moindre part
possible. Or les centres nerveux s’associent d’autant
plus au travail des muscles que ceux-ci doivent exeé-
cuter des mouvements plus précis.

Les exercices d’adresse ne valent donc rien pour
les sujets délicats et nerveux, parce qu'ils deman-
dent de 'application. Et I'on confond quelquefois
I’application et I’ « entrain » dans le jeu.

[entrain est une manifestation en quelque sorte
matérielle du gotit de 'exercice, et ce n’esl pas ce
quil faut redouter pour Ienfant affaibli, dat-1l
dépasser un peu la dose par exces d’animation.
Si 'enfant ’anime au jeu, il donnera un peu plus
de travail 4 ses muscles; mais, s'il 8’y applique, il
demandera un effort 4 son cerveau. L’entrain im-
plique la mise en ceuvre des parties les plus maté-
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rielles et les plus grossiéres de la machine animale;
Papplication nécessite 'entrée en jen de ses rounages
les plus délicats, les centres nerveux, — organes,
justement, qu’il faut ménager chez ’enfant affaibli,
dont la caractéristique est I'irritabilité nerveuse.
Si I'on veut ménager I'irrilabilité nerveuse de I’en-
fant, il faut se garder de faire participer le cerveau
a I'exercice : or, quel que soit I’exercice pratiqué,
ce n'est pas le muscle qui s’ « applique », mais la
cellule cérébrale.

L’application dans 'exercice n’est pas caractéri-
sée par cet épanouissement vital qui se nomme
I'entrain, mais au contraire par une sorte de con-
cenlration qu’on appelle tension nerveuse et qui
n’est aufre chose qu'une forme de 'attention.
L’enfant qui a joué avec trop d’entrain revient
essoulllé, animé, épanoui; celui qui s’est appliqué
avec exces & un exercice difficile, se retire pile,
abaltu, énervé, semblable, en un molt, & celui qui
vient de faire un effort excessif du cerveau. Et de
fait Peffort, chez lui, est supporté par la cellule
cérébrale plus que par la fibre musculaire. Et sa
fatigne mérite bien le nom de fatigue nerveuse.
Or ce n’est pas la une fatigue salutaire pour I'en-
fant dont les centres nerveux sont déja le siége de
troubles fonctionnels divers, et chez qui on voit
pour la moindre indisposition surgir du délive, du
¢ coma » et lous les autres symptomes effrayants
quon a groupés sous le nom de fausses ménin-
qules. .

, Cest dc!nc la fmi_gun nerveuse qu’il faut éviter i
h‘fnﬁml, tres aflaibli, plutdt que la fatigue muscu-
laire, et, dans ce but, il faut choisir pour lui des
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exercices auxquels son cerveau prendra le moins
de part possible. Dans cet ordre d’idées, ce ne sont
pas Loujours les exercices les plus altm:hants qui lui
conviennent, mais bien les plus faciles, ou — ce
qui revient au méme — ceux qu’il connait déja,
car I'apprentissage de I’exercice est lDLl]Dul‘S I"occa-
sion d’un travail du cer veau, cet exercice ftit-il le
plus amusant de tous.

L’ « application », dans l'exercice, n’est pas la
seule forme du travail nerveux. On peut provoquer
la fatigue nerveuse en demandant & l'enfant des
actes musculaires trés simples qui ne nécessitent
ni précision extréme des mouvements, ni altention
soutenue, mais qui exigent un grand eflort de vo-
lonté. L'effort de volonté est nécessaire dans bien
des exercices ol le mouvement est tellement simple
qu'il semble & peine exiger I'intervention du cer-
veau. Mais le cerveau est le cenlre d’otl émane I'in-
flux nerveux volontaire, et, quand il faut mettre
dans un mouvement toute I’énergie possible, le
cerveau doit intervenir pour fournir une forte dose
d’influx nerveux. La fatigue qui suit les grands
efforts des muscles présente, pour cette raison,
tous les caracteres de ’épuisement nerveux. Aussi
ne faut-il jamais demander que I'enfant trés affaibli
melte toute sa force dans les mouvements qu’il
exéeute. Mieux vaut lui faire soulever, par exemple,
deux fois de suite un poids de dix livres, qu'une
seule fois un poids de quinze, si ce dernier I'oblige
i faire appel & toute sa force. Mieux vaul pour lui
I’exercice qni ¢ divise » le travail que celul qui le
« concentre ».
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Ces considérations nous aménent  conclure que
le travail des appareils de gymnaslique ne vaut rien
pour les enfants faibles et nerveux. Le mouvement
le pius simple de tous ceux qu’ils exigent, celui qui
consiste a s’enlever a I'échelle « & la force des poi-
gnets », nécessite un effort considérable des bras,
effort que les hommes les plus vigoureux ne sont
pas toujours capables de faire sans préparation. Si
enfant monte jusqu'au haut de P’échelle, il doit,
a chagne échelon, « se raidir » dans un appel éner-
gique a sa volonté, et c’est le cerveau qui répond en
envoyant aux muscles qui vont faiblir tout I'influx
nerveux possible, pour leur permettre de faire jus-
qu'au bout un travail qui va jusqu’a la limite de
leurs forces. Cest une dépense de force nerveuse
plus grande que la dépense de force museculaire
correspondante, et c’est sur la cellule cérébrale
encore que se feront sentir les effets de I'exercice.
Apreés ces efforls trop intenses 'enfant sera plus
énerve que fatigué.

En résumé, il faut éviter a 'enfant faible et irri-
lable l'application extréme et I'effort museculaire
trop mlense, mais il ne faut nullement lui défendre
d’avoir de I'ardeur et de I'entrain dans le jeu. Il ne
faut pas redouter & lextréme de fatiguer ses
muscles, mais il faut se garder de faire porter la
latigue sur son systéme nerveux. — Lt celte indica-
tion sera satisfaite, si on lui choisit des exercices
faciles dans lesquels le travail musculaire soit bien
divisé, et judicieusement réparti entre un grand
nombre de muscles 4 la fois, de facon (qu'aucun
mouvement ne lui cofite un effort.

10.
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Et si I'on fait la part de toutes les restrictions
que nous venons de formuler, on peut dire que,
dans Papplication des exercices du corps aux jeunes
enfants, la crainte exagérée de la fatigue offre plus
d’'inconvénienls que la faligue méme,



CHAPITRE IIT

LA FATIGUE CHEZ L’ADOLESCENT

L’dge de la puberté. — Danger de la fatigue au moment des
« poussées de croissance ». — Une forme grave de surmenage
chez Padolescent : le {yphus des os. — Les jeunes hommes de
vingt ans. — Le défaut de « malurité ». — La faligue chez les
jeunes conscrils. — Dangers des courbatures répélies. — Une
observation d’hygiéne « comparée ». Les « chevaux de nuit ».

1

Il est pourtant un dge ou la fatigue peut causer
des appréhensions légitimes et doil étre évilée avee
soin. Cest I’age de la croissance.

A une époque de la vie qui varie suivant les
enfants, et qui coincide en général avec la puberté,
il se fait chez quelques sujets, — non chez tous il
est vral, — une vérilable « poussée » de séve vitale
qui produit, en trés peu de mois, un accroissement
considérable de la taille. On observe en méme
temps un certain malaise de Lout 'organisme : I’en-
fant est fatigué par la croissance. A ce moment,
hlmn des parents, souvenl méme bien des méde-
cins pensent & I'exercice pour fortifier le sujet
épuisé, cl Uenfant est envoyé au gymnase.

Rien de plus dangereux que la gymnastique de
secousse pour 'enfant qui est sous le coup d’une
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poussée de croissance osseuse. En effet, le travail
organique qui améne l'accroissement rapide de la
taille, se fait surtout vers les extrémilés des os. Ces
extrémités sont gorgées de sucs nutritifs, et, par
conséquent, sont le siége d’une circulalion san-
guine beaucoup plus inlense qu'a lout aulre mo-
ment. L’enfant accuse déja, méme au repos, des
tiraillements et des pesanteurs dans les articula-
tions, des malaises vagues dans les genoux, les
épaules, les reins, malaises dus au travail qui s’y
fait. Sion le soumet a certains exercices quisecouent
violemment les jointures, des accidents inflamma-
foires trés sérieux peuvent en résulter.

Que de tumeurs blanches des genoux et de la
hanche, dont la véritable cause est un exces de tra-
vail corporel & une période on le corps avait besoin
de repos et d’'immobilité! '

N’est-il pas surprenant de voir combien nous
sommes inférieurs pour diriger I’hygiéne de nos
enfants aux éleveurs qui surveillent le développe-
ment de leurs poulains? La grande préoccupation
d’un entraineur qui veut former un jeune cheval,
c’est de préserver ses articulations et ses tendons
des dangers de la secousse éprouvée par ses
membres dans la gymnastique de l'entrainement.
Le jeune cheval doit étre entrainé sur un terrain
tout parliculiérement doux et élastique, propre a
amortir le choc de la course. On pousse l'attention
jusqu’a recommander d’égaliser la surface de la
piste, non au rouleau, ce qui durcit trop le sol,
mais 4 la béche (1).

(1) William Day, le Cheval de course.
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Malgré toutes les précautions et la surveillance
de toutes les minules, le meilleur entraineur
réforme chaque année une foule d’animaux chez
lesquels les articulations et les tendons n’ont pas
pu résisler aux préparations réglementaires. De
‘meéme, nous pouvons affirmer, aprés avoir fré-
quenté treés longtemps tous les lieux ou on fait de
I'exercice, que bien des jeunes gens doivent i une
application mal comprise de la gymnastique, des
affections articulaires ou osseuses donl les suites
sont toujours sérieuses.

Le jeune homme qui se trouve en plein travail
de croissance, doit étre surveillé de trés prés dans
les exercices auxquels il se livre. Il faut observer
les moments ot son enlrain diminue, ou il se
dégotite tout d’'un coup d’'un amusement violent
qui lui plaisait. Ce serait une faute grave que de
Pobliger & déployer plus d’efforts musculaires : son
éloignement momentané pour la gymnaslique est
'indice d’une souffrance vague tenant le plus sou-
vent aux tiraillements de ses articulalions, aux
froissements de ses « épiphyses » osseuses déja en-
dolories par le (ravail de croissance. S'il est entre
les mains d’un monileur un peu brutal, 'enfant
quon gourmande et qu'on secoue, lutte contre la
souflrance jusqu’au jour ou il finit par s’aliler avec
des accidents graves,

On a signalé sous le nom de (yphus des os, une
affection caractérisée par des abees qui se dévelop-
pent en différents points du squelelte, mais loujours
de préférence au voisinage des arliculations, sur
les points ot le travail de nutrition est plus intense.
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Ces abeés siégent entre I'os et le périoste, et se
multiplient rapidement sur tout le corps. On voit
des malades présenter & la fois huit et dix points de
suppuration simultanés sur les coudes, les épaules,
les genoux, les hanches, elc. L'élat général du
malade est alors tout & fait semblable & celui qui
accompagne toutes les affections infectieuses a
forme typhoide. La fiévre est intense, la prostra-
lion profonde, la température atteint un degré trés
élevé. La mort est la terminaison la plus fréquente
de ces maladies qui sont une des formes les plus
araves du surmenage chez les adolescents.

Nous avons eu I'occasion d’observer deux cas de
typhus des os dus au surmenage : I'un sur un jeune
nomme de quatorze ans, I'autre sur un cheval de
course.

Le jeune homme était trés ardent & la gymnas-
tique et abusait surtout des barres paralléles. II y
passait des heures entiéres chaque jour, et cela an
moment ou le développement rapide de sa taille
avait frappé tout le monde. Il commengait depuis
plusieurs jours & languir et & donner des signes
de fatigue, quand les accidents débutérent du coté
des os. Une légére contusion 4 I'épaule & la suite
d'un mouvement brusque pendant I'exercice fut le
point de départ des accidents. 1l se forma du pus
dans le point contusionné, et un premier ahces se
manifesta au niveau du col de 'humérus. Quelques
jours apres, un deuxiéme abeés apparul dans 'autre
épaule, puis un troisitme & I’extrémilé inférieure
du tibia, puis un quatricme au genou. Enfin, la
plupart des os longs furent le siége de foyers puru-
lents dont quelques-uns énormes. L’enfant suc-
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comba au bout de cinq & six semaines. Peul-étre
ent-il résisté, si son tempérament déja faible et la
mauvaise installation dans laquelle il se (rouvait,
n’avaient créé pour lul des condilions capables de
diminuer la résistance de 1’organisme.

Le cheval fut plus heureux que I'enfant. Il appar-
tenait & une des premiéres écuries de courses de la
région du Centre. Il était d’une race des plus vigou-
reuses, avait élé dirigé dans son élevage avec loule
la méthode et le soin que mérite un premier sujet
de I’Hippodrome. Il put triompher de la maladie
et gagner ensuite bien des courses. Du reste, les
accidents furent les mémes pour lul que pour le
jeune homme dont nous venons de raconter I'his-
toire. L’animal n’avait pas Lrois ans et subissait un
entrainement dirigé en vue de lul faire courir le
Derby du Midi. Il avait é1é soumis & des faligues
excessives, et deux jours avant la course qu’il devait
gagner, 1l fut pris d’accidents fébriles qui abou-
tirent & la formation d’abcés multiples. Des collec-
tions de pus se formérent aux omoplates, aux
coudes, aux jarrets, et enfin un énorme abceés enva-
hit toute la hanche. Apreés avoir présenté des sym-
ptomes de prostration semblables & ceux de I'état
typhoide, l'animal revint enfin & la santé et se
rétablit grice & 'ouverture du foyer purulent.

[1

(Quand le corps humain a acquis son complet dé-
veloppement, on dit que I'homme est « adulte ».
Et on appelle « adolescence » la période qui pré-
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cede ce moment o tous les organes sont arrivés
a leur dernier degré de formation. Dans la derniére
période de I'adolescence, vers la vinglitme année,
la taille a généralement acquis sa hauteur défini-
tive, et souvent le sujet ne différe en aucune facon
de 'homme mir par son aspect général. Et pour-
tant, celle période de la vie doit, pour 'immense
majorité, étre considérée comme faisant partie de
'adolescence, plulot que de 'dge viril. A vingt ans,
le jeune garcon n’a de 'homme que I'apparence.
N1 ses os ni ses lissus mous n’ont encore acquis
leur résistance compléte : il n’est pas « mar ». Pour
cette raison, la fatigue a plus de prise sur lui, car
la fatigue est le résultat de cette sorte de décom-
posilion des lissus vivants qu’on appelle la « désas-
similation », et les tissus cédent plus aisément au
mouvement de désassimilation, quand ils sont en-
core en vole de lormation.

A vingt ans, 'adolescent a, de ’homme, la taille,
I'apparence extérieure et méme la puissance mus-
culaire; mais il n’en a pas la résistance. Cest I’dge,
pourtant, ot on ulilise le plus largement les forces
du corps, puisque c’est I’dge du service militaire,
et de 14 'intérét tout spécial qui s’attache & I’étude
de la fatigue sur les sujets de vingt ans.

La fatigue, & tous les dges de la vie, se manifeste
avec d’aulant plus d’intensité que le corps est moins
accoutumé au travail. Il est impossible, nous I'a-
vons dit & plusieurs reprises, de passer brusque-
ment de I'inaclion & un exercice tant soit peu vio-
lent, sans subir la courbature. C’est la courbature
qui allend inévilablement le jeune conscrit a sa
premiére élape de marche ou  sa premiére journée
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de manceuvres, s'il n’y est pas préparé par des habi-
tudes antérieures de grande activité. Nous avons
signalé le peu d'importance de la courbature chez
enfant : cette forme de la fatigue ‘mériterait 3
peine quon s’en occupdt chez le jeune conscrit, &'il
ne se trouvait dans des conditions qui peuvent luj
donner parfois une cerlaine gravité.

La courbature, ainsi que nous l'avons exposé
dans un précédent ouvrage (1), estle résultat d'une
sorte d’intoxication passagére du sang par des pro-
duits de désassimilation. La durée de cet empoi-
sonnement du corps par ses propres « déchets D,
n'est guére que d'un ou deux jours, aprés lesquels
organisme est nettoyé de ces sortes de cendres ré-
sultant des combustions du travail, etque les urines
éliminent. Mais pendant toute la période de malaise
febrile qui constitue la courbature, I'organisme
ést sous le coup d’un trouble fonctionnel qui, pour
étre sans gravité par lui-méme, n’en constitue pas
moins une prédisposition & subir plus aisément
toutes les influences extérieures. La résistance
vitale se trouve momentanément diminuée, et, dans
cet état, la reprise immédiate de 'exercice a toutes
chances de provoquer une nouvelle courbature
Phomme fatigué ayant encore perdu de sa résis-
tance par le fait méme de Ta fatigue. Il peut se
faire, si des périodes de repos ne sont pas accor-
dées & point, que le jeune homme se trouve passer
d’une courbature 4 une autre, pendant plusieurs
jours consécutifs; et I'on voit alors une indisposi-

(1) Voy. la Physiologie des exercices du corps, chap. de la Cour-
bature.

LAGRANGE. — Enfants et jeunes gens, 1
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tion habituellement légére dégénérer en maladie
grave.

C’est ainsi que se produisent les « fievres de
fatigue », maladies tantot de peu d’importance, et
qu’une semaine de repos suffit a guérir, tantot assez
sérienses pour menacer la vie du jeune homme el
déterminer des accidents semblables & ceux du
typhus. Souvent celte série de courbatures succes-
sives, sans produire une maladie bien déterminée,
jette I'organisme dans un état de ¢ moindre résis-
tance » qui crée une réceptivite excessive aux mala-
dies. Ainsi s'explique ce déplorable priviléege des
jeunes soldats, de tomber sous le coup de toutes
les épidémies et d’offrir & I'étude du médecin des
maladies plus graves que les autres jeunes gens de
leur ige.

Ces états de surmenage sont aussi dangereux
comme agents directs de maladies que comme
causes prédisposantes. Et on ne saurait trop insister
sur la maniére dont ils se produisent, car une sur-
veillance attentive pourrait les éviter. Ge n’est pas,
A proprement parler, I'exces d’exercice qul amene
Pétal de surmenage, mais plutot la mauvaise distri-
bution du travail. On pourrait demander au jeune
homme la méme dépense de force, dans le meme
temps, sans faire courir  sa santé le moindre dan-
ger, si on le faisait reposer au moment voulu. Il
suffirait d'un jour pour dissiper tous les malaises
de la courbature, et, le lendemain, le jeune soldat
reprendrail son sac, aussi allégre qu'au départ. —
Mais ce n'est, dit-on, qu'une courbature qui doit,
suivant les idées regues, « se dissiper en marchant ».
— Erreur grave! Les malaises locaux de la courba-
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ture, c’est-i-dire les douleurs musculaires, sem-
blent, en effet, disparaitre par la chaleur dy travail,
mais 1l n’en esl pas de méme des malajses géné-
raux, de I'état de prostration et de figyre Ces
symptomes ne font que s’aceroitre par la continua-
tion de I'exercice. Si le sujet est d’une vigueur
suflisante pour lutter avantageusement contre plu-
sieurs courbatures greffées 'une sup autre, on le
Voil peu & peu reprendre le dessus, et passer, en
quelques jours, de 1’état, de fatigue extréme 4 1'état
d’entrainement. Il a payé son tribut et désormais,
ne redoute plus la courbature. Mais o résullat
n’est pas toujours aussi heureux, parce que, pour
tous, les conditions individuelles ne sont pas les
mémes. Et, d’abord, 'alimentation supplémentaire,
le café, le vin, sont des « adjuvants » capables de
soutenir ’homme dans cette lutte contre Ja fatigue,
et tous les jeunes soldats ne peuvent pas se les pro-
curer. De plus, bien des circonstances qui sont
passées inapercues, peuvent avoir momentanément
ébranlé le tempérament du sujet et rendent sa
défaite certaine. Ainsi agissent les excés de tout
genre, les veilles prolongées, ete.

Dans Pordre moral, une foule de facteurspeuvent
Intervenir aussi pour dofiner plus de prise & la
fatigue, et rendre ses manifestations plus péril-
leuses pour celuj qui n’en tient pas compte. Les
fatigues intellectuelles, par exemple, quand elles
s‘ajoutent i Ia fatigue physique, en aggravent nota-
blement Je pronostic, et les exemples de fievre de
surmenage sont trés fréquents chez les jeunes volon-
laires qui, tout en faisant Jes manceuvres, prépa-
rent 'examen de Saint-Cyr. Les préoccupations de
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toute sorte, et en général toutes les émotions dé-
pressives, aménent le méme résultat.

On ne remarque pas assez l'influence de tous
les facteurs d’ordre « psychique » comme causes
aggravantes de la fatigue corporelle. Faute d’en
invoquer I'action, on s’expliquerait pourtant diffi-
cilement le grand nombre d’accidents de fatigue
qu’on observe sur des recrues venant de la cam-
pagne. Le paysan qui quilte la charrue pour le fusil
se trouve, sans contredit, dans les meilleures con-
ditions physiques pour résister a la fatigue, car il
yesl depuis longtemps rompu; mais pour lui, tout,
dans sa vie nouvelle, est prétexte  préoccupations :
les brimades des camarades plus anciens et plus
déoourdis que lui, la crainte d'une discipline dont
il s'exagére la portée, la tension continuelle du cer-
veau que lui cause I'apprentissage des manceuvres,
tout cela crée pour le jeune homme arrivé de son
village un état particulier qu'on pourrait appeler
le « surmenage émotionnel », et qui lui fait perdre
tout Iavantage de son état d’entrainement phy-
sique.

Si beaucoup de jeunes soldats se trouvent dans
des condilions de résistance suffisante pour braver
la courbature de faligue et la traiter ¢ par le mé-
pris », un bon nombre s'exposent & de vérital::}es
dangers par leur propre insouclanceé ou par I'in-
différence des chefs. Et, puisque les observations
précisesnous mangquent A propos de ’homme, pour
démontrer la nécessité d’un controle plus attentif,
en voici une qui, pour avoir été faite sur le cheval,
n’en apportera pas un moindre enseignenent.
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Une centaine de chevaux, appartenant au méme
propriélaire, étaient distribués dans différents relais
pour un service de poste de Limoges a Angouléme,
Les choses étaient organisées de telle facon qu'un
certain nombre de chevaux, toujours les meémes,
travaillaient la nuit, et les autres Je Jour. Une épi-
démie de morve vint un jour s’abattre sur les écu-
ries et les animaux furent décimés. Mais, détail
qui frappa tout le monde, les ravages de la maladie
se firent sentir presque exclusiverent sur les che-
vaux de nuit. EL voici, aprés enquele faite, a quelle
explication se rangea le Vétérinaire, M. Boissou,
homme d’une grande experience. Les chevaux de
nuit, & cause méme de I'heure 3 laquelle ils sont
mis au travail, ne peuvent étre 'objet d’une sur-
veillance aussi attentive que les autres. Sont-ils
fatigués, le postillon qui les attelle dans I’obscu-
rité, ne peut saisir leg Iégers symptomes par les-
quels se traduit leur fatigue, I'attitude plus affajs-
sée, U'eeil plus terne e Jo poil moins brillant, Le
valet, i peine éveillé, qui a harnaché le cheval, n’a
pas remarqué qu'il avait refusé son avoine. Bref,
onmet au timon telle béte § laquelle on et reconnu,
en plein jour, les symptomes d’une courbalure, et
qu’on el laissée reposer vingl-quatre heures. Entre
deux autres chevaux, et sous le fouet du conduc-
teur, 'animal marche et ajoute a sa courbalure une
courbature nouvelje qui, la nuit prochaine, va
s'aggraver encore en rentrant au relais. Le résultat
de cette insuffisance dans la surveillance de nuit
se traduit par une ¢ accumulation de faligue », par
un état de “Urmenage, prédisposition redoutable a
conlracter I'épidémie. Chez Jo cheval de jour, au
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conlraire, la fatigue ne peut passer inapercue et,
aussitot qu’on en constate les signes, lecheval oblient
un ou deux jours de repos, interruption Insigni-
fiante dans son service, mais préservalif suffisant
contre le surmenage el ses conséquences.

Le vrai préservatif contre lesdangers de la fatigue,
se trouvera donc dans la surveillance attentive de
I'exercice, bien plus encore que dans ladiminution
du travail.

L]



CHAPITRE IV

DE L’ENTRAINEMENT PREALABLE

Effet de Iinaction prolongée. — Observation prise sur unc oie
sauvage. — Nécessité de I'entrainement préulable dans toutes
les espéces. — La « mise en état » de la « machine animale ».
— L’entrainement considéré comme précaution hygiénique. —
Fatigues accidentelles et fatigues pré.ues. — Le service mili-
taire. — Les degrés de I'entrainement. — Les convalescents. —
Un signe certain de I'état d’entrainement. Nos observations
personnelles. — Elat des urines chez ’homme entraing,

[

Une oie sauvage légérement blessée ful un jour
capturée vivante et portée dans notre basse-cour.
Au bout de quelque temps, la blessure élant bien
guérie, I'oie fit des efforts pour s’envoler, mais on
lui avait coupé les ailes, et force lui fut de se rési-
gner a la captivité. Un an s’écoula. L’oiseau, vivant
familiérement avec poules et canards, ne semblait
plus songer & s’évader, bien que ses ailes eussent
repris toutes leurs plumes, quand, un jour, une
troupe d’oies voyageuses vint 4 passer d une grande
hautenr au-dessus de la hasse-cour. Nous vimes
tout & coup notre volatile lever 1a léte, regarder
fixement en Pair, puis, s’enlevant brusquement &
grands coups d’ailes, aller rejoindre ses sceurs et
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faire route avec elles. Mais le voyage ne fut pas
long. Un an d’inaction forcée avait fait perdre a
l'oie la puissance de son vol, et, le lendemain, un
chasseur trouva la fugitive & 500 métres de la mai-
son. Elle réussit pourtant & échapper au fusil, et
put nous fournir la suite d'une observation inté-
ressante. Les chasseurs du voisinage, averlis de sa
présence, se mirent tous a la traquer sans tréeve,
mais la béte rusée parvenait toujours & s'envoler
hors de portée. Or ces alertes continuelles furent
pour elle un exercice si elficace, qu’elle repril en
peu de temps assez de vigueur pour faire le grand
voyage, inutilement tenté & sa sortie de la basse-cour.
Trois semaines environ aprés son évasion, on la vit
s'envoler une derniére fois et disparaitre dans les
airssans que jamais, depuis, on l'ail retrouvée dans
le pays.

‘Celle observation nous fournit I'exemple assez
rare d'un animal sauvage obligé de se remettre
progressivement & I'exercice, aprés en avoir perdu
’habitude par I'inaction.

(’est, en effet, une loi générale & laquelle nul étre
vivant ne peut se souslraire : avant de passer de
l'inaction a Uexercice, il faut s’y préparer par le
travail gradué. Aucun étre vivant n’échappe a cetle
loi, et nous voyons avec quel scrupule I'homme
I'observe dans la direction du travail des animaux
domestiques. Le cheval de course subit, avant de
parailre sur l'hippodrome, une préparation qui
dure plusieurs mois, et le cheval de chasse est
Pobjet de précautions semblables; personne ne
Javiserait d’exposer aux fatigues d’'une journee de
chasse &4 courre un animal qui ne serail pas déja
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« en service », c’est-a-dire réguliérement monté
chaque jour. Pour le chien, la liberté qu’on lui
laisse de courir & sa guise, lui permet de chasser
sans préparation préalable ; toutefois, s’ila 616 tenu
longlemps au chenil, quelques promenades seront
nécessaires avant le jour de I’ « ouverture ». Enfin
les pigeons « courriers » auxquels on demande de
faire de si longs (rajets au vol, n’arriveraient pas a
destination si on ne les y préparail par une série
d’épreuves de plus en plus fatigantes. Et, si I'on
veut, en dehors de leurs grandes courses, les tenir
« en haleine », il est nécessaire de veiller i ce
qu’ils sorlent de leur colombier. Non seulement
on leur en ouvre chaque jour la porte, mais on les
force & s’en éloigner en les excitant de la voix et
du gesle, & prendre leur vol.

Pour loul homme qui veut accomplir une
prouesse demandant de la force et de Ia résistance,
une préparation est aussi nécessaire, 4 moins tou-
tefois qu’il 0’y soit déja préparé par une vie excep-
tionnellement active. Et encore, malgré Pactivité
de ses habitudes, il devra augmenter progressive-
ment la dose du travail journalier, s'il veut se sou-
metlre @ une épreuve demandant 'emploi de toute
son énergie musculaire. C’est ainsi qu’'il faut se
préparer, pendant plusieurs semaines, 4 la course i
pied ou a la course & I’aviron. On appelle entrai-
nement celle préparation préalable a I'exercice.

Nous avons exposé, dans un aulre volume, la
physiologie de I’entrainement. Nous étudierons ici
ses 1ndicalions hygiéniques, en dégageant la mé-
thode de Ientrainement de tous les accessoires
qu’elle comporte, les suées, les purgations, le ré-

1.
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gime, el en ne parlant que de son élément essentiel,
le seul indispensable, toujours suffisant quand il
est bien employé, le « travail musculaire ».

Le repos forcé ne détruil pas l'énergie fonda-
menfale de 'organisme, mais il en rend les mani-
festations 1mpossibles, par suite du mauvais état
dans lequel il laisse tomber tous les organes. Chez
I'homme resté longtemps inactif, les fibres des
muscles sont infiltrées de graisse, les cellules du
poumon restent affaissées, les cenlres nerveux
moteurs engourdis; il en résulle que 'homme, fut-
il d’une vigueur athlétique, ne peut utiliser sa force
sous forme de travail soutenu. La machine, si puis-
sante qu’elle soit, n’est plus, pour le moment, en
élat de fonctionner. — L’entrainement a précisé-
ment pour role de remelttre « en état » la machine
animale détériorée faute d’usage, et de lui rendre
peu & peu son aplitude a travailler.

Quand la machine animale n’est pas « en état »,
elle a moins de « rendement », produit moins de
travail effectif pour une méme dépense d’énergie.
Mais 14 n’est pas la véritable raison pour laquelle
Phygiéne recommande I'entrainement préalable a
lous ceux qui veulent passer de 'inaction a l'exer-
cice, ou seulement d’un exercice modéré a un exer-
cice violent. L’entrainement n’est pas seulement,
pour '’homme, une sorte d’entrée en possession de
sa force, c¢’est encore une précaution hygiénique
contre la fatigue. Par I'exercice, les tissus vivants
acquiérent peu & peu une solidité et une dureté qui
les rendent aptes & supporter, sans aucune lésion,
tous les phénomeénes mécaniques du travail ; ettous
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les organes s’accoulument a fonctionner avec une
régularité imperturbable, malgré 'exagération d’ac-
tivité que leur impose I'exercice. Le véritable bé-
néfice hygiénique de I'entrainement, c¢’est moins
augmentation de la force que la résislance a la
latigue.

Il est indispensable, pour I'équilibre de la santé,
de tenir la machine humaine dans un certain degré
de préparation qui la rende apte a fonclionner
énergiquement, en cas de besoin, sans qu’il en ré-
sulte aucun dommage. Et ce degré d’accoutumance
au (ravail corporel constilue ce qu'on pourrait
appeler I'entrainement « hygiénique ».

Le degré d’accoutumance au (ravail, qu’exige
une hygiéne bien enlendue, varie suivant les cir-
constances dans lesquelles vit le sujet. D’'une ma-
niére générale 'homme doit toujours étre en pos-
session d'un degré de force et de résistance qui le
metle au-dessus du travail physique qu’il doit effec-
tuer, de lelle lacon que ce travail ne conslilue pas
pour lut une fatigue. Il va de soi que les profes-
sions exigeanl un lravail égulier et soutenu con-
stituent par elles-mémes un moyen d’entraine-
ment.

Mais, dans bien des cas, le travail physique ne se
présenle pas dans la vie de 'homme comme une
habilude, mais bien comme un f4it accidentel. Il en
résulte pour 'organisme, qui n'y est pas préparé,
une sorte de surprise, et ’homme se lrouve au-
dessous de la tiche qui lui est momentanément im-
posée. (esl ainsi que bien des incidents qui passe-
raicnt inapergus dans la vie d’un homme accouluma



192 APPLICATION ETl PRECAUTIOLS.

au Lravail, constituent pour celui qui reste habi-
tuellement inaclif des faligues qui ne sonl pas
loujours sans conséquences pour sa santé. Qu’un
incendie se déclare el qu'on réquisitionne les pas-
sants pour aider & I'éteindre, et, parmi ceux qui
vontrester une demi-journée d manceuvrer la pompe
el a faire la chaine, beaucoup, le lendemain, seront
malades, alilés peut-étre. L'exercice qu’ils ont fail
n’était qu'un jeu pour le charpentier ou le terras-
sier qui travaillaient & leurs colés; mais, pour eux,
cel exercice a constitué unveéritable écartd’hygiéne;
il dépassait leur condilion d’entrainement. 1] en est
ainsi de mille circonstances accidentelles de la vie.
La plupart des troubles de la santé sont le résul-
tat d'une rupture imprévue des condilions hygié-
niques auxquelles le sujet avait accommodé sa vie.
Aussi, est-ce une imprudence de ne pas compter
avec I’éventualité d’une faligue imprévue, et de ne
pas tenir les rouages de notre organisme dans un
état de préparalion suffisant pour qu’un travail
accidentel ne soil pas une cause de dommage. A ce
point de vue déja, ’homme qui ne fait ancun tra-
vail physique professionnel, doit se livrer & un
exercice du corps, ou bien 1l n’atteindra pas le
degré de résistance nécessaire pour assurer sa
sanlé conlre les incidents imprévus de la vie.
Mais 'entrainement devient une nécessité hygié-
nique bien autrement impérieuse, quand un chan-
cement radical doit s'opérer dans les habitudes de
'’homme, quand il doit passer d’une vie tranquille
et inoccupée a une existence demandant une grande
aclivité musculaire. Si la transition esttrop brusque,
elle présentera toujours certains dangers. Si tant

. L.
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de jeunes gens deviennent malades dans leur pre-
miére année de service militaire, ¢’est qu’ils entrent
au corps sans avoir subi cel entrainement préalable
qu’il serait si facile de leur donner.

Mille détails sont changés dans la vie des jeunes
hommes qui quittent la maison paternelle pour la
caserne. L'installation, le lit, la nourriture, sont
moins conforlables au régiment que dans la famille,
et il faut supporter les intempéries de Pair, dont
on élail accoutumé i se garantir. Aulant de con-
ditions qui constituent des perturbations dans
hygiene individuelle du conscrit. II faut y ajouter
les dangers de la vie en commun, les miasmes
accumulés qu’on respire, et les éléments de con-
tagion qu’on renconlre au milieu d’une aggloméra-
tion d’'individus. Toutes ces causes de maladies
ont tout particulierement prise sur un organisme
faligué.

La fatigue est une cause prédisposante d toules
les maladies accidentelles ou épidémiques, et peut
meme conslituer & elle seule une véritable mala-
die. Or il faut bien comprendpe que la fatigue n’est
pas un resultat direct de I'exercice, mais une sorte
de « coefficient » qui résulte du rapport entre le
travail effectué et la résisltance de l'organisme. Le
travail restant le méme, la fatigue ne se produira
pas st le corps est devenu plus résistant. Et nous
avons vu que I'entrainement progressif augmente
tnsensiblement la résistance de I'organisme, au point
de laire que les efforts musculaires les plus violents
passent inapergus pour ’homme entrainé. Si donc
le jeune homme entre au corps avec une prépara-
tion physique sulfisante pour le meltre au-dessus
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de la tiche qu’on lui impose, il échappera & celte
terrible cause prédisposante quis’appelle la fatigue,
et pourra des lors lulter avec avanlage contre les
aulres agents morbides, tels que les privations, le
froid, la chaleur, les épidémies.

La vie militaire est une vie d’entrainement con-
tinuel, et, dés son enlrée a la caserne, le jeune
homme est soumis & des exercices Lrés capables de
le mettre en parfaite condition de résistance et de
force, trés elficaces pour rendre son lempérament
plus robuste. Mais ces exercices se font sans me-
sure, el le jeune conscrit devrail étre entraine,
avant d'entrer a la caserne, car l'enirainement,
pour lui, doit étre une mesure d’hygiéne préven-
tive, une précaution contre les dangers que lul
créent les nombreux desiderata hygiéniques de la
vie mililaire. Si cette précaulion a élé négligée, il
faudrail au moins procéder méthodiquement dans
Papplication des exercices. blais il n’est pris, en
général, aucune précaution pour graduer le travail
et surtout pour en adapter I'intensité aux habitudes
antérieures du jeunc homme. L’homme de bureau,
’étudiant, sont soumis au méme Llravail que le
paysan déja accoutume aux plus rudes labeurs, et
les séances d’exercice ont toujours la méme durée,
depuis le premier jour jusqu'au dernier. Il serait
pourlant bien facile de graduer le travail sans faire
aucun lort & lapprentissage du soldat. Mais les
mémes réglements qui recommandent lant de me-
nagements dans le dressage progressif des jeunes
chevaux de remonte, ne font aucune distinction, au
point de vue du travail, entre les vieux soldals et

les recrues.
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C'est dans la famille que le jeune homme doit
subir son entrainement, pour étre aple a supporter
d’emblée les exercices militaires sans fatigue. Et
celle préparation doit étre poussée i un point suffi-
sant, pour que le travail demandé au régiment se
trouve inférieur & la résistance de ses organes.

Pour comprendre le role hygiénique de 1’en-
trainement, 1l sulfit de se rappeler que la laligue
est le premier degré de surmenage, et que le sur-
menage peut aboulir & des accidents mortels. L’en-
lrainement met 'homme & Iabri du surmenage,
meéme lorsqu’il doil supporter un travail exagére,
landis que le défaut de préparation rend meurtriers
les exercices relativement modéres, ceux du moins
que 'homme endurci 4 la fatigue supporte sans le
moindre malaise. A la fin d’une guerre, aprés avoir
souffert des privations de loute sorte, les hommes
sont capables de faire & pied des élapes prodigieuscs
sans quaucun tombe malade de fatigue, tandis
quau début de la campagne, avec des lroupes
fraiches mais non entrainées, les routes sonl en-
combrées de trainards, et les-ambulances se rem-
plissent d’hommes surmenés dont quelques-uns
meme tombenl comme « sidérés » par de préten-
dues insolations, qui ne sont que des formes graves
du surmenage (1). 4

Telle estI'utilité de entrainement comme reméde
préventif de la fatigue et du surmenage. Mais dans

(1) Voyez, a ce sujet, notre Physiologie des exercices du corps,
chapitre des Maladies du Surmenage. Yoyez aussi la remarquable
brochure du docteur Héricourt, médecin-major, sur les Insolg-
tuins.
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Papplication de ce précieux moyen hygiénique, il
ne faut pas perdre de vue la briéveté de ses effets.
L’entrainement produit sur 'homme des résultats
trés prompls. Six semaines suffisent a un entrai-
neur anglais pour rendre un homme de bureau
capable de déployer, dans un combat de boxe, toute
la vigueur et toute la résistance que comporte son
tempérament. Mais six semaines de repos compiet
lui font reprendre sa conformation et sa mollesse
premiére. Aussi une préparation nouvelle est-elle
nécessaire aprés chaque interruption du travail.
Et sur ce poinl les vétérans ne peuvent, pas plus
que les conscrits, se dispenser d’un entrainement
préparatoire. — Il y a quelques années, dans les
environs de Grenoble, les grandes manceuvres
furent marquées par un événement malheureux.
Dans une marche de longue haleine, plusieurs sol-
dats tombérent soudain frappés de ces accidents de
surmenage aigu qu’on appelle improprement des
cas d’ « insolation ». Trois ou qualre hommes suc-
combérent, et les journaux faisaient ressortir cette
facheuse circonstance que les morls se trouvaient
étre des péres de famille, appelés comme réser-
vistes pourleur service de treize jours. (’étaientdone
des hommes dans toute la force de I'dge, ayant déja
pris leur part un an auparavant, de ces manguvres
qui leur avaient éLé fatales, mais ayant, depuis, perdu
dans la vie oisive leur condition d’entrainement.

I entrainement préalable est une pratique hygie-
nique nécessaire, sans laquelle I'exercice offre des
dangers, pour peu qu'il soil violent. Et remarquons
que le mot d’exercice violent n’a rien d’absolu.
Celte qualificalion n'est pas molivée seulement par
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Pintensité du travail, mais, aussi et surtout, par le
rapport qui existe entre le travail & faire et la résis-
tance des organes qui vont le subir. Tel exercice
qui nous semble des plus mﬂdérés_, a ’état de sqnté
parfaite, passe dans la catégorie des exercices
« violents », si nous nous (rouvons momentanement
dans un état d’infériorité physique, si nous sommes
« au-dessous de nous-mémes ».

Un convalescent, par exemple, a besoin d’un
entrainement progressif pour arriver i se livrer
sans fatigue aux actes les plus usuels de la vie. Si
’on s’étudie soi-méme au sortir d’'une longue mala-
die, on est dans les meillenres conditions possibles
pour comprendre que I'accoutumance a I'exercice
comporte des degrés infinis. — Vous voila sur pied
aprés six mois de souffrances. De l'affection qui
vous a cloué¢ au lit, il ne reste plus nulle trace;
Pappélit est revenu et les fonctions vitales s’accom-
plissent avec leur régularité et leur facilité pre-
mieéres. Vous vous sentez plein de force el vous
brilez de reprendre volre vie et vos habitudes pas-
sees. Mais chaque acte de celle vie va vous couler
un effort inattendu, et, la renirée en possession
de chacune de vos habiludes va nécessiter, en
quelque sorte, une nouvelle conquéte.” Endosser
vos vélements, marcher quelques pas, déplacer un
meuble, sont aulant de causes de fatigue et d’es-
soulflement. Et lorsque, peu a peu, votre corps s’est
accoutume a tous ces actes de la vie d'appartement,
votre premiére sorlie va étre une nouvelle épreuve,
S1 vous marchez jusqu’au bout de la rue, vos jambes
sont brisées, votre front ruisselle de sueur, et I'es-
calier, en revenant, vous fait songer aux plus hautes
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montagnes que volre ardeur d’alpiniste vous ait
Jamais fait gravir. Chaque nouvelle tenlalive pour
reprendre le (rain ordinaire de la vie, sera ainsi
marquée par une nouvelle fatigue. Tout effort, plus
grand que I'effort qui précede, nécessitera un degré
de plus dans I'état d’entrainement, sous peine de
malaise el parfois de danger.

Maintes fois une convalescence est entravée par
une rechule qu’a motivée un retour trop prompt
aux habitudes de la vie active. (’est une promenade
trop prolongée, ou bien un (ravail prolessionnel
repris trop ot, et le lendemain une courbature
violenle fait renaitre I'état [¢hrile et peut remeltre
le malade en péril.

Toutes ces dilficultés dans la reprise de I'exercice
physique ne liennent pas, en réalité, au manque de
force, mais au défaut d’entrainement. Si le con-
valescent a élé courbaluré par sa premicre sorlie,
c'est qu’il n’étail pas suffisamment préparé a la
marche. Ge n’est pas toujours qu’il fit, a propre-
menl parler, sorti « trop tot », car le lemps écoulé
entre la guérison compléle et la reprise du travail
corporel n’a aucune inlluence sur la résislance a
la fatigue, & moins qu’il n’ait été employé a des
actes demandant une dépense de force de plus en
plus grande, et consliluant, par conséquent, un
vérilable enlrainement. Ce qui manque au conva-
lescent, comme & toul homme tombé au-dessous
de son niveau physique normal, c¢’esl moins la
facullé de faire un effort que celle de le supporter.
Au sortir d’une maladie, les musecles recouvrent
assez promplement leur énergie, el il n’est pas
rare qu’en peu de lemps, en mesuranl au dynamo-
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metre la force du poignet, on la trouve i peu de
chose prés normale. Mais on commeltrait une faute
grave si I'on en concluail que le sujel peut se livrer
impunément aux actes normaux de la vie. — On
peut reprendre des forces par le repos; on ne
reprend de la « résistance » que par I'exercice gra-
dué, par 'enlrainement.

Trop souvent la confusion est faite entre ces
deux qualités si distinetes : la force et la résis-
tance. Qu'on imagine une puissante machine 2
vapeur, dont les piéces principales seraient con-
struites d’'un métal trop mou, et tel sera 'homme
qui a repris ses forces, mais qui n’a pas encore
recouvreé son élat d’entrainement. Il n’est pas inca-
pable d'un effort énergique, mais son effort réagit
sur des organes dont la structure est imparfaite et
que leur délaut de résistance expose a toute une
foule d'avaries d’ot résulte de la fatigue.

11

-

Nous avons exposé ailleurs le tableau des diverses
formes de la fatigue, et nous en avons cherché la
théorie rationnelle. 1l nous suffira d’en dégager ici
les faits les plus instructifs, et ceux dont applica-
tion peut présenter une certaine utilité. L obser-
vation des faits nous démontre que tous les organes,
tous les tissus de I'homme accoutumé A I'inaction,
présentent une lendance particuliere a céder 4 ce
mouvement de décomposition vitale qu’on appelle
la « désassimilation ». Ce défaut de résistance est
d’autant plus marqué que le sujet, outre le défaut
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d’exercice, a subi l'influence d’un autre agent de
débilitation, comme peut I'étre la maladie. Le tra-
vail corporel est une ‘puissante cause de désassimi-
lation, par Pactivité plus grande qu’il donne aux
combustions vilales. Sous son influence, les tissus
vivants semblent se désagréger comme font les élé-
ments du bois et du charbon 4 la chaleur du feu,
et de celte combustion résulte une sorte de résidu
organique comparable aux cendres d'un foyer. On
donne le nom de « produits de désassimilation » aux
substances organiques (rés diverses qui entrent
dans la composilion de ces résidus.

La désassimilation est beaucoup plus active chez
’lhomme dont la résistance est diminuée par I'in-
action que chez celui dont les Lissus sont endurcis
par I'exercice. On en a la preuve en étudiant les
effets du travail sur le poids de ’homme, a diverses
périodes de I'entrainement. Dans une observation
empruntée a I'entraineur Symes et citée dans I'ou-
vrage du docteur Worthington, sur ’Obesité, le
poids de ’homme a éLé noté a trois reprises diffé-
rentes, a la suite de courses dites de déperdi-
tion. La premiére lui a fait perdre huit livres;
la deuxiéme, a travail égal, n’a diminué son poids
que de trois, el, dans la derniére semaine de
I'épreuve, le poids est resté toujours le méme,
malgré la persistance d'un exercice progressive-
menl croissant.

Mais I'intensité de la désassimilation n’améne pas
seulement la perte rapide du poids chez I’'homme
non entrainé, elle entraine aussi une augmentation
des déchets du corps vivant, et c’est la le point
qu’il nous importe surtout de melttre ici en lumiére.
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Les produwits de désassimilation sont beaucoup
plus abondants, a travail égal, chez I’ homme dont
les orqanes manquent de résislance, que chez celw
dont les tissus sont endurcis par Uenlrainement.
Or ces produits sont des substances loxiques, comme
toutes les excrétions du corps; aussi doivent-elles
ne pas séjourner dans I'organisme, sous peine d’y
déterminer des troubles divers. Des organes excre-
teurs spéciaux sont chargés d’en débarrasser le
sang. (est ainsi que le rein, par exemple, élimine
une foule de produits de désassimilalion qu'on re-
trouve dans le liquide urinaire. Mais, si les déchets
sont formés en trop grande abondance, les organes
excréteurs ne suffisent pas & leur tiche, el le net-
toyage de l'organisme ne se fait pas completement;
les produits de désassimilation séjournent alors
dansle sang, & haute dose, et déterminent des acei-
dents d’aulo-intoxication. Le corps humain s’em-
poisonne lui-méme avec ses propres produits. —
Telle est la théorie la plus rationnelle des accidents
du surmenage a lous ses degrés.

A mesure que 'organisme s’endurcit au travail,
el que I’état d’entrainement tend a s’établir, le
mouvement de désassimilation tend a devenir moins
intense, a4 exercice ¢gal; et nos observations per-
sonnelles nous ont permis d’en donner une prenve,
gui est tirée de I'inspection des urines. Nous avons
noté la coexistence constante de deux faits : pré-
sence, dans I'urine, de sels uratiques en excés qui
troublent la limpidité du liquide, et manifestation
plus ou moins violente des malaises conséculifs de
la faligue. Le jour ou les rouages de la machine
humaine se¢ trouvent suffisamment raffermis par
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Pexercice, pour ne pas céder avec exagération au
mouvement de désassimilation, ce jour-la il se pro-
duit moins de déchets, et 'urine n’en renferme
Pas assez pour que sa transparence en soit trou-
blée. Ce jour-1a aussi I'organisme ne demeure pas,
a la suite de I'exercice, sous le coup de celle sorte
d'intoxication par les produits de désassimilation,
d’ou résultent les malaises généraux de la fatigue
conséculive, et d’ott peuvent résulter aussides fidvres
de faligue et de surmenage. Et nous en concluons
que, chez I'homme non entrainé, la fatigue qui
persiste vingt-quatre ou quarante-huit heures apreés
la cessation de I'exercice, est due i un empoison-
nement passager de I'organisme par les produits de
désassimilation dont la dose est excessive.

Notre théorie de la fatigue consécutive semble-
t-elle un peu hasardée ? Mais nous n’y tenons que
pour le fait précis sur lequel elle est basée. Un seul
fait bien observé vaut mieux que les théories les
plus ingénieuses, et celui que nous apportons ici a
€lé controlé par toute une série d’observations et
de contre-épreuves. Aussi pouvons-nous affirmer
que le meilleur criterium de I’état d’entrainement,
cest la limpidité de 'urine aprés le travail.

Toutes les fois que 'exercice devra laisser aprés
lui de la fatigue, il donnera lieu i 1’émission
d’urines troubles, et ce phénoméne se produira,
aussi modéré que soit le travail physique, si le sujet
est particulierement affaibli. Une promenade de
300 métres peul troubler les urines d’un convales-
cenl comme le ferait, chez un homme bien portant,
une marche de 20 kilométres. Et nous disions tout
a I'heure qu'un trés faible exercice pouvait pro-
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duire chez le convalescent tous les phénoménes de
la faticue et tous les dangers du surmenage.

L’inspection journaliére des urines nous semble
étre un moyen pratique et stir de reconnaitre 1’état
de résistance au travail que présente 'homme. La
dose de travail qui a pu étre faite anjourd’hui sans
troubler les urines, pourra étre répétée demain
sans aucune crainte de dépasser la résistance de
organisme : la fatigue ne se fera pas sentir. Par
contre, la présence de dépots briquetés ou blan-
chiitres dans le vase, le lendemain d’une marche
forcée, indique que I'étape était trop forte pour
'état d’entrainement du sujet.

En appliquant ce simple moyen de contrdle, on
pourrait juger avec précision du degré de résis-
tance de 'homme au travail, bien plus stirement
qu'avec le dynamomeétre. S'il s’agit, par exemple,
d’'une épreuve physique sérieuse, il sera prudent
d’amener le sujet & un degré de préparation suffi-
sant pour qu'aucun travail, méme le plus violent,
ne produise plus de sédiments dans l'urine. Le
volontaire d’'un an, le réserviste ‘qui reprend mo-
mentanément son service, échapperaient 4 bien des
maladies dont le surmenage est la cause ou T'occa-
sion, s'ils voulaient s'en rapporter i cette regle
absolue : avant d’entrer au corps, laire de I’exercice
a dose progressivement croissante, jusqu’au moment
ou la plus longue élape possible ne troublerait plus
la transparence du liquide urinaire.

Nous avons indiqué, dans un autre volume,
les conditions dans lesquelles doit ére examinde
'urine, si on veut éviter Loute cause d’erreur. Le
liquide devra étre recueilli trois heures au moins
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apres la cessation de exercice, et tenu dans un
milieu de température moyenne, pendant un temps
suffisant pour permettre aux précipités de se for-
mer. — On se trouvera dans toules les condilions
d’une observation bien faite si, par exemple, aprés
une journée de marche représentant environ 30 ki-
lométres, on examine le lendemain matin I'urine
quon a rendue au coucher. Si le liquide est de-
meuré parfaitement limpide et n’a laissé aucun
dépot au fond du vase, on peut se considérer
comme apte a subir sans danger les épreuves les
plus fatigantes : — on est en « condition d’entraine.

ment ».



CHAPITRE V

L’ENTRAINEMENT ATHLETIQUE -

L'hygiéne et le « sport ». — Limite de l'adaptation des organes.
— Le « maximum de développement ». — Les sujels trop jeunes.
— Distinction entre la force et la « maturité ». — Les efTorts
« suprémes ». — Dangers du « surentrainement ». — Instabilité
de I’élat d’entrainement parfait. — Entrainement et santé.

Il'y a deux maniéres de comprendre ’entraine-
ment, suivant qu’on le considére au point de vue du
« sport » ou bien de I’hygiéne.

Au point de vue du sport, I'entrainement est art
d’amener 'homme 4 un degré de force et de résis-
tance suflisant pour supporter une épreuve déter-
minée. Au point de vue de ’hygiéne, c’est art de
le mettre en possession de toute 'énergie physique
que comporte son tempérament. Dans le premier
€d8, on a pour mesure du degré d’entrainement la
dépense de force représentée par 'épreuve qu’on
doit affronter; dans le second on a pour limite la
résistance individuelle du sujet.

Tout homme peut et doit, avant de s'exposer a la

fatigue, se soumettre 4 la préparation que nous
LAGRANGE. — Enfants et jeunes gens. 12
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appelons « 'entrainement préalable », el qui n’est
que la prise de possession des aptitudes physiques
dont il porte en lui comme le germe. Mais tout le
monde ne peut pas s’entrainer en vue d'une épreuve
athlétique, avec l'espoir que I'exercice pourra recu-
ler indéfiniment les limites de la résistance indivi-
duelle.

La « condition » d’entrainement s’acquiert par
accoutumance, c’est-d-dire par une adaptalion
graduelle de tous les organes au fonctionnement
plus actif qui leur est demandé. Or 'adaptation des
organes a des limites. Le poumon, par exemple, se
développe rapidement sous l'influence de I’exer-
cice, mais son accroissement ne se continue pas
indéfiniment, méme quand l’exercice est conti-
nuellement pratiqué. Si ’on soumet & des exercices
de course un jeunc homme qui n’a pas I’habitude
de 'exercice, on voit en trés peu de temps sa poi-
trine acquérir plus d’ampleur, et, si I'exercice con-
tinue, ce développement peut croitre pendant un
cerlain temps avec la progression de I'exercice.
Mais il arrive un moment ou, malgré la conlinua-
tion du travail, le poumon cesse d’augmenter. Dans
des expéricnces faites par M. Marey sur les gym-
nastes de Joinville, nous relevons ce détail que,
sur cent jeunes gens, mesurés avant les exercices
auquel on les soumit, et mesurés aprés six mois
d’exercice, quatre-vingl-cing avaient augmenté en
moyenne de 3 centimélres de tour de poitrine,
tandis que les quinze autres n’avaient présenlé au-
cun accroissement du thorax, malgré leur partici-
pation trés régulitre 4 tous les exercices prescrils.
(’est que ces derniers avaient atteint déja, avant
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I’épreuve, toute 'ampleur de poitrine compatible
avec leur tempérament. L’exercice ¢t I'entraine-
ment n’avaient pu leur laire franchir cette limite
individuelle d’adaptation qui s’appelle le maxi-
mum de développement.

Il en est des muscles comme du poumon. Il en
est de méme de tous les organes, et, par consé-
quent, de toutes les fonctions. On ne peut déve-
lopper indéfiniment la résistance et la force de
I'homme, malgré la progression Ja plus rationnelle
dans l'application de 'exercice. Aussi ne peut-on
que sourire & cette naive légende de I'athléte gree
qui, s’exer¢ant chaque jour a porter sur les épaules
un jeune veau, voyait chaque jour croitre ses forces
amesure que le veau grandissait et augmentait de
poids ; de telle fagon qu’aprés deux ans d’un exer-
cice si1 bien gradué, il pouvait encore soulever de
terre et porter sur ses épaules le veau devenu tau-
reau.

Chacun a une limite individuelle qu’il ne peut
dépasser, ni comme force, ni comme résistance a la
fatigue. Cette limite, qui pourrait s"appeler la « capa-
cité d’entrainement », varie avec les sujefs et les
tempéraments. — Elle varie aussi avec I'Age. Les
jeunes gens n’onl pas la méme capacité d’entraine-
ment que les hommes faits. Eussent-ils d’ailleurs
la- méme taille et la méme force musculaire, ils
n'alteindront jamais par I'exercice la méme résis-
tance a la [atigue. Cette différence est bien connue
des veneurs. Il y a des « louvards » qui, par le poids
¢t la taille, ne différent pas des vieux loups : ils en
différent toujours par ce fait qu’on peut les ¢« for-
cer», c’est-a-dire les prendre par fatigue a la chasse
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a courre, alors qu’on ne pent pas forcer un loup
adulte.

Cette infériorité des jeunes sujels, comme capa-
cité d'entrainement, nous explique pourquoi ce
sont de préference les jeunes soldats qui subissent
les effets de la fatigue el du surmenage, alors que
les hommes plus 4gés y résistent. Et la déduction
qui en résulte, c'est qu’au point de vue hygiénique,
il y a tout intérél a retarder le plus possible le
moment ot le jeune homme subira les fatigues du
service militaire. I serait imprudent de devancer
bénévolement le moment ot la loj le réclame, a
moins que son développement précoce ne prouve
qu’il est plus « mér » que son dge ne semblerait
Pindiquer,

Les Anglais, qui ont plus que nous I'expérience
des choses de 1’entrainement, ont adopté, comme
une régle hygiénique essentielle, 'obligation de ne
pas soumettre I’homme & une préparation athlé-
tique sérieuse, avant P'ige de dix-huit ans. Mais
celte limite d’Age doit étre considérée comme un
minimum au-dessous duquel il est imprudent de
descendre, et non comme une « moyenne ». — La
plupart de nos jeunes gens sont loin d’étre ¢« mirs »
a dix-huit ans.

il

La nature semble avoir imposé 4 'homme et aux
animaux I'obligation de s’abstenir, dans la vie or-
dinaire, des acles qui représentent le plus grand
déploiement possible de I'énergie vitale. Il est des
efforts qu’on ne fait qu’une fois en sa vie, et a la
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suite desquels la machine humaine semble en quel-
que sorte faussée et demeure définitivement au-
dessous d’elle-méme, comme un ressort qui perd
son élasticité pour avoir subi une tension trop forte.
On dirait qu’il existe, an fond de nous-méme, une
certaine dose d’énergie physique qui ne se trouve
pas 4 notre disposilion a toute heure, mais qui
semble mise en réserve pour les circonstances
difficiles.

Lorsqu'un danger ou une émotion nous boule-
versent, nous galvanisent en quelque sorte, nous
sentons nos forces décuplées, et nous pouvons
accomplir des actes bien plus difficiles que ceux
auxquels nous sommes habituellement aptes. [l ne
faut pas considérer tout a fait comme des fables ces
faits racontés par des témoins dignes de foi, de
chaines solides brisées, de barreaux de ler tordus
par des hommes dont la force ordinaire n’avait
rien de surhumain. Le professeur Lorain nous
citait un jour, dans un de ses cours, 'observation
d’un prisonnier qui, sous ses yeux, dans, un pa-
roxysme de colere, avait arraché, de ses mains
seules, une grille de prison scellée dans le mur.,
Maintes fois, du reste, un effort désespéré a pu
sauver la vie d'un homme en danger; et, le danger
passé, 'homme demeure stupéfait du tour de force
accompli et qui excede de beaucoup la vigueur nor-
male de ses muscles. (’est un obstacle d’une hau-
teur prodigieuse franchi d'un bond, ¢’est une pierre
enorme déplacée sans difficulté, ou bien un sauve-
tage dans lequel un homme, en portant un autre
sur ses épaules, a pu escalader un pas difficile o,
de sang-froid, il ne pourrait repasser tout seul.

12,
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Ges efforts « suprémes » laissent presque tou-
jours & leur suile des traces profondes chez ’homme
qui les a soutenus. C’est d’ordinaire un affaisse-
ment profond, une sorte d’épuisement, trés expli-
cable aprés une dépense de force excessive; sou-
vent, c'est une lésion produile dans les muscles
par U'effort musculaire trop intense, dont il dépas-
sall la résistance, ou bien dans les organes internes
sur lesquels l'effort a retenti. Mais tout ne se
borne pas & ces effets locaux, et bien souvent le
sujet qui a fait, si on peut s’exprimer ainsi, plus
quil me pouvait, restera pour longtemps, pour
toujours peut-étre, profondément atteint dans ses
facullés de résistance, et tombera au-dessous de lui-
meme.

Il n’est pas rare d’observer cet amoindrissement
définitif de I’énergie constitulionnelle chez les ani-
maux, a la suite d’un trop grand déploiement de
forces. Maintes fois un cheval de course se trouve
définitivement «ruiné » dans ses moyens physiques,
pour avoir dépassé, un jour, la mesure de ce que lui
permettaient sa force et sa résistance. Les épreuves
hippiques dans lesquelles se trouvent réunis les
chevaux de la plus haute valeur sont souvent désas-
treuses pour 'avenir des animaux qui y ont pris
part. On a cité ce fait que les vainqueurs du Derby
en Angleterre, ou du Grand Prix en France, ne repa-
raissent presque jamais sur les hippodromes; la
victoire a é1é achelée au prix de cet effort supréme,
qui exige la dépense compléte de I’énergie de ré-
serve.

[i n’est pas prudent de mettre ’'homme en pos-




| L’ENTRAINEMENT ATHLETIQUE. 211
sessfon de son maximum de force, car on ne peut
I’y amener qu’en lui demandant une série d’efforts
graduellement croissants, qui se rapprochent de ce
summum de résislance au deld duquel la machine
humaine est exposée a subir des dommages sérieux.
Et c’est 14 le danger des épreuves athlétiques pour
lesquelles il faut assurer 4 'homme les plus grandes
chances possibles de succés. On ne peut savoir que
par litonnements jusqu’oi va sa résistance; le plus
grand tact et la plus grande expérience sont néces-
saires pour diriger un exercice qui coloie de si pres
la limite des efforts excessifs. Quand on lit les au-
teurs qui ont écrit sur 'entrainement de Fhomme,
on voit dans tous leurs conseils celte préoccupation
de ne pas dépasser le but, et de ne pas tomber
dans le surentrainement qui n'est autre chose
quune forme de surmenage. M. de Saint - Clair,
secrétaive général du Racing-club de France, qui
a une si grande expérience de la course & pied et
des coureurs, laisse voir clairement, dans son livre
les Sports athletiques (1), cette préoccupation de ne
pas pousser 'entrainement trop loin. « Sile cou-
reur, dit-il, compte sur sa vilesse pour enlever
la course, il doit bien prendre garde de ne pas
€ surmener pendant D’entrainement. Pendant
toute la durée de son entrainement, il ne doit
faire quw’une fois, une fois seulement, la course
a toule vitesse, et se donner le lendemain un
jour complet de repos. »

Il en est des épreuves de fond comme des

(1) Voy. Sporis athléliques et Jeux en plein air, par G. de
Saint-Clair.
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épreuves de vilesse, et quand un marcheur atteint
sa limite, il ne recommencera plus jamais I'épreuve
mémorable, le record qui restera comme mo-
déle pour les marcheurs & venir.

Un ¢ homme de cheval » de la plus haute com-
pétence en matiére d’entrainement, nous disait
quun cheval de course n’arrive, pour ainsi dire,
que par hasard A celle extréme limite de 'entraine-
ment qui est la prise de possession de I'énergie
maximum de I'animal. Et pour un qui réussit a s’y
maintenir dans les conditions parfaites, cent restent
en deca du but visé et cent autres le dépassent.
Peut-&tre ’homme, machine plus intelligente, et
rendant compte de ses impressions, peut-il, plus
stirement que la béte, atteindre ce degré de prépa-
ration qui met & sa disposition toute la force con-
tenue dans son organisme. En tout cas, 'homme,
pas plus que I'animal, ne peut garder longlemps
son « maximum d’entrainement ». Quand I'étre
vivant s'est élevé a ce point de perfection physique
qui est comme la manifestation glorieuse de son
énergie, il ne peut y rester. A peine a-t-il touché
ce haut sommet, limite des forces physiques, qu’il
est forcé d’en descendre comme s’il lui était inter-
dit de séjourner & une telle hauteur.

La « condition » d’entrainement parfait est un
élat éminemment passager, qui ne peut étre con-
servé intacte au deld d’un temps extrémement court.
Et, chose singuliére, cet élat dans lequel la machine
animale fait preuve d’une si surprenante résistance,
ne résiste pas lui-méme & la moindre variation de
régime, au moindre changement d’habitudes du

A
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sujet. Le fait suivant peut donner la preuve du
peu de stabilité de la condition d’entrainement. On
a essayé, a plusieurs reprises, de faire courir par
le méme cheval le Derby anglais et le Grand Prix
de Paris, qui se donnent & moins de huit jours
d'intervalle. Jamais le méme cheval qui avait gagné
a Epsom n’a pu gagner a Paris. Le petit dérange-
ment, occasionné dans ses habitudes par la traversée
du détroit, a suffi pour lui faire perdre une notable
partie de ses moyens et pour le faire battre par des
chevaux qui n’auraient pu lutter contre lui huit
jours auparavant.

On ne peut donc considérer comme un crite-
rium de santé cette « condition » d’entrainement
extréme qui mettrait '’homme au summum de sa
force et de sa résistance. Cet état n’est Jamais que
momentané. (’est une sorte d’équilibre instable
que le moindre souffle vient déranger, tandis que
la santé parfaite se traduit, au conlraire, par une
grande stabilité dans la forme des organes et dans
leur mode de fonctionnement. L’homme le mieux
portant est celui qu’on retrouve toujours semblable
alui-méme, quelles que soient les variations du mi-
lieu o il vit et la diversité des agents dont il subit
Yinfluence.

L'état d’entrainement parfait, dans le sens absolu
du mot, n’est donc pas du domaine de hygiéne.
Il est trés rationnel de soumeltre un animal & la
préparation la plus sévere, afin d’en tirer tout le
profit possible, de méme qu’il est tout naturel de
presser le raisin avec toute la force possible, pour
en exltraire tout le sue qu’il contient. Ce scrait folie
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d’agir de méme pour ’homme. On du moins si, par
spéculation ou par gloire, 'homme veut s'élever
jusqu’au maximum de résistance que son tempé-
rament lui permet, la préparation & Paide de
laquelleil se risque jusqu’a ces dangereuses limites,
ne peut plus s’appeler une pratique « hygiénique ».
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ROLE HYGIENIQUE DU PLAISIR

Le cdté « séricux » de I'exercice physique. — La sévérité dans son
application. — Le « gymnaste malgré lui ». — Supériorilé des
exercices récréatifs. — Effets physiologiques de la joie. — Bena-
parte au passage du Saint-Bernard. — Nécessilé hygiénique
des « excitants fonctionnels ». — Mise en liberté de L' « influx
nerveux ». — La joie est un-« tonique ». -

L’exercice est, avant tout, une chose utile. Les
services qu’il rend ne s'arrétent pas a lindividu :
ils s'étendent 4 toute la nation, puisque chaque
citoyen est appelé a utiliser ses forces 4 la défense
du pays; ils ont une portée plus grande encore,
puisque le relévement physique de la génération
actuelle aura pour effet de préparer des générations
plus fortes. 1l n’y a donc rien d’étonnant & ce qu’on
envisage surtout 'exercice par son coté sérieux, et
qu'on soit ten(é de Pappliquer avec une certaine
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austérité, sans faire grand cas de ce qui peut le
rendre agréable.

Mais le plaisir dans I'exercice a une portée plus
grande qu’un simple agrément, qu’une satisfaction
d’un instant. Et les bénéfices que 'enfant peut
en relirer ne sont nullement indignes d’attirer
attention des hommes sérieux.

Toutle monde aujourd’hui déplore Ja répugnance
que manifestent les enfants pour I'exercice, et le
plaisir est un assaisonnement plus capﬂhle que
tout autre d’en réveiller le goat. Ce premier service
meériterait déja d’étre pris en considération. Mais,
pour certains, ce n’est pas la une considération
digne qu’on s’y arréte. Il ne s’agil pas de consulter
le gout de I'enfant, mais d’appliquer une mesure
nécessaire. — « La gymnastique sera obligatoire,
comme l'instruction. Peu importe que I'enfanl y
prenne plaisir pourvu qu’il se conforme i la régle.
L’exercice élant reconnu une nécessité hygiénique,
il faut I'imposer avec une inflexible sévérité. Tous
les conscrits apprennent bien 'exereice : pourquoi
tous les enfants n’apprendraient-ils pas la gymnas-
tique? »

Tel est le raisonnement de ceux qui prétendent
ne voir dans I'exercice que son cOlé ¢« sérieux ».
Pour ceux-la, peu importe la forme de I'exercice
pourvu qu'il fasse travailler les muscles. Peu im-
porte surtout qu’il soit attrayant : I'enfant s’y sou-
mettra parce que larégle 'exige. Dés lors I'exercice
le plus commode sera tout naturellement choisi.
Le trapéze est d'une installation facile, pourquol
le trapéze ne serait-il pas I'instrument de la rége-
nération physique? Il fait dépenser de la force a
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Penfant, et il tient peun de place dans I'apparte-
ment. — Ne sont-ce pas la les deux qualités essen-
tielles d’un engin de gymnastique scolaire ?

Un industriel a imaginé mieux encore. Un pan-
neau de bois est cloué contre le mur. De ce panneau
ressortent quatre ou cing gros anneaux auxquels
s'attachent autant de cordes. Chaque corde sen-
roule sur une poulie et s’allache 4 un contrepoids.
L’appareil n’est pas encombrant et trois ou quatre
enfants peuvent s’y fatiguer i la fois. On peut voir,
dans quelques écoles primaires, les écoliers 4 tour
de role s’atteler gravement i I'ingénieuse machine
et tirer les poids de toute leur force, tanlot en
tournant le dos au mur, tantot en lui faisant face.
lela s’appelle de la « gymnastique de chambre , »
€L sur ce mol l'esprit des inventeurs s’est donné
carriere. L'un a imaginé des cordons élastiques
que U'enfant allonge en luttant contre la force de
retrait du caoutchouc. Un autre a trouvé une sorte
de réteau en fer muni de poignées et de pédales, a
Paide desquelles les pieds et les mains agissent a
la fois pour imprimer un mouvement de rotation
4 une lourde manivelle.

Par tous ces procédés, et par bien d’autres encore,
il serait facile de donner a 'enfant une forte dose
de travail musculaire. Il serait facile aussl, par un
choix judicieux de mouvements, de faire travailler
tous les muscles du corps, et beaucoup pensent que
c'est 1a l'unique but d’un exercice hygiénique. Mais
ils oublient que Pexercice n’est jamais complée-
ment hygiénique si I'enfant n'y prend aucune joie,
5 comment prendre joie 4 tirer sur une poulie ou
a faire céder un ressort qu'on élend? — Ce n’est

LAGRANGE. — Enfants et jeunes gens, 13
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pas, dites-vous, pour divertir I'enfant que vous
exigez de lui du travail physique, c’est pour lui
donner de la force et pour raffermir sa santé. Mais
c’est 1a justement la lacune de tous vos systémes,
car le plaisir qui en est banni, constitue un élément
hygiénique indispensable & I'enfant. Nous espérons
le démontrer par des arguments scientifiques.

Quand les anatomistes veulent rendre plus com-
préhensible la structure intime du corps humain,
ils emploient le microscope qui en grossit les
détails. De méme, on peut rendre plus évident un
fait physiologique en recherchant ses manifesla-
tions extrémes, alors que ses nuances les plus
délicates pourraient passer inapercues. EL c'est
ainsi que nous procéderons pour montrer les
effets hygiéniques du plaisir.

Sion observe les transformations qu’un transport
de joie peut produire dans un organisme affaibli,
on ne peut douter que le plaisiv moral ne soit ca-
pable de produire des eftets physiques. Voyez un
homme qui reléve d'une longue maladie, ses trails
sont abattus, son teint bléme, son attitude affaissée.
Ses jambes amaigries ne peuvent le soutenir; il
serait incapable de quitter son fauteuil et de tenir
debout. Mais une lettre arrive, et soudain sa phy-
sionomie et son attitude se transforment. Le teint
se colore, les traits s'animent, la taille courbée se
redresse ; il se léve, il marche. 1l a retrouvé, dans
le transport de sa joie, tous les attributs de la
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santé. L’heureuse nouvelle a pour un instant modi-
lic son état de langueur et de prostration. Bien
souvent celte émotion joyeuse marque un progreés
durable, un acheminement rapide vers la guérison.
Quelquelois ses effets sont de courte duréde, mais,
aussi fugitive soit-elle, la transformation qui est
dpparue sous 'influence du plaisir, mérite Iatfep.
tion de I'hygiéniste, et demande une explication
scientifique.

Pourquoi cet éclair de vigueur physique qui est
venu subitement illuminer tout organisme ? Com-
ment la circulation du sang a-t-elle pris tout a
coup plus d'énergie, et comment les muscles affai-
biis ont-ils re¢u en un instant la force nécessaire
pour soutenir ce corps inerte ¢

G'est que le transport de joie résultant de I'heu-
reuse nouvelle a fait une réaction sup les centres
Nerveux. |

Il est toute une classe de moyens hygiéniques
quin’ont d’autre but que de faire une rédction sur
les centres nerveux, ¢’est-a-dire de porter & la cel-
lule nerveuse une excitation capable de mettre en
liberté son énergie et de Ia répandre sur tous leg
organes pour en activer le fonctionnement. Chez les
névropathes déprimés, quand toutes Jes fonctions
vilales sont languissantes, alors quaucun organe
n'est 1ésé, on oblient de Uhydrothérapie des résul-
tats merveilleux. A la vive impression qui excite les
cenlres nerveux, sous Je choc de I'eau froide, sue-
cede la série deg phénoménes qui constiluent la
réaction, el on observe dans tout 'organisme
comme une plus grande intensité de vie. La peau
s’échaufle et le (eint s'anime, le ceeur bat avec plus
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d’énergie, lesmouvementsse font avec plus d'aisance
et I’on ressent dans tout I’organisme un sentiment de
bien-étre et d’épanouissement. — Mais ne sont-ce
pas la justement les symptomes qu’on observe chez
Phomme dont une émotion joyeuse est venue exciter
le cerveau ?

Si on cherche a se rendre compte du méca-
nisme intime de ce phénoméne de la réaction, on
voil qu’il consiste essentiellement dans la mise en
liberté d’une certaine somme d’énergie qui était
contenue dans la cellule nerveuse et qui y demeu-
rait a Uétat latent. Une bouteille de Leyde chargée
d’électricité, si elle reste isolée de tout contact, ne
manifeste pas, par des effets extérieurs, la force
quelle renferme; mais, a Papproche d'un corps
métallique, I'énergie électrique est excitée et I'¢étin-
celle se produit. De méme, dans les molécules du
cerveau, une cerlaine quantité d’influx nerveux
demeure en quelque sorte « condensée » et « a
état latent », jusqu’au moment ou une excita-
tion vient ébranler la cellule et meltre son énergie
en liberté.

[ v a ainsi constamment en réserve dans le cer-
veau une cerlaine quantité de force inoccupée, et les
agents d’ordre physique ou d’ordre moral qui font
< une réaction » sur les centres nerveux, ont pour
effet de meltre immeédiatement 'organisme en pos-
session de cette force de réserve dont il n’avait pas
Ja libre disposition. Et c’est ainsi que s’explique la
p{)ssibiHLé de rendre mnmelnlanémem des Forges a
un blre vivant sans introduire dans son Organisme
rien qui puisse jouer le role d'un aliment. Qu’'un
homme tombe en défaillance et perde connaissance,
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aussitdt ses fonctions vitales s’affaiblissent & un point
extréme : ses membres deviennent inertes, inca-
pables de se mouvoir, les mouvements respiratoires
sont si faibles qu’ils soulévent & peine la poitrine,
et le pouls si pelit qu'on ne peut le trouver. On peut
alors rappeler le malade & la vie en lui faisant avaler
un cordial, comme on ranime, en y ajoulant de
huile, la flamme d’une lampe qui s’éteint. Mais il
Yy a un autre procédé plus sur et plus prompt. Au
lieu d’introduire dans I'organisme des maltériaux
capables de lui apporter de la force, on peut cher-
cher & « dégager » des centres nerveux celle qui s’y
trouve emprisonnée ; on peut, a 'aide de procédés
divers, « exciter » la cellule cérébrale et la con-
traindre & mettre en jeu son énergie latente. Cet
homme en syncope, que ’énergie vitale abandonne,
il suffit, pour Iui rendre des forces, de lui fouetter
vivement le visage & I'aide d’un linge mouillé, et au
bout de quelques secondes, on voit les battements
du cceur reprendre leur force normale, les mouve-
ments respiratoires leur ampleur, et tous les muscles
leur vigueur accoutumée. La vive impression phy-
sique due & la flagellation de la peau a excité les
cellules cérébrales et en a fait sorlir une cerlaine
quantité de cette force qu'on appelle, faute d’un
mot plus précis, du nom d’« influx nerveusx ».
Alnsi agissent toutes les impressions physiques
vives (ui augmentent momentanément les forces.
Ainsi agit, par exemple, le coup de fouet du char-
retier qui rend le cheval capable de trotter encore,
alors que ses forces semblaient absolyment épui-
sées. — Celte similitude d’action des aliments et
des excitations physiques a frappé les observateurs
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les plus vulgaires, et le charretier, en fouettant son
cheval, dit plaisamment qu’il lui « donne avoine ».

Les impressions morales joyeuses agissent sur
les centres nerveux avec toute la puissance d’un
coup de fouet, pour en faire sortir ’énergie céré-
brale qui s’y engourdit. — Aprés une grande jour-
née de marche ou il n'a trouvé ancun gibier, le
chasseur reprend le chemin de la maison. Exténué
de fatigue, il traine la jambe et son fusil lui semble
lourd. Mais voici qu'un lievre déboule. 11 le tue,
et subitement ses jarrets se raffermissent, sa taille
se redresse, sa démarche redevient légére comme
au départ. Et pourtant il porte six livres de plus !

Tout le monde le sait : la joie réconforte ’homme
et ranime ses forces physiques. — Bonaparte , au
col du Saint-Bernard, quand il demandait & ses
soldals de s’atleler aux canons pour les trainer a
travers les précipices de la montagne, ne négligeait
vien pour faire naitre chez eux des impressions
gaies. Dans les passages les plus escarpés, quand
les hommes semblaient préts & sarréter devant des
dilficultés insurmontables, la musique du régiment
faisait entendre tout & coup ses fanfares joyeuses,
el les lourdes piéces d’artillerie franchissaient les
pentes les plus abruples.

S'il faut citer encore des exemples, ne sait-on pas
combien le plaisir moral est un puissant moyen de
lutter contre certains agents physiques qui mettent
la santé en danger par engourdissement de I’éner-
gie vitale? Les voyageurs qui ont exploré les régions
arctiques ont tous décrit cette torpeur générale des
fonctions organiques, qui résulte du froid, et signalé
ses dangers. Et pour Iutter contre cette diminution
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de Dactivité nerveuse, tous cherchent a4 donner &
leurs hommes de la gaité. A coté des substances
arasses ou alcooliques susceptibles d’alimenter les
combustions vitales, & coté del'exercice musculaire
capable de dégager la chaleur du corps, on recher-
che les divertissements de toute sorte et tout ce
qui est capable d’engendrer ce puissant modifica-
teur hygiénique qui s’appelle la joie.

Les puissants effets du plaisir moral se font sentir
jusque dans les maladies graves. Et nous ne par-
lons pas seulement de ces aflections purement ner-
veuses telles que la mélancolie, I’hypocondrie,
dans lesquelles une émotion agréable produit quel-
quefois des réactions si puissantes. Dans des affec-
tions plus matérielles, quand I'organisme doil
lutter contre une cause de désorganisation telle
gqu’'un germe infectieux, ou bien réparer des pertes
et cicatriser des blessures, dans tous ces cas ou la
résistance de la constitution est un ¢élément de
guérison, la joie agit comme un puissant tonique.
Combien de belles cures les médecins ne feraient-
ils pas si, disposant a leur gré des événements, ils
pouvaient donner a leurs malades les émotions de
la joie.Tout le monde sait que des affections graves
ont pu étre profondément modifiées par un événe-
ment qui causait au malade un plaisir trés vif.
Depuis longtemps les chirurgiens ont signalé ce
fail, que les idées joyeuses doivent é&tre rangées
parmi les conditions qui favorisent le succés des
operations. On a signalé la guérison plus rapide
des blessures de guerre dans le patli vainqueur :

la joie du triomphe semble aider & la cicatrisation
des plaies.
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Tf:l est effet salutaire de la joie sur I’homme
cpuisé ou malade. Yoyons & présent son utilité
hygiénique chez I’homme en santé.

I

Gaand on étudie les lois de la vie organique, on
est frappé de voir que chaque organe a besoin, pour
entrer en jeu, d’y étre sollicité par un agent spécial
qui est son excitant naturel, Ainsi 'excitant naturel
de I'eeil est la lumiére sans laquelle T'organe de la
vue ne peul fonctionner, De méme Pexcilant de
I'estomac est 1'aliment dont I'ingestion détermine
la sécrétion abondante des sues d’ou résulte la
digestion. Si on supprime I'excitant, la fonction est
supprimée du méme coup : 'organe n’entre plus en
jeu. Le sens de I'olfaction n’entre en action qu’en
présence des odeurs, et le silence absolu entraine
le repos forcé de 1'ouie.

Il en est de méme de toutes les autres fonctions,
avec cette différence que toutes les fonctions n’ont
pas, comme la vue et I'ouie, un excitant unique.
Pour beaucoup d’organes qui sont essentiels a la
vie, la pature semble avoir voulu multiplier les
moyens d’excitalion, afin d’écarter le danger d’une
cessalion de la fonction. C’est ainsi que le poumon,
par exemple, dont Parrét entrainerait la mort,
peut élre mis en jeu par une foule d’excilants
divers. Le vérilable excilant de la respiration est
Pacide carbonique que le poumon doit éliminer,
et dont le sang est chargé & la suite des combustions
vitales. Mais oulre celte excilation produite par un
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agent interne, le poumon est influencé par une
foule d’agents extérieurs qui sont capables de
réveiller son énergie; une bouffée d’air frais, une
odeur pénétrante comme celle du vinaigre, une
sensalion extérieure vive portée sur la peau a 'aide
d’un linge mouillé, d’un sinapisme, etc., sont
autant d’execitants de la respiration. Et pour I'en-
fant qui vient au monde, I'excitant du premier
- mouvement respiratoire est la sensalion nouvelle
que Pair détermine a la surface de la peau.

Aucun organe ne posseéde des excifanls aussi
nombreux et aussi variés que le cerveau. Les fone-
tions de cet organe, en effel, s’évelllent aussi bien
sous I'influence des impressions morales que par
Ieffet des sensations physiques. Toutefois le cer-
veau demeure soumis aux mémes lois de fonction-
tionnement que les autres organes et on ne saurait
imaginer un acte cérébral qui n’aurait pas pour
point de départ une excilalion soit interne, soit
externe. ,

On ne saurait dire la raison intime de ce mode
de fonctionnement des organes, mais on peut en
comprendre aisément les résultats, qui aboutissent
en somme & une économie de la force vitale. Toute
fonction suppose une dépense de force, et on arri-
vera sans doute & déterminer I'équivalence, en
travail mécanique, de la force dépensée par une
glande qui sécréle. En altendant, tout le monde
comprend aisément qu'une abondante sécrétion
de suc gasirique est une dépense pour ’organisme
el que, par conséquent, il y a économie réelle dans
ce lail que le suc gastrique n’est abondamment
sécrété qu’en présence de son excitant naturel,

13.
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I'aliment introduit dans 'estomac. Iy a une éco-
nomie de force tout aussi évidente dans ce fait
que le cerveau ne fonctionne pas constamment
avec toute I'énergie dont il est capable, mais seu-
lement en proportion des excitations qu’il recoit.
La force inhérente & la cellule cérébrale et qu’on
a appelée l'influx nerveux, peut, grice i ces aller-
natives plus ou moins réguliéres d’activité et de
ralentissement de I'organe, s’économiser et de-
meurer en reéserve, comme ’ean d’un bassin dont
I'écoulement ne serait pas continuel, mais réglé
par le débit de ses vannes tantdt ouvertes et tantot
fermées.

De ces conditions dans lesquelles s’exercent les
fonctions du cerveau, résulte la nécessité de 'inter-
vention bien réglée des excitants naturels. Si les
excitations sont trop fréquentes et trop prolongées,
le fonctionnement est excessif, I'influx nerveux se
dépense avec exces, le réservoir s’épuise.

Mais, si la fonction manque d’excitant, I’énergie
reste pour ainsi dire renfermée dans ’organe qui
ne peut la dépenser; i1l y a excés d'économie. Et
c’est 1a un danger d’une autre sorte dont il importe
de bien préciser la portée.

Le cerveau peut étre considéré comme le centre
principal de I'énergie vitale. Tous les organes du
corps sont en communication intime avec lui par
I'intermédiaire des nerfs, et en recoivent le contin-
gent d’'influx nerveux nécessaire a leur fonctionne-
ment. Si 'on vient & isoler du cerveau une région
quelconque du corps en coupant tous les filets ner-
veux qui I'y unissent, aussitot, dans celle région,
les muscles se paralysent, les glandes cessent de
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séeréter et I'on voit se produire des troubles de
circulation caractérisés par le refroidissement du
membre, des troubles de la nulrition qui abou-
tissent 4 son atrophie.

On comprend donc qu'un défaut d’excilation du
cerveau puisse se laire senlir ailleurs que sur le
cerveau méme. S'il ne se fait pas un dégagement
suffisant d’énergie cérébrale, ce n’est pas le cer-
veau seul dont le fonctionnement se ralentit, mais
tous les organes auxquels il envoyait leur contin-
gent d’influx nerveux. De méme que lexcés d’exci-
tation du cerveau se traduit par une suractivité de
tous les organes, de méme la torpeur, l'inertie des
cellules cérébrales, entrainent une sorte de lan-
gueur de toutes les fonctions du corps.

Ces développements élaient nécessaires pour ar-
river & comprendre comment les résultats du plaisir
peuvent avoir une portée plus grande que d’ébran-
ler agréablement la cellule cérébrale, ét comment
une émotion joyeuse peut agir sur la nutrition.

Pour que les fonctions organiques s’exécutent
avec une activité suffisante, il est nécessaire que
chaque organe recoive une certaine quantité d’in-
flux nerveux. Or les émotions joyeuses, étant des
excitants de I'énergie cérébrale, sont cause que I'in-
flux nerveux, dégagé des cellules ou il était en
réserve, s’écoule comme I’eau d’'un bassin dont on
a levé les vannes, et vient, pour ainsi dire, inonder
tous les organes du corps en leur communiquant
sa bienfaisante énergie.

Etce n’est pas laune image forcée. Voyez 'homme
sous le coup d'une émotion joyeuse, el suivez pas
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a4 pas la marche des modifications produites dans
son organisme par le plaisir. C’est d’abord la mani-
festation d’un effet direct sur le cerveaun lui-méme,
organe de la pensée el siége des impressions con-
scientes; c'est I'expression épanouie des traits du
visage; c'est le rayonnement de la physionomie.
Mais ce n’est pas tout. L’influx nerveux dégagé par
la joie ne s'arréte pas au cerveau ; il gagne le ceeur
et en accélére les battements, la circulation devient
plus active; il atteint 'appareil respiratoire, et la
poilrine se souléve dans des mouvements plus larges
et plus précipités qui sont encore une manifestation
d’allégresse. Enfin, les muscles des membres eux-
mémes, galvanisés par cette véritable décharge
d’influx nerveux, entrent en jeu el traduisent I’exci-
tation qu’ils recoivent par des gesles exubérants.
Si la joie est & son paroxysme, il n’est pas rare
d’observer des bonds, des sauts, des temps de
course, surlout chez les jeunes sujets, plus exci-
tables. Les mouvements involontaires, inconscients
méme, l'accélération du cours du sang, lactivité
plus grande de la fonction respiratoire, en un mot,
I’augmentation momentanée de toutes les forces
vitales, prouvent surabondamment que, sous 'in-
fluence du plaisir, il s’est fait dans I'organisme tout
entier une distribution plus abondante de cette
force si utile aux fonctions de la nutrition, et que
nous appelons, sans en connaitre au juste I'essence,
du nom d’ « énergie vilale ».

Tel est I'effet physique de la joie. Et comment,
des lors, méconnaitre son role hygiénique? Mais
ce débordement de 'influx nerveux sur les muscles
et sur les grands organes, n’esl-ce pas ce qu'a
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chaque instant I'hygiéne recherche? La joie est ca-
pable d’augmenter la provision d’énergie vitale de
chaque organe. Sil’on nous objeclalt qu'une impres-
sion d’allégresse n’ajoute & I'organisme aucun élé-
ment étranger capable d’en augmenter la résistance,
nous demanderions quel élément étrangerapportent
dans les liquides ou les solides de I'économie les
¢ frictions séches », le « massage », 'application
du « drap mouillé ». Et qui pourrait conlester pour-
tant la valeur de ces moyens hygiéniques? Or ces
puissants modificateurs de la nutrition ne doivent
leur action bienfaisante qu’a la réaction qu’ils pro-
duisent sur les centres nerveux. Ces agents, et lous
ceux encore dont les effets sont basés sur une exci-
tation vive des nerfs sensitifs, ne sonl autre chose
que des « excitants de I'énergie vilale », et, & ce
titre, la joie peut prendre place a coté d’eux. Comme
eux, la joie est un « lonique v,



GHAPITRE 11

: LE PLAISIR DANS L'EXERCICE

Le besoin de plaisir. — Son urgence chez les jeunes enfants. —
L’éducation de la joie. — Mére et nourrice. — L’enfant privé
de plaisir. — Effet du chagrin et de I'ennui sur la nutrition. —
Nos enfants s’ennuient ! — Les exercices réeréatifs. — Le choix
de I'exercice. — Le plaisir suivant l'dge.

1

Ghaque organe attend pour entrer en jeu Paction
de son excilant naturel ; mais la nature veille con-
slamment a ce que I'excitant nécessaire ne fasse pas
défaut. Les aliments sont les excitants de la fone-
tion digestive, et leur introduction dans I’estomac '
esl assurée par ces invitations pressantes a boire et
a manger qui s’appellent la faim et la soif. Il ya
ainsi en nous une foule d’appétits, de besoins, dont
la satisfaction est intimement lide & la régularité
des fonctions vitales.

De ce nombre est le besoin de plaisir.

Le besoin de plaisir ne s’observe pas seulement
chez ’homme, mais aussi chez les animaux, el par-
ticulierement chez les jeunes. 1l est impossible de
le méconnaitre, sil'on observe des animaux & phy-
sionomie trés expressive comme les chiens. Il est




LE PLAISIR DANS L’EXERCICE. 231

clair, pour tout observateur, que les ébats auxquels
se livrent les jeunes chiens n’ent pas seulement
pour ohjet de chercher de I'exercice, mais aussi
de la joie. Quand le pére ou la mére dirigent ces
jeux, leurs gestes, leur physionomie méme, prou-
venlt bien qu’ils se prélent & un amusement, et
rien n’est plus comique parfois que de voir une
chienne vieille et lourde prendre des allures juvé-
niles et des atlitudes plaisantes pour égayer ses
pelits.

Chez le petit enfant, la premiére excitation du
cerveau n'est-elle pas I'impression de joie que
cherche & faire naitre la mére? Et voyez comme
celle premiere sensation de plaisir provoque im-
médiatement dans les membres et dans le corps
tout entier des mouvemenls brusques et énergi-
ques, manifestation indubitable de I'influx ner-
veux qui est venu se répandre & flots sur lous les
muscles. Quelle mére ne s’est pas appliquée a faire
rire 'enfant qu’elle allaite? Son instinct ne lui
dit-il pas que c’est 1a un amusement utile? Elle
comprend fort bien, elle qui ne sait pas la physio-
logie, que ses agacements maternels sont une pra-
tique salutaire. Elle n’a pas grand souci, sans
doute, de ce que nous appelons « I'influx nerveux »,
mais elle observe enfant, et sait fort bien, apres
quelle 'a fait rire, qu’il est plus rose, plus frais,
plus épanoui. Elle ne sera point surprise sile mé-
decin lui dit qu'en donnant 4 son nourrisson de la
joie elle augmente son « éncrgie vitale » et le rend
plus vigoureux. On a maintes fois signalé la diffé-
rence de résultats que donne I'allaitement merce-
naire comparé a I'allaitement maternel. Et pourtant
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la nourrice payée est le plus souvent plus forte et
mieux porlante que la mére; mais ce n’est pas tout
que d’étre une bonne laitiére. Supprimez I'amour
maternel, et vous faites disparaitre cette ingénieuse
sollicitude qui sait trouver & chaque instant une
occasion pour donner & I'enfant ce puissant toni-
que : la joie.

Quand l'enfant grandit et quitte les bras de sa
mere, on voit se développer chez lui 'instinct du
plaisir. Et nous ne parlons pas ici du plaisir phy-
sique, mais de cet émol purement moral dont I'im-
pression atteint directement les centres nerveux
sans ébranler les nerfs sensitifs. A lout propos se
manifeste chez 'enfant cet instinct qui lui fait re-
chercher les impressions joyeuses. Le froid, laneige,
une éclaboussure d’eau au visage, les bousculades
et les chutes, tous les incidents, en un mot, qui
rendraient ’homme hargneux et maussade, sont
pour I'enfant des prélextes a éclater de joie.

[t dans ce rire facile qui est la caractéristique de
I'enfance, apparait clairement le role hygiénique
du plaisir. La joie est nécessaire & l'enfant plus
qu’a 'homme, parce que 'homme a maintes occa-
sions qui manquent & I'enfant, de mettre en jeu I'ac-
Livité cérébrale, d'exciter le dégagement de I'influx
nerveux. L’enfant ne peut avoir les émotions fortes
du courage, de I'indignation, ou bien les transports
de 'admiration, de I’enthousiasme. Et chacun sait
combien ces grands mouvements de ’'dme sont sa-
lutaires non seulement & l'esprit, mais au corps.
Que de fois le médecin hygiéniste voudrait appeler
a son aide une secousse morale capable de mettre
en jeu les cellules cérébrales engourdies. Les dis-
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fraclions de toute sorte, les voyages, avec 'intérét
de curiosilé qu’ils éveillent, sont autant d’excilants
du cerveau que le médecin a maintes fois 'occasion
de prescrire. Maintes fois aussi le choc d'une émo-
tion imprévue a été plus efficace que les preserip-
tions du médecin pour faire sorlir cetle énergie
vitale des centres nerveux ou elle élait retenue a
Pétat latent, et la distribuer & tous les organes qui
languissaient a défaut d’elle.

En fait d’excitant d’ordre moral capable de mettre:
en jeu l'activité du cerveau, I'enfant n’a que la joie.
Le plaisir est un excitant du cerveau que la nature
a prévu et sans lequel I'équilibre vilal ne saurait
étre parfail. L’enfant a besoin de joie comme la
plante de lumiére. La lumiére n’est pas un aliment
pour la plante, mais un excilant nécessaire & cer-
tains phénoménes chimiques de la nutrition. De
méme la joie pour I'enfant. Et si la plante, faute de
soleil, s’éliole, 'enfant privé de plaisir dépérit.

I

Est-il nécessaire d’insister sur les effets physi-
ques du chagrin et de I'ennui? Autant le plaisir et
la gaielé favorisent la régularité et I’activité des
acles nulritifs, autant les impressions pénibles ou
simplement les sensations monotones aménent le
ralentissement de la nutrition.

Personne aujourd’hui ne conteste I’influence des
impressions ristes et « dépressives », non seulement
pour produire des affections nerveuses telles que la
mélancolie et 'hypocondrie, mais aussi pour ame-



234 LE PHYSIQUE ET LE MORAL.

ner des maladies organiques telles que le cancer ou
bien des troubles profonds de la nulrition, comme
le diabéte.

L'ennui n’est pas tout i fait la méme chose que
le chagrin, mais ses effets sont identiques, & 'in-
tensilé prés. Le chagrin n’a pas, 4 proprement par-
ler, pour résultat le défaut d’excitation du cerveau,
car les cellules céréhrales sont ébranlées aussi
bien par la douleur que par la joie. Mais i I'en-
conlre des excitations joyeuses qui tendent & aug-
menter Pactivité de tous les organes on se distribue
Pinflux nerveux, les excitations douloureuses ont
pour effet de ralentir et de suspendre pour ainsi
dire les actes vitaux. Les émotions tristes pro-

duisent, comme la joie, des effets réfexes sur les

grands organes, mais.ces effets se traduisent par
une série de phénoménes de I'ordre de ceux que
Brown-Séquard appelle des actes d’inhibition ou
réflewes d’arrét. La douleur retentit aussi bien que
la joie sur le coeur et sur le poumon, mais au lieu
de faire battre le cceur elle I'arréte, au lieu de dila-
ter la poitrine, elle la resserre dans cette pénible
étreinte qui s’appelle I'angoisse. La douleur aussi
bien que I'ennui diminue Pactivité des organes. Et
Pennui a sur la nutrition les mémes effets ficheux
que le chagrin.

L’ennui est I’état d’esprit qui résulte du défaut
d’activité cérébrale. EL si la joie tout i 'heure fai-
sait sentir & toutes les fonclions vitales les bénéfices
d’une abondante distribution d’influx nerveux, 'en-
nui retient dans les cellules cérébrales cette énergie
bienfaisante qui tonifiait tous les organes. Quand
le cerveau reste dans la torpeur et la prostration, la
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vie organique semble diminuer et se réduit & ses
manifestations les plus minimes. L'influx nerveux
reste enfermé dans les cellules cérébrales, faute
d’un excitant capable de I'en faire sortir. Et, chose
bien digne de remarque, on observe alors chez
Pétre vivant qui n’utilise pas cette force, et qui
économise a I'exces I'énergie des centres nerveux,
les mémes phénoménes que chez celui qui a fait
abus d’excilants et qui prodigue son énergie vitale.

Le défant d’excitation cérébrale ameéne la tor-
peur intellectuelle et physique. (’est aussi la pros-
tration du corps et de U'espril qui marque I'épui-
sement nerveux par abus d’excitants. EL 'on voit
tomber dans ’affaissement et la tristesse aussi bien
ceux qui sont privés de toute émotion joyeuse que
ceux qui ont abusé du plaisir. Mais ne voit-on pas
qu’au fond ces deux conditions opposées ameénent
un reésultat identique? Et ne sont-ils pas dans la
méme situation, en face des nécessités de la vie,
ceux qui ont dépensé tout leur avoir, et ceux qui
possédent un capital dont ils n’ont pas la jouis-
sance ?

L’étre vivant qui demeure dans cette morne
atonie, résultant du défaut d’excitation cérébrale,
possede un riche capital d’énergie. Mais cette for-
tune vitale se trouve, pour ainsi dire, hors de sa
portée, enfermée qu’elle est dans les cellules céré-
brales, en attendant que le choc d'une impression
vive vienne briser la barriére qui I'y retient.

L’enfant privé de toute joie offre a I’observateur
le plus triste tableau. Son aspect rappelle si bien
celui d’'un malade, qu’on cherche presque toujours
dans un état morbide Dexplication des troubles
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fonctionnels qu’il présente, et qui ne sont autre
chose que les symptomes physiques de 'ennui.
Tel enfant qu’on bourre de fer et de quinquina,
sous prétexte d’anémie, de faiblesse constitulion-
nelle, n’aurail besoin, pour reprendre lous les
attributs de la santé, que d’une réaction morale
capable de secouer la torpeur de ses centres ner-
veux. On va chercher dans les aliments et les to-
niques un surcroit d’énergie, quand ’enfant porte
en lui-méme une provision de force vitale plus que
suffisante, qu'on y laisse dormir inoccupée. Et
qu’a-t-il donc besoin d’ajouter A son régime ali-
menlaire, cet enfant des riches assis chaque jour &
une table si plantureuse qu'elle rendra le pére
obése ou goutteux! Laissez donc la vos « jus de
viande » et vos « peptones »; au lieu de chercher
a I'extérieur des éléments de force, songez donc &
secouer I'énergie qui dort dans la retraite la plus
intime de 'organisme. Ce n'est pas le charbon qui
fait défaut & la machine ; mais il manque un souffle
pour ranimer le foyer. Et ce souffle, c’est la joie.

L’enfant, & notre époque, est 'objet de la préoc-
cupation de tous, et jamais, il faut bien le recon-
naitre, plus louable élan ne s’est manifesté vers
tout ce qui touche & I’éducation de ’esprit et du
corps. On veut que I'enfant travaille et apprenne,
mais I'on entend satisfaire, avant tout, & Lous ses
besoins hygiéniques. — Le mal, c’est qu’on ne
connail pas ces besoins.

Une mére voit son jeune fils dépérir, sans cause
apparenle, et le médecin consulté ne constate au-
cune lésion d’organe, aucune maladie. Le rézime
tonique, appliqué comme toujours, ne réveills
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pas la torpeur des fonctions vitales. L’enfant de-
meure toujours languissant, ilffui_ssé, Peeil éteint.
On songe alors qu'il lui faudrait de I'exercice,
mais sous quelle forme? Peu importe sans doule,
pourvu que 'enfant agisse et que ses 11‘}eml_1res. se
fatizuent! Et Pexercice choisi sera celul qui cadre
le mieux avec les occupations scolaires, celul sur-
tout qui permettra aux parenls d’avoir I'eeil sur
lui, de peur d’accident. Ce sera la gymnastique de
chambre avec ses courroies élastiques, ses haltéres
et ses:contrepoids. Ou bien encore, on lui appren-
dra I'escrime, et le matin, au réveil, un maitre
d’armes viendra le faire travailler & la maison.
D’autres choisiront la gymnastique, el pour que
Penfant puisse en profiter mieux, le pére — ses
moyens le lui permettent! — lui fera donner des
lecons en parliculier. Enfin, si 'exercice ne sulffit
pas, et s’il faut y ajouter le grand air, chaque
jour, pendant une heure ou deux, la mére prendra
par la main le cher petit étre et le promenera hors
de la ville. Mais, malgré tout, I'enfant ne reprend
pas les apparences d’une santé robuste. Il n’a plus
d’appétit, peut-étre dort-il mieux, mais le teint
reste pile et 'eeil terne; en dépit de 'exercice et
des promenades au grand air, il garde toujours son
attitude affaissée, sa physionomie morne et souf-
freteuse.

— Eh, ne le voyez-vous donc pas, votre enfant
s'ennuie! Et o trouverait-il, dans votre organisa-
lion que vous croyez si compléte, une occasion de
joie? Esl-ce avec le maitre d’armes, qui lui tient
Pesprit tendu sur ses « contres » et surses « feintes »,
ou bien avec le professeur de gymnastique dans le
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sérieux de cette lecon particulicre ot tous les mou-
vements doivent étre corrects, tous les gestes sou-
mis & une discipline rigoureuse? Est-ce enfin dans
la promenade avec sa mére, que pourra se produire
cel épanouissement de tout ’organisme, cette exu-
bérance d’influx nerveux que donne le plaisir? Non.
La meére, malgré son bon vouloir, ne peut se plier
aux stincts de I'enfant, ne peul courir et jouer
sur la route; elle ne peut pas redevenir enfant avec
lui, et la promenade se fait avec toute la gravilé que
comporte D'application d'une prescription ‘médi-
cale. Au surplus, ce n’est pas pour son plaisir que
I'enfant se proméne, mais pour sa santé. — Comme
st 'un n’était pas inséparable de autre !

— Votre enfant s’ennuie, vous dis-je, et c’est 1a
tout son mal. Reldchez un peu cette sollicitude
exlréme, cette prudence exagérée qui vous font le
garder constamment entre vous et ses maitres.
Permettez-lui de se risquer un peu avee les enfanis
qui jouent dans ce square, au besoin méme avec
les gamins qui se bousculent sur cette place. Lais-
sez-le prendre gotl & ces amusements moins cor-
rects que les exercices de la salle d’armes et du
gymnase, mais autrement récréatifs. Et vous verrez
dans peu de temps une transformation compléte.
Vous avez donné a 'enfant des médicaments dont
il n’avait que faire; vous lui donnez de I'exercice,
et c’est bien; vous y ajoutez le grand air, ¢’est mieux
encore, mais ce n’est pas tout : il lui faut aussi du
plaisir.

Et le plaisir qu’il lui faut, ce n’est pas cet amu-
sement tranquille d’un livre d’images ou d’un beau
jouet qu’on craint de casser. Clest celle joie un
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peu animale qui frappe rudement sur les centres
nerveux, et en fait jaillic une profusion de fluide
nerveux capable de déborder sur tous les organes
et d’inonder tous les muscles. C’est cette joie qui
rend les yeux brillants, le teint coloré, la respira-
tion forte el les gestes violents. G'est la gaielé du
corps, U'alacritas des Latins.

Rien, mieux que l’exercice physique, ne peut
donner & lenfant ce plaisir spontané, qui ne
découle pas de la réflexion et de I'esprit, bien qu'il
ne soit pas précisément un plaisir des sens. Mais il
faut que I’exercice soit bien choisi.

[l ne sulfit donc pas, pour que l'exercice soit
proclamé « hygiénique », qu’il donne aux muscles
assez de travail. 1l ne suffit pas méme que le tra-
vail soit bien distribué dans toutes les régions du
corps, et que chaque muscle en ait pris sa part. 1l
faut que le cerveau, lui aussi, y trouve son béné-
fice : il faut que I'exercice soit récréalifs

[mposer & l'enfant des exercices dépourvus de
fout attrait, c’est plus qu'un manque de sollicitude,
¢'esl une faute d’hygiéne.

Le plaisir dans I’exercice est une indication for-
melle & tout dge, mais surtout chez le jeune enfant.
Chez l'adolescent, I’exercice peut avoir de attrait,
sans élre, a proprement parler, récréatif. Mais il
faut toujours qu’il offre de I'intérét, tantot par 1'é-
mulation qui passionne le jeune homme, comme
dans la course 4 pied ou & Paviron, tantot par une
satisfaction plus intime que ne comprendrait pas
I'enfant plus jeune, celle de la difficulté vaincue.
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Lagymnastique aux appareils, quelque aride qu’elle
paraisse au premier abord, a ses adeples passion-
nés qui y trouvent un plaisir extréme. Le mal, ¢'est
que tout le monde n’y peut prendre plaisir, parce
que beaucoup n’y réussissent qu’aprés d’intermi-
nables tatonnements. Il en est de méme de Pes-
crime qui est bien, de tous les exercices, celui qui
peut donner les jouissances les plus vives; heau-
coup de raffinés de la lame éprouvent dans un assaut
d’armes un plaisir aussi délicat et aussi profond
que le peintre ou le musicien quand ils produisent
des ceuvres de leur art. Mais le fleuret, comme le
pinceau ou l'archet, demande une étude sérieuse
et prolongée. Et la période d’apprentissage est
aussi aride, aussi décourageante pour le jeune
tireur que pour le violoniste. A ces exercices diffi-
ciles, ceux-la seuls prennent goiit qui sont excep-
tionnellement doués. On voit des virtuoses de douze
ans qui excellent dans la gymnastique ou I'escrime,
cemme on a va Mozart jeuer divinement du violon
a sept ans. Mais ceux-1a sont de rares exceptions,
alors que les bénélices de I'hygiéne doivent s’appli-
quer a tous. Enfin, I'exercice peut donner des saltis-
factions d’un autre ordre plus intime encore et qui
fait qu’on peut aimer le travail pour lui-méme. 1l y
a dans un acte musculaire, quel qu'il soit, un plaisir
qui vient de la satisfaction d’un besoin et qui fait
que nous trouvons de I'altrait dans un travail pure-
ment mécanique, comme celui qui consiste a sou-
lever des haltéres ou & scier du bois. Cet attrait est
suffisant pour ’homme, surtout quand il se double
chez lui de celte notion, que n’a pas l'enfant, de
Tutilité hygiénique du mouvement qu'il pratique.

L el o el il il vl ] P e . -
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Ainsi I’exercice peut donner, quand il prend la
forme du jeu, un plaisir direct, une joie spontanée
qui conviennent merveilleusement & I’hygiéne de
"enfant. Il peut donner aussi, quand il prend une
forme dilficile, une satisfaction plus réfléchie, plus
mure et plus délicate, qui peut étre gotitée par
le jeune homme. L’élément récréatif que I'enfant
trouve seulement dans le jeu, le jeune homme peut
le trouver, & un degré plus élevé, dans les exer-
cices du sport, qui ne sont en réalité que des jeux
plus difficiles, ol se montre moins 'esprit récréatif
et davantage I'effort des muscles et I'attention de
Pesprit. Tels sont la boxe, la lutte, la paume, I'avi-
ron, le cricket.

LAGRANGE. — Enfanls ¢t jeunes gens. 14
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LA MORALISATION PAR L'EXERCICE

Plaisirs salulaires et plaisirs malsains. — Effels moralisateurs de
Iexercice chez I'enfant. — Comment doivent s'expliquer ces effets.
— Role capital du plaisic. — Exercices mal choisis. — Le

¢ piquel » et les exercices « commandés ». — Les mauvais élaves,

— L’enfant « diable » et 1'enfant vicieux.

Le plaisir est, pour les centres nerveux de I'en-
fant, un excitant nécessaire dont la nature lui fait
vivement senlir le hesoin. Mais il est des plaisirs
salutaires et des plaisirs malsains. Si Penfant est
absolument privé de toute joie honnéte, un instinct

plus fort que lui va le solliciter presque fatalement B |

au vice.

Or I'exercice — quand il est bien choisi —
apporte avec lui une joie assez vive pour donner
satisfaction a cet appélit naturel du plaisir, et, par
conséquent, peut mettre l'enfant & abri de ces
vagues suggestions qui, pour émaner de son cer-
veau méme, ne sont pas moins dangereuses que les
conselils d’'un camarade dépravé.

Et c’est ainsi qu’il faut expliquer I'influence si

. bl
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' souvent signalée des exercices du corps sur la
moralité de I'écolier.

Tous les observateurs qui ont étudié les enfants,
sont unanimes a reconnaitre que les plus passionnés
pour I'exercice’sont justement ceux qui échappent
le plus stirement & certaines habitudes aussi dégra-
dantes au moral que pernicieuses pour la sante, et
qui sont la plaie de toutes les maisons d’éducation.
M. de Coubertin, dans son livre si remarqué sur
UEducation anglaise, signale avec insistance celte
supériorité morale de I'écolier anglais sur le notre,
et attribue, avec raison, & 'amour que professe la
race saxonne pour tous les jeux athlétiques. Mais
commenl agit le préservatif dont tout le monde
reconnait ’efficacité? Suivant Dlopinion la plus
répandue, I'exercice du corps, en retenant pour
ainsi dire I'influx nerveux du coté des musecles,
serait une sorte de dérivatif des excitalions des
sens. Le principe moralisateur de I'exercice serait
le travail, et la faligue physique qu’il laisse aprés
lui.

Quelque séduisante que semble cette explication,
elle n’est ni rationnelle, ni conforme aux faits d’ob-
servation. Elle n’est pas conforme anx faits, car
Pexercice modéré n’est nullement capable d’éteindre
les excitations des sens, au contraire : et la meil-
leure preuve, ¢’est qu’aux hommes atteints de fri-
gidité précoce, on conseille Pexercice comme moyen
de rappeler les excitations génésiques. L’exercice
du corps n’est un calmant pour les sens qu’autant
qu'il est poussé jusqu’a la fatigue extréme, et que
Pindividu est tenu sous le coup d’un véritable épui-
sement des forces. Mais on tombe alors dans le
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surmenage, et I’hygiéne ne saurait songer a rempla-
cer un danger par un autre plus grand. Ne suffit-il
pas, dailleurs, de réfléchir un peu pour arriver
cette conclusion qu’une pratique hygiénique doit
tenir tous les organes en parfait équilibre, et ne
doit pas supprimer une fonclion au profit d’une
autre. Il ya sans doute des procédés pour faire taire
les exigences naturelles des sens, mais ce seraient
la des pratiques d’ascétisme et non d’hygiéne.

Mais est-ce donc contre les sens qu’il faut lutter
chez I'enfant? Est-ce la nature qui parle i douze
ans ? Kt faut-il chercher des moyens de réprimer ia
fonction alors que I'organe n’existe pas encore ?
(’est de I'imagination seule que vient a enfant la
suggestion vicieuse, et, si 'écolier ardent aux exer-
cices du corps est plus que Pautre a 'abri du vice,
ce n'est pas qu’il ait moins ressenti le besoin de
plaisir que la nature lui suggére, mais ce besoin
vague, cette sollicitation indécise, prennent chez
lui une forme et un corps et deviennent « le ool
du jeu ».

Cest la nature qui le veut : il faut a la cellule
cérébrale cette excitation qui en dégage I'influx ner-
veux. Le cerveau de I'enfant a besoin du plaisir
comme son poumon a besoin de 'oxygéne. Il lui
faut du plaisir, vienne d’ott vienne. A nous de faire
quil en trouve li o se rencontrent déja d’autres
bénéfices hygiéniques, a nous de le lui donner dans

Pexercice; & mous de lui créer une gymnastique -

altrayante.

il i W
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[

Il existait de notre temps dans les lycces
une pumtmn qui § appelmL le piquet. L’écolier
condamé & cetle peine disciplinaire passail sa
récréation dans un coin de la cour, immobile, la
face au mur. Un proviseur humain pensa que la
santé de I'enfant pourrait souffrir de cette priva-
tion d’exercice, et décréta que les arréts se feraient
en marchant. Le coupable était done autorisé a se
promener le long du mur, el durant une heure il
arpenlait I'espace que lui attribuait la clémence de
I'autorité supérieure : dix pas en montant et dix
pas en redescendant. — Pense-t-on qu’un el exer-
cice puisse produire un effet moralisateur? Pense-
t-on que le pauvre pelit étre auquel toule parole
était interdite, dont le moindre sourire était con-
sidéré comme une infraction & la régle, ptt trouver
dans cette promenade solitaire un préservatif sul-
fisant contre les mauvaises passions? Nul doute,
cependant, qu’en comptant les pas cau podometre »
Penfant n’ait fait au bout de son heure de puni-
tion un nombre de kilométres trés suffisant. Mais
aucun ¢lan de joie ne vient secouer la torpeur de
ses cellules cérébrales. Il reste morne ei triste,
courbé sous le joug de la contrainte. Et pendant
que ses jambes le portent dans un va-el-vient ma-
chinal, son imagination l'entraine vers des idées
capables de tromper son besoin de plaisir. Tel un

malheureux affamé réve des festins de Lucullus.
(’est ainsi que plennenl naissance ces *lspualmns
4 des jouissances inconnues qui sont en réalilé les

14.



246 LE PHYSIQUE ET LE MORAL.

dépravations d’un instinct primitivement salutaire
auquel on a refusé sa légilime satisfaction,

‘La promenade forcée dont je parle n’est, dites-
vous, qu'un accident dans la vie scolaire de I'en-
fant. Elle n’a pas la prétention de donner & I'écolier
du plaisir puisqu’elle n’est qu'une punition. Mais
pourriez-vous me dire en quoi cette punition dif-
fere de ce qu’on appelle dans notre gymnastique
les « exercices commandés » ? — Quarante enfants
rangés sur trois lignes attendent, le corps droit,
I'ecil fixe, les commandements de leur maitre. Puis
tous ensemble, sur son ordre, tournent la téte
d’abord a droite, ensuite & gauche. Ils comptent
une, deusx, trois, & voix haute, et tout en comptant,
ils étendent les bras, puis les fléchissent, les élé-
vent, puis les abaissent. A présent ¢’est le lour des
jambes et enfin celui du tronc et des reins. — O
trouvez-vous place pour la joie dans cette obéis-
sance passive, dans cetle froide discipline qui raidit
les traits et refoule le rire, dans ces mouvements
insipides dont la moindre distraction détruirait
'ensemble. Si vous ne voyez dans I’enfant qu'une
machine, rien de meilleur pour en faire jouer suc-
cessivement tous les ressorls, que ces mouvements
« du plancher » grice auxquels tous les museles
sont exercés d tour de role. Mais |'organisme ren-
ferme autre chose que des muscles, et 1’exercice,
pour étre complet, demande autre chose que du
mouvement. Il veut de I'entrain, de la joie, el volre
gymnastique n’engendre que le dégotit et I'ennui.

Parmi les écoliers qu’on appelle les « mauvais
éleves », il existe deux types distinets. L'un se fait
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remarquer par son gotit du plaisir et sa dissipation,
I'autre par son indolence et son apathie. Le premier
commet toute sorte d’infractions & la discipline et
trouble les classes par ses incartades bruyantes. Sa
seule préoccupation c’est de s'amuser toujours et
partout. On le qualifie de « mauvaise téte », on le
punit; mais onlui conserve une certaine sympathie.
Celui-la n’est pas véritablement un enfant vicieux:
¢’est un « diable », — « un bon diable », dirait-on,
g'il n’étail pas la. — Il trouve dans sa diablerie
méme un préservatif qui, jusqu’a un certain point,
le garantit des pensées malsaines : ¢'est le plaisir
qu'il prend en fraude, plaisir défendu, mais avoua-
ble, c’est le bon tour qu’il joue au pion, c’est le fou
rire dont il éclale pendant la lecon du professeur,
¢’est surtout l'entrain joyeux qu’il apporte aux
récréations. L’enfant vraiment vicieux, ¢’est I'autre,
celui qui manifeste un égal dégout pour le devoir
et pour le jeu, celui dont la physionomie triste et
morne ne s'anime pas plus & la recréation qu'a
I'étude. Celui-la n'est pas puni pour ses éclats de
rire, mMais pour sa paresse crasse, pour son écceu-
rante inertie. Ghez lui jamais aucun entrain, aucune
démonstration de joie. — Ses plaisirs sont de
ceux qu’on n’avoue pas.



CHAPITRE 1V

L'HYGIENE DU CERVEAU

L’ « outil » de la pensée. — Effets locaux et généraux du tr

du cerveau. — La « résullante » du travail de {ate el du trava
dit corps. — Incompatibilité de I'effort intellectuel avec I'effor
musculaire. — Une utopie dangereuse : « athlite ol savant! »
Observation personnelle ; un « match » a I'aviron. — Confusion
entre deux vices hygiéniques distinels - surmenage cerébral et
vie sédentaire. — Comment Dexercice physique peut délasser
Pesprit. — Qu’est-ce que la « distraction? » — Les exercices
récréatifs suivant les ages.

I

Parmi les services hygiéniques que peut rendre
Pexercice du corps, il en est un au sujet duquel
regnent les plus ficheux malentendus, cest le
« délassement du cerveau ».

A priori le raisonnement le plus élémentaire ne
permet pas d’admettre que le travail des muscles
puisse apporter un soulagement & la fatigue du cer-
veau. Le travail du cerveau constitue une « dépense »
pour 'organisme, aussi bien que le travail muscu-
laire et, en bonne logique, deux pertes supportées
par le méme capital ne peuvent pas se compenser;
I'une s’ajoutant forcément & I'autre pour augmenter

le déficit.,
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On objecte, il est vrai, que le travail du corps et
celui de I’ « esprit » sont de nature « opposée ».
Mais ce ne sont la que des mols. Jantithése qu’on
a établie entre le « physique » et le « moral », est
la base de ce sophisme qui veut opposer la faligue
des muscles, organes du mouvement, a celle du
cervean, organe de la pensée. Et I'on ne réfléchit
pas que le cerveau étant un « 0rgane » aussi bien
que le muscle, son travail est soumis aux meémes
lois. Sans doute, I’ « esprit » qui fait travailler ce
cerveau est quelque chose d’'immatériel, mais en-
core esl-il que cet agent immatériel ne peul rien
sans son instrument de travail.

Supprimez cet « outil » de la pensée, la pensée
ne saura plus se manifester; et la preuve, c'est
qu’une lésion du cerveau peut pervertir et méme
annihiler complétement les manifestations du « moi
conscient ». Sans entrer dans des querelles de doc-
trine, et sans aller au deld des nolions les plus
banales de la physiologie, on est forcé d’admettre
que les conditions vitales du cerveau ne s'écartent
absolument en rien de celles des autres organes,
et que sa nutrition, par exemple, ne diflére pas
plus de la nutrition du bras que la nutrition du
bras ne differe de celle de la jambe. Une saignee
trop abondante pratiquée au bras aménera 'affai-
blissement des jambes, et I'on n’ignore pas que
la méme saignée du bras, si elle est excessive,
pourra, de méme, affaiblir le cerveau, et méme le
mettre en « syncope », c’est-a-dire provoquer la
cessation compléle de ses fonclions.

(est le méme sang qui vient baigner le cerveau
aprés avoir baigné le muscle; mais c'est aussi le
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méme « influx nerveuy » qui sert aux manifes-
lations de effort intellectuel et de I'effort muscu-
laire. On dépense de Pinflux nerveux, quand on
concentre toute sonattention sur une 1dée, et ¢’est
encore de I'influx nerveux qu’on dépense quand
on emploie toute son énergie physique dans un
mouvement du bras. « L’attention » est A Pespril
¢e que « Ieffort» est au muscle, et ces deux actes
qui semblent si différents, exigent aussi bien 'un
que 'autre I'intervention énergique du cerveau.
L’effort musculaire, ¢’est-a-dire acte dans lequel
homme fait appel a toute la force du muscle, ne
peul jamais étre un acte inconscient, pas plus que
Peffort d’attention. Et il n'y a pas d’actes muscu-
latres « conscients » en dehors de Paction du cer-
veqit. -

Si on étudie parallélement les conditions né-
cessaires & Deffort de D'esprit et a4 Ieffort des
muscles, on voit qu’elles sont identiques, au
moins pour le plus grand nombre. On voit sur-
tout que les influences capables de débiliter I'orga-
nisme n’épargnent pas plus Iénergie intellectuelle
que I'énergie musculaire. Il est aussi douloureux
pour un homme affaibli par la fiévre ou par I'inac-
tion, de faire un effort d’attention qu'un effort des
muscles.

Aucun organe ne peut s'isoler des autres dans le
travail de la machine humaine, et le fonctionne-
ment de chacun retentit constamment sur I'en-
semble. Les physiologistes ont démontré que le
travail 1solé d’un muscle large de quelques centi-
metres, améne une accélération appréciable du
cours du sang, non seulement dans les artéres du
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muscle intéressé, mais aussi dans les points du
corps les plus élaigués (1). :

A plus forte raison, l’m‘_gane l_e plus important
de tous, le cerveau, fera-t-il sentir a 'ensemble de
Péconomie le contre-coup des modifications phy-
siologiques apportées dans son fonctionnement par
le travail de U'esprit. L’observation nous montre,
en cffet, que les efforts intellectuels ne limitent pas
leurs effets au cerveau seul, mais produisent des
résultats de deux sortes : les uns locaux, ressentis
plus spécialement par I'organe de la pensée, et les
autres généraux, subis par 'ensemble de l'orga-
nisme. GConcentrez votre attention dans un effort
cérébral intense et prolongez votre effort pendant
un certain nombre de jours. Vous ressentirez, & la
suite de ce travail excessif, une pesanteur a la téte,
un endolorissement du cerveau, véritable « cour-
bature » des circonvolutions cérébrales. Mais, outre
ce phénomene local, la fatigue d’esprit se manifes-
tera aussi par des symplomes qui alteindront tout
'organisme : le teint sera pale, la peau brulante,
I'eil fiévreux, l'appétit nul. — Et ne sont-ce pas
l4 les troubles généraux qu’apporte aussi avec elle
la fatigcue musculaire poussée trop loin.

Cette similitude d’effets physiologiques entre le
trayail physique el le travail intellectuel ne s’ob-
serve pas seulement quand il y a exces et fatigue;
I'exercice modéré de la pensée se traduit par cer-
tains bénéfices organiques qui ont l'analogie la
plus frappante avec ceux qui résultent d’'un travail

(1) Voy. les expériences de Chauveau sur I'aceclération du cours
du sang par I'acte de la mastication, chez le cheval.
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physique bien mesuré. Le travail de I’esprit, quand
1l n’cst pas poussé a extréme, agit favorablement
sur loutes les grandes fonctions vitales; non seu-
lement il réveille, comme le travail musculaire,
Pentrain et la gaieté, mais il augmente I'appétit,
rend la circulation du sang moins paresseuse, el
régularise les fonctions de nutrition. Quel homme
d’étude n’a pas eu I'occasion de remarquer com-
bien, dans certains cas, le travail d’esprit le
« ereuse », et lul fait rechercher les aliments les
plus substantiels ? C’est que le travail du cerveau,
aussl bien que celui des muscles, active les com-
bustions vitales, et précipite 1'évolution des phé-
nomenes nutritifs qui ont pour but de réparer les
pertes subies.

Il n’y a donc pas aniagonisme entre le travail
de l'esprit et I'exercice du corps, mais au con-
traire analogie de résultats. Et si on fail travailler
a la fois les muscles et le cerveau, on n’obtient pas
deux effets opposés qui se compensent, mais bien
deux résultals semblables qui s’ajoutent.

11

Le travail du corps, loin de détruire les effets du
travail de D'esprit, comme ferait une force appli-
quée en sens inverse d'une aulre force, agit au
conlraire dans le méme sens. Les effels hygiéniques
de ces deux formes de Dlactivité vilale devront
donc étre calculés comme ceux de deux forces
paralléles. Et pour évaluer soit les bénéfices, soit
les inconvénients qui en découlent, il ne faudra
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pas déduire 'effort musculaire de I’effort cérébral,
mais au confraire les additionner 'un & Pautre,
C’es! ainsi qu’on en déterminera la « résultante ».

Si Pon veut régler 'économie organique en se
basant sur les lois de I'hygiéne, il faudra donc que
le lravail demande auz muscles soit en raison
wnverse de celur qui est imposé aw cerveaat.

Entendons-nous dire par la que le travail intel-
lectuel compense « avantageusement » le défaut
d’exercice musculaire ? Non certes. Nous affirmons
seulement qu'une trés grande fatigue d’esprit est
une contre-indication formelle & une trés grande
dépense de force musculaire, et que ceux qui ne
font rien de leur cerveau ont beaucoup plus besoin
d’exercice que ceux dont I'esprit travaille. Si des
circonstances quelconques ont fait dépasser i I'en-
fant la mesure de travail intellectuel qu’autorise
I’hygiéne, ce n’est pas en augmentant le travail
musculaire et en donnant plus d’exercice qu’on
rétablira I'équilibre. Au contraire! Kt de méme, si
pour une cause ou pour une autre, I'exercice phy-
sique fait absolument défaut, des travaux intellec-
tuels assidus seront un moyen d’équilibrer, dans
une certaine mesure, le fonclionnement de I'orga-
nisme. Il est conforme & 'hygiéne du prisonnier
tenu en cellule de lul donner des livres; il serait
contraire a I’hygiéne des candidats & 'Ecole Poly-
technique ou a I’Ecole Normale, au moment on ils
se trouvent dans le « coup de feu » du concours,
de leur faire faire des exercices violents.

il y a, entre Ieffort intellectuel et I’effort mus-
culaire, une véritable « incompatibilité » au point
de vue de I'hygiéne. Et ceux-14 seuls peuvent I'igno-

LAGRANGE. — Enfants et jeunes gens. 15
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ver, qui n’ont jamais fait travailler & la fois leur
cerveau et leurs muscles; ceux-1i seuls ne savent
pas ce qu’il en cotite & 'homme pour passer d’un
travail d’esprit, ot une grande somme d’attention
arété dépensée, a un exercice du corps ou il faut
déployer de grands efforts musculaires. — Un
jour, l'auteur de ce livre fut sollicité de prendre
part a un malch a Paviron, dans une société nau-
tique dont il faisait partie. Rompu aux exercices
du corps, 1l accepla, pensant pouvoir mener de
front les exercices préparaloires que nécessitait
cette course, el les travaux intellectuels auxquels
I'obligeait la composition d’un arlicle scientifique
qui devait étre terminé a jour fixe. Mais, au bout
de quelques jours, une fatigue extréme, un épuise-
ment complet du corps et du cerveau, lui firent
comprendre que c’était trop el qu’il fallait opter
entre |'ceuvre intellectuelle et 1'épreuve muscu-
laire. Le travail a 'aviron était d’une faiblesse dé-
plorable, et le chapitre « venait mal ». Le travail
intellectuel fut momentanément mis de coté, et
aussilot reparurent la vigueur et I'entrain. L’en-
trainement put étre continué sans fatigue, et la
course fut gagnée sans peine.

De pareilles observations sont, depuis longtemps,
des faits vulgaires pour les hommes qui dirigent
’entrainement des coureurs, des rameurs, des
boxeurs. Toule tension d’esprit, toute préoccupa-
tion, en un mot toutes les conditions qui consti-
tuent une dépense d’ordre intellectuel ou moral,
sont reconnues comme des obstacles sérieux a la
perfection de I'entrainement chez 'homme.

Réciproquement, rien n’est plus difficile, pour

& A
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un homme fatigué par le travail du corps, que de
fixer son esprit sur une idée et de faire un effort
d’attention. Les' éléves de Saint-Cyr se plaignent
tous d'une mesure du réglement intérieur de
I'Ecole qui fait succéder, chaque matin, une étude
trés sérieuse i une longue séance de gymnastique.
Tout récemment aussi, les éleves de I'Ecole Nor-
male supérieure, qu’'on ne peut suspecter de paresse
intellectuelle, ont instamrment demandé le dépla-
cement d'une conférence qui leur élait faite aussi-
tot apres une séance d’exercice violent. Malgre le
vif intérét qu’ils prenaienl & ce cours, et I'impor-
lance exceptionnelle des matieres qui en faisaient
I'objet, leur cerveau, fatigué par l'exercice des
muscles, ne pouvait faire effort pour fixer la
penseée.

L’énergie vitale est une sorte de capital indivi-
sible, et, dans le budget organique, le surcroit
d’énergie que dépense un organe donné, doit se
calculer en déduction de la part attribuée aux autres
organes, sous peine de déficit & 'heure du régle-
ment des comptes. Aussi est-ce une ulopie dange-
reuse, en éducation, que de vouloir faire A la fois
des athlétes et des savants. Il faut opter, car on ne
peut pousser parallelement jusqu’a leurs derniéres
limites la culture de 'esprit et 'éducation du corps.

ﬁﬂn rencontre pourtant quelquefois des hommes
d'une culture intellectuelle trés élevée, qui excellent
dans les exercices du corps et font preuve d’une
remarquuhle_i‘mme physique. Mais on peut tenir
comme certain que ceux-li sont des organisations
d’élite, des hommes, pour ainsi dive, d’une espéce
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supérieure, des Euripide, des Pic de la Mirandole,
des lord Byron. Et notre plan d’éducation doit &tre
fait pour la moyenne des enfants, et non pour
'exception.

Une indication formelle ressort du principe que
nous venons d’émettre, ¢’est l'obligation de ne
jamais faire coincider les périodes de surcroit de
travail intellectuel avec des fatigues physiques plus
grandes que d’ordinaire. Ainsi, les jours ou le tra-
vail scolaire sera plus intense et demandera une
plus forte tension d’esprit, aux approches des exa-
mens, dans les périodes de compositions et de
concours, les exercices devront étre réduils & leur
forme la moins [atigante, consister simplement en
des jeux récréatifs. On devra réserver les séances
d’exercice athlétique pour les jours de conge, et
c’est pendant la durée des plus longues vacances
que pourront étre appliquésavec fruit les exercices
les plus fatigants. (est au moment ou I'esprit se
repose que le corps devrait travailler ; et malheu-
reusement,a ce moment I'enfant des villes, relombé
sous la direction de la famille, prendra les vacances
ducorps enméme temps que celles de I'esprit. Pour
Penfant de familles riches, les vacances sont I’ocea-
sion du retour & la campagne, ou bien d'un voyage
aux eaux, de parties de chasse et d’équitation, com-
pensations utiles an défaut d’exercice méthodique.
Mais pour la majorité des enfants de I'école pri-
maire, c’est un temps précieux qui se perd; c'est
celui ou I’enfant pourrait faire provision de force,
dans des exercices d’une intensité et d’une duree
plus grande. Les vacances pourraient etre le pré-
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texte d’une véritable « saison d’exercice » qui
serait, & I'enfant étiolé de P'ouvrier, aussi profi-
table que le sont & d'autres les saisons de bains de
mer.

111

Le travail corporel n’est pas, par lui-méme, un
soulagement pour le cerveau fatigue. Et pourlant,
l’enfant qui fréquente I'école a plus besoin que celul
qui en est dispensé, de I"application melhndlqm, et
réguliére des exercices du corps. Mais qui n’en voit
la raison? Cest que, pour faire du travail d’esprit,

et surtout du travail scolaire, 1l faut que leniant
reste assis, immobile, 1'&11[1‘:11111%, et 'exercice reme-
die 4 cet état sédentaire dont le travail intellectuel
est la cause indirecte. C’est aux effets de la « séden-
tarité » qu’on porte reméde chez les écoliers & 'aide
de 'exercice physique, et non pas a ceux du sur-
menage intellectuel. Et si 'on imaginait un enfant
assis cote a cote avec I'enfant de I'école, vivant ren-
fermé dans la méme atmosphére confinée, tenu im-
mobile sur les mémes bancs el soumis a la méme
discipline, mais dispensé du travail intellectuel,
Pexercice lui serait plus nécessaire encore.

Si I'on suppose I'exercice du corps réduit & son
simple élément, le travail musculaire, il ne peut
remédier qu'au défaut d’exercice, et on ne peut lui
demander de délasser le cerveau. It ¢’est bien autre
chose si on donne & I'écolier un exercice difficile,
comportant un effort soutenu de I'atlention, 1'es-
crime par exemple, ou bien la gymnastique aux
appareils. Dans ce cas, au lieu de porter remcde au
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surmenage cérébral, Pexercice ne pourrait que

I"aggraver, puisqu’il exigerait un travail du cer-
veau.

Il faut donc éloigner de I’enfant, s'il est réelle-
ment « surmené », tout exercice capable de mettre
en action les facultés intellectuelles. Il faut pro-
scrire les exercices difficiles, et préférer ceux dans
lesquels les muscles agissent d"une fagon en quelque
sorte automatique et inconsciente, laissant le cer-
veau dans un état complet de tranquillité et d’in-
différence. L’exercice deviendra alors non un repos
cérébral par lui-méme, mais une occasion de
repos.

Il y a pourtant quelques cas ot cerlains exercices
bien choisis peuvent apporter i la fatigue intellec-
tuelle un soulagement direct. Et voici de quelle
fagon. 1l se produit quelquefois, & la suite d’un tra-
vail cérébral (rop soutenu, une sorte d’endolorisse-
ment da cerveau d'une forme particuliére. L’effort
inlellectuel trop soutenu, trop longtemps tendu
sur la méme 1dée, laisse au cerveau une sensa-
tion douloureuse tout & fait analogue & celle que
ressent un muscle courbaturé par la fatigue. De
méme que ia répétition des mouvements qui ont
amené la courbature musculaire détermine une
douleur, de méme le retour des idées sur lesquelles
'esprit est resté fortement tendu nous cause une
sensalion douloureuse. Et la sensation est d’aulant
plus pénible, que nous ne sommes pas maitres d’ar-
réter le fonctionnement du cerveau. Méme apres
avoir fermé le livre, aprés avoir abandonné le pro-
bléme & résoudre, le cerveau continue a travailler,
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et sans cesse notre pensée se reporte sur la page
commencée et nous rameéne malgre nous au travail
interrompu. Cest une observation qu'ont pu faire
sur eux-mémes tous ceux qui ont poussé a ses der-
nieres limites la tension de I'esprit. Dans ces cas,
qui constituent les formes extrémes de la fatigue
intellectuelle, il faut absolument arréter ce travail
automatique de la pensée qui rend le repos du
cerveau impossible. Et on ne peuly parvenir qu’en
substituant une autre idée i celle qui nous tyran-
nise; mais il est évident, pour qu’il y ait bénéfice
i cet échange, que lidée nouvelle a I'aide de la-
quelle nous chassonsla premiére, doit étre de nature
i ne pas causer elle-meéme un travail au cerveau.
[l faut qu’elle soit assez intcressante pour capliver
la pensée, mais assez [acile pour ne lui causer
aucun effort. Kt cetle substitution d’une idée facile
A une autre qui nous causait un effort, s’appelle la
« distraction ».

L’exercice pourra devenir une distraction utile et
un repos effectif pour le cerveau surmenc; mais a
une condilion expresse, c'est qu'il sera facile et
récréatif.

Telle est I'indication de 'exercice dans I'hygiéne
du cerveau, et de cette indication découle toul na-
turellement la préférence & donner aux jeux qui
S'i}lnt,, par excellence, des exercices récréalifs et fa
ciles.



GHAPITRE V

L’EDUCATION DU COURAGE

Le courage passif. — L’ « endurance ». — L’enfant impression-
nable et les « effels réflexes », — La sensibilité excessive de la
peau. — La crainte des coups, — La peur n'est qu'un « réNexe ».
— Education de la sensibilité. — Les exercices de « mauvais ton »,
« Jeux de mains, jeux de vilaing! ». — Hommes du monde et
gens du peuple. — La hardiesse. — Education de la volonté. —
Importance de I’ ¢ antagonisme » dans l'exercice. — L’instinct
de la défense. — La « boxe » et ]a « lutte ».

L'exercice tend & rendre ’homme apte 4 la lutte
el a lui donner, aussi bien dans I'ordre physique
que dans I'ordre moral, les qualités qui peuvent
assurer la victoire dans le combat de la vie. L’exer-
cice est une école de virilité, et de sa pratique hien
comprise peuvent résulter deux ordres de qualités
qui confribuent a faire '’homme d’action. Ces qua
lités sont les unes actives, les autres passives. Les
premiéres s'appellent la volonté, I'énergie; les
autres I'endurance, I’abnégation.

Ces qualilés, qui caractérisent au moral I’homme
fort, ont leur germe chez I'enfant; mais il en est
des qualilés morales comme des aptitudes phy-
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siques : elles n’ont pas toules la méme évolution
et ne se développent pas toutes a la fois, au meme
moment de la vie. Certains organes, tels que les
muscles, ont un développement tardif chez Ienfant,
et I’exercice ne peut en prématurer la formation
il en est de méme de certaines facultés. Et il y a
un ordre chronologique & suivre dans la recherchie
des résultats d’ordre moral que I'exercice peut
donner.

Chez Venfant, la sensibilité est la faculté qui pré-
domine. En revanche, il n'a pas de volonté. Quel
observateur n’a [ait cette remarque? La volonle ne
se dessine et ne prend un role important dans la
vie psychique de l'enfant que vers I'dge de la
puberté, au moment méme on se développent les
organes malériels sur lesquels la volonté a le plus
d’empire, les muscles. Ce n'est pas icl le lieu de
faire ressortir I'intérét de ce paralléle si curieux
entre le développement d’une faculié morale et
celui des organes qui en sonl les instruments mateé-
riels. Mais de I’absence de volonté chez I'enfant, jl
faut tirer des déductions pratiques pour I'éducation
du courage.

Le courage, avons-nous dil, est fait de deux
éléments : 'un, qu’on pourrait appeler actif, c’est
I'énergie volontaire; l'autre, qui est essenlielle-
ment passif et qu'on peut appeler I’ « endurance »,
c’esl la faculté de mépriser les impressions doulou-
reuses. Le courage passif est le courage des faibles;
ce sera le courage de I'enfant. On ne peut pas de-
mander 4 I'enfant cette forme du courage qui va
si bien au jeune homme, la hardiesse entrepre-
nanle qui veut des obslacles a renverser, des diffi-

15.



262 LE PHYSIQUE ET LE MORAL.

cultés & vaincre. Mais ce qu'on peut développer
chez lui, c¢’est 'insouciance du danger — non celle
qui tiént & 'ignorance, a la légéreté — mais celle
qui est le résultat du mépris d’une souffrance déja
ressentie, et qu'on a rendue moins vive en faisant
subir & la sensibilité cette sorte d’éducation qui
s'appelle 'accoutumance.

Au point de vue hygiénique, aussi bien qu’au
point de vue moral, I'éducation de la sensibilité
ne consiste pas & développer cette facullé, mais
plutot & en atténuer I’exagération. Tous les méde-
cins redoutent pour 'enfant les effets de sa sensi-
bilité excessive. Tous savent combien I’ébranlement
nerveux qui résulte pour lui d’une vive douleur
peut occasionner de redoulables effets réflexes,
qui ne sont autre chose que le retentissement de
la vibration douloureuse sur les organes éloignés,
le cerveau, les nerfs moteurs, etc. Une douleur
d’entrailles, une bralure, un sinapisme méme,
peuvent provoquer chez le jeune enlant une
attaque de convulsions qui n’est que le « réflexe »
de sa sensibilité excessive. |

Il est des méres dont la sollicitude n’exclut pas
Iénergie et qui comprennent d’instinct la néeessité
d’aguerrir I'enfant dés son bas dge. Celles-la sont
I'exception. Si la plupart des enfants élevés par des
femmes ont des raffinements de délicatesse, ils ont
aussi des exagérations de sensibilité qui les expo-
sent A4 faire triste mine devant le danger matériel.
On leur a évité avee soin toute sensation doulou-
reuse, et leur sensibilité excessive se double des
obsessions d'une imagination qui redoute I'in-
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connu. L’idée seule d'une douleur qui pourrait les
atteindre les retient et les paralyse, et celte pusth
lanimité les fait hésiter devant des difficultés que
leurs moyens physiques leur permetlraient de surs
monter aisément. — Tel est capable de franchiv
d'un bond une large allée de jardin, qui n’osera
sauter un fossé moitié plus étroit, mais: plemn
d’eau.

Voyez en regard le gamin élevé dans le ruisseau,
se battant, se roulant, toujours meurtri de chutes,
de coups de poing, de coups de pierre. Ce n’est pas
lui que la crainte d'une sensation pénible ferait
reculer. 11 en a tant subi! Aussi quelle hardiesse et
quel mépris du danger! Et voyez comme ce « pile
voyou », avorté, mal venu, fait reculer votre fils,
plus grand, plus développé, et méme plus fort.
Aussi bien la partie ne serait pas égale; le votre a
contre lui lirritabilité maladive de ses nerfs sensi-
lifs et I'nutre est blasé sur les sensations doulou-
reuses. Suivez dans la vie ces échantillons de deux
éducations si différentes, et mettez -les en pré-
sence d'un danger matériel. Qu’il s’agisse de s'ex-
poser dans un sauvelage ou de désarmer un mal-
faiteur dangereux : c’est 'homme du peuple qui
¢’élance, pendant que « 'homme du monde» appelle
au secours.

11

On a fait & P'exercice naturel un reproche que
certaines personnes trouvent grave. Livrés a eux-
mémes, les enfants qui jouent ne lardent pas a se
laisser aller & la fougue de leur Age, et il en résulte
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inévitablement un certain désordre caractériss par
des bousculades, des coups, des chutes. Or la mé-
thode de I'exercice par les jeux est calquée, pour
ainsi dire, sur les lendances instinclives de I’enfant,
et, dans plusieurs de ces jeux, il se produit régle-
mentairement entre les enfants des conflils, des
bagarres qui les exposent a se heurter, & se ren-
verser, a recevoir des horions de toute sorte. Tel
est le jeu que les Anglais appellent le foot-ball.
D’autres jeux, tels que la paume et le cricket, expo-
sent les joueurs a quelques meurtrissures par suile
des projecliles qui peuvent les atteindve.

Tous ces petits désagréments doivent compler
plutot parmi les avanlages du jeu que parmi ses
inconvénients. Ils constituent un élément d’éduca-
tion morale qui n’est pas & dédaizner.

Il 0’y a pas de plus grande faule en éducation
que de ménager i I'excés la sensibilité des enfans.
I n’y en a pas de plus fréquemment commise.
L’enfant auquel on évite trop soigneusement toute
sensalion désagréable, devient impressionnable ot
douillet. Et, il faut bien le remarquer, chez lui les
manifestalions excessives de la sensibilité ne sont
pas seulement affaire de caprice. Sil’enfant douillet
ne sait pas supporler la douleur, c’est que chez lui
les nerfs sensilifs vibrent plus fortement que chez
un autre. G’est qu’en réalité il souffre plus pour la
meme cause de douleur.

Plus les sensalions pénibles sont rarement per-
cues, plus elles sont vives et douloureuses; plus
souvent elles se répeétent, plus elles tendent. & passer
mapercues. Tout le monde le sait, la répélition fré-
quente d'une sensation a pour résultat constant




g’émousse par I'habitude. :

On dit qu'il y a, en Angleterre, de vieux hoxenrs
tellement endurcis aux coups que, lorsqu’ils ne
peuvenl plus boxer, ils gagnent leur vie en servant

 de plastron aux jeunes, enduranl avec une Impassi-
| bilité compléte les plus formidables coups de poing.
f_,' (e n'est pas deleur part pur stoicisme ; ¢’est manque
" de sensibilité. Leur peau est blasée par suile des
| sensations pénibles quelle a di supporter dans la
jeunesse, au temps ot ils prenaient part aux assauts
de boxe.

Cet endurcissement de la peau, qui semble un
phénomeéne bien terre a terre, entre cependant
pour beaucoup dans une qualité d’ordre trés élevé,
le courage. Beaucoup de gens, réputés treés coura-
geux, ne sont quelquefois que des gens a epiderme
peu sensible. Au temps ot on faisail des opérations
| sans chloroforme, on rencontrait des malades qui
| supporlaient, sans jeter un cri, les ampulations
' réputées les plus douloureuses. On s'extasiait sur
| leur courage, mais on sail aujourd’hui ce qu'il en
| faut rabatire. On a reconnu que beaucoup de per-
| sonnes qui présentent toutes les apparences de la
| santé, peuvent étre atteintes d’un étal anormal
| d’insensibililé de la peau, qui s’appelle anesthésze.
D’autres sujets, au contraire, sontatteints d’fyper-
estheésie et présentent une exagération de la sen-
sibilité telle, que le moindre attouchement est pour
eux une cause de douleur. Il est plus difficile a ces
derniers qu’aux autres de montrer du courage.

Il y a dans le langage familier une expression
. un peu triviale, mais trés juste, quon applique
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$en atténuer la vivacité. Tout ce qui est sensation
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souvent a I'homme dépourvu de courage physique :
on di't quil a peur pour sa peaw. Et, ce qu'il ya
de bien remarquable, c’est que des hommes qui
n'ont pas peur pour leur vie peuvent avoir peur
pour leur peau. (e cas se présenle souvent en
France. Le Francais est fonciérement brave et plus -
capable que personne d’exposer témérairement sa
vie. Mais, il faut bien I'avouer, si nous ne craignons
pas la mort, nous craignons les coups. Nous ne
reculons pasdevant la pointe d’une épée ou la balle
d’un pistolet, mais nous reculons quelqueflois devant
un coup de poing. Il en résulte que nous ne sup-
portons pas une injure d’'un homme de notre
monde, et que nous nous laissons insulter par un
homme du peuple. — Nous disons, il est vrai, que
Pinjure part de trop bas pour nous atteindre !
Il y a pourtant toule une catégorie de Frangais qui -
supportent mal les injures, méme guand elles par- 3
tent de bas, ce sont les gymnastes, les hommes de
sport, et, d’'une maniére générale, tous ceux qui
s’adonnent & la pratique réguliére des exercices du
corps. Ils ne sont pas, sans doute, d’un caractére
plus irascible que le commun des hommes, mais 1ls
ont moins peur pour lewr peaw. Leur épiderme, dans
la pratique des exercices, subit souvent de rudes ¥
contacts el s’habitue aux sensations désagréables
de toute sorte. Ils sont accoutumés, en outre, a la
fatigue qui est une souflrance. Leur sensibilité est =
blasée. |
Il entre dans le courage un élément matériel
faute duquel un homme du plus grand cceur est =
exposé & se conduire comme un poltron. Cest cette =
sorte d’endurcissement de notre enveloppe exté- =
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rieure d'ot résu.te ie mépris de la sensation phy-
sique. Et on ne ['obfient que par 'accoutumance.

1l faut donc endurcir de bonne heure la surface
cutanée de l'enfant et cuirasser ses nerfs sensitils.
[l taut lui permelttre, et lu1 imposer au besoin, les
exercices le plus capables de le débarrasser de celte
crainte maladive de la douleur qui lend, a notre
époque, & tourner vraiment a la névrose. Rayons
donc de nos proverbes nationaux cet absurde dic-
ton : « Jeux de mains, jeux de vilains » — et gar-
dons-nous d’exclure de notre catalogue les exercices
dont Uallure n’est pas absolument correcte et com-
passée, ou ceux qui exposent enfant & recevoir
quelques horions.

(Cest dés Ienfance que doit commencer la répres-
sion de cetle sensibilité excessive, car c’esl dans
Penfance quon en observe les manifestations les
plus accusées. Le jeune homme, s'il reste trop im-
pressionnable, trop dominé par ses nerfs sensitifs,
ne pourra pas s'affranchir plus tard de cette sensi-
bilité maladive; il tremblera devant le danger, en
dépit de son courage moral, et tout le monde n’a
pas la volonté d’'un Turenne, pour (rainer jusqu’au
point le plus exposé de la bataille une «carcasse »
qui frémit de peur.

Chez 1'enfant, I'éducation du courage a pour pre-
miére indication I'alténuation de la sensibilité. Et
pour blaser les nerfs sensitifs, il ne faut pas craindre
de laisser jouer les enfants suivant leur instinct (qui
les pousse 4 se bousculer quelque peu. Le jeu fat-il
un peu brutal, que sigmfie le danger d’une joue
meurtrie, d'un ceil « poché » en comparaison du
bénéfice qui consiste & acquérir ces qualités viriles
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dont le courage est la base. Beaucoup de nos vieux
jeux d’enfants répondaient bien & cette indication
d’hygiéne morale autant que physique. Et I'on a en
tort de proscrire tous ces amusements ot les enfants
se saisissent et se renversent, s’arrachent un ballon
ou bien se poursuivent en se frappant d’un mou-
choir tordu. Tous ces jeux, malgré leurs allures
un peu désordonnées, méritent d’étre conservés
comme les plus capables de faire perdre a I’enfant
son exces d'impressionnabilité physique et la crainte
de la douleur.

Si I'enfant est tenu lrop soigneusement a I'abri
de tout contact matériel un peu rude, il gardera
toute sa vie une impressionnabilité exagérée qui
pourra devenir un obslacle insurmontable a I'ac-
quisition de certaines qualités viriles. Quand les
nerfs sensilifs sont trés impressionnables, on voit
se produire au moindre choc, au moindre contact,
ces mouvements involontaires el inconscients que
les physiologistes appellent des réflexes. Et la peur
n’est qu'un réflexe.

111

Le courage n’est pas fait seulement d’endurance
et d’abnégation. Il nécessite un élément plus actif.
On pourrait dire qu'un acte de courage, ou méme
une déterminalion courageuse, est le résultat d’'une
victoire de la volonté sur la crainte d’une sensation
douloureuse ou d’une impression pénible. Pour
que I’homme soit courageux, il faut que, dans
celte sorte de conflit qui s'établit entre la volonté
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qui commande et la sensibilité qui refuse, ce soit la
volonté qui Iemporte. Et, s'il importe, pour faire
’éducation du courage, d’atténuer I'influence des
impressions sensitives, il faut développer I'énergie
active du moi et donner de la force a la volonté.

Or, la volonté, comme toutes les facultés actives,
se développe d’autant plus qu’on la fait agir davan-
tage.

Tout le monde sait que la volonté entre en
jeu dans le travail des muscles ; toutle monde apu
observer qu’un effort musculaire n’est jamais com-
plet s'il n’est pas accompagné d'un effort de volonté.
Il ya méme des cas, au cours de l'exercice, dans
lesquels le role de la volonté semble plus impor-
tant encore que celul des muscles. C'est le cas, par
exemple, ou la fatigue est poussée i ses dernieres
limiles, et ou, pourtant, l'exercice doit étre conti-
tinué jusqu’au bout. Quand on n’a pas ramé dans
un concours de régates, on ne peut pas se rendre
comple a quel degré extréme de lassitude et d’épui-
sement peuvent arriver les concurrents qui se dis-
putent le prix. Apres une course chaudement dis-
putée, quand les deux embarcations rivales se sont
mainfenues pendant toul le parcours & une demi-
longueur Pune de l'autre, et qu’elles arrivent
poinie a pointea quelques métresdu but; quand les
rameurs, a boutde souffle, se demandent comment
leurs mains peuvent encore soutenir les avirons, au
moment de I'effort supréme, ce n’est plus ni la
force, ni méme I'état d’entrainement qui font pen-
cher la balance. La vicloire appartient a celui qui
est encore capable de faire 4 sa volonté un appel
désespéré. La volonté prend d’autant plus de force
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quon la fait plus souvent agir, et Pexercice mus-
culaire est une véritable gvmnastique pour elle.
Cette gymnastique est d’autant plus efficace qu’il y
a dans 'exercice un stimulant plus grand, une plus
grande excilation & faire effort. L’émulalion est,
sans contredit, Pexcitant le plus puissant de la
volonté, et, pour cette raison, les jeux athlétiques
sont superieurs & la gymnastique proprement dite
dans I'éducation morale. Ils apportent avec eux un
élément de lutte beaucoup plus direct. L’émulation
qui resulte d'un concours aux appareils ot I'on
compare successivement le travail de deux sociétés
gymnastiques rivales, est certainement bien froide,

si on la met en parallele avec I'impression qui

galvanise un coureur, quand il entend derriére lui
le soulfle d’un adversaire qui lui « brile les talons».

Les jeux sont donc de précieux moyens hyaié-
niques pour remédier & ces deux vices essenlicls de
notre époque : les exagéralions de I'impressionna-
bilité, et les défaillances de la volonté.

Enfin le courage dans la lutte, il faut bien le
reconnaitre, esl fait en grande parlie de I'espoir de
vaincre, et la confiance en soi-méme est un des
¢léments nécessaires de celte qualité. Celte con-
fiance, 'homme la puise dans la notion qu’il a de
sa force. Mais bien des hommes forts n’ont pas
celte notion bien nette, faute d’avoir mis leur
force & I'épreuve en la comparant & celle d'un
aulre. Aussi tous les exercices qui impliquent un
anlagonisme direct, comme la boxe et la lutte, ont-
1ls une influence incomparable sur le développe-
ment de cetle qualilé. Tout le monde connait I'in-
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croyable ¢nergie dont font preuve les boxeurs
anglais. Et si nous voulons, dans le méme ordre
d’idées, un exercice plus dans nos meeurs, aucun
ne vaudra la lutte, exercice éminemment frangais,
si cher a nos populations du Mid1.

Mais la lutte a contre elle les traditionsdu bon ton
qui la déclarent un exercice de « goujals ». Si nous
voulons laisser aux hommes mal élevés cet exercice
si éminemment viril, pourquoi ne pas lenr laisser
aussi le monopole des qualités morales que la lutte
est si propre a développer: lecourage et la volonté.
Rien ne peut mieux réveiller chez le jeune homme
Pinstinet de la défense personnelle si profonde-
ment assoupi aujourd’hui, que cette élreinte vigou-
reuse contre laquelle il doit se raidir sans compler
sur aucune aulre aide que sa propre énergie phy-
sique et morale. Et n'est-ce pas une éecole de
volonté que ce jeu ou il faut soutenir Ieffort en
dépit des muscles épuisés qui demandent grice, et
au mépris des sensations pénibles de loute sorte
causées par ces froissements de la peau, par ces
pressions de la main qui laissent leur empreinte a
la chair meurtrie ?

Le jeune garcon accoulumé & mépriser ces rudes
sensations ne sera-t-il donc pas aussi bien préparé
i faire en campagne le sacrifice de son bien-étre,
que celui qu’on fait parader dans les bataillons
scolaires et qul se croit un foudre de guerre parce
qu’il marche au pas au son du clairon?
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CONSEQUENCES PEDAGOGIQUES

CHAPITRE PREMIER

DE L’EDUCATION PHYSIQUE

Le probleme de I'éducation physique. — Les exigences de notre
systtme social. — Rdle prédominant du cerveau dans la lulte
pour la vie. — Concessions nécessaires. — Impossibilite de
faire des athlétes. — L'éducation physique hygiéuique. — Indi-
cations hygiéniques de premitre nécessilé. — Les jeux au
grand air donnent satisfaction a toutes ces indications.

1

Il est deux points qui résument toute la question
de I'exercice physique, si on 'envisage, ainsi que
nous le faisons dans cet ouvrage, au point de vue
de 'hygiéne : ce sont, d'une part, ses « indica-
tions », et, d’autre part, son application.

Les « indications » de I'exercice, ce sont les
prescriptions que le médecin pourrait formuler,
en se basant sur les besoins d’ordre physique ou
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d’ordre moral de I'enfant et du jeune homme, et
sur les ressources que les divers procédés gymnas-
tiques connus peuvent offrir pour les satisfaire.
L'application de DI'exercice, c¢’est I'art de melire
Penfant en possession de tous les bénéfices qu’il
peut y trouver, et cela en tenant compte des diffi-
cultés pratiques sans nombre auxquelles se heur-
tent a chaque instant ceux qui dirigent son éduca-
tion et sa santé.

Si I'on considére la question de I'éducation phy-
sique comme un probléme  résoudre, et il en ost
cerles de moins difficiles, les indications de ’exer-
cice en représenteraient les termes, et I"application
pralique en serait la solution.

Les questions que souléve 'application de I’exer-
cice ne sont pas toutes de la compétence de I’hy-
giéniste ; il ne saurait intervenir, par exemple, dans
un debat a propos de questions budgétaires, pas
plus que dans une discussion purement pédago-
gique. Mais, si le médecin ne peut prétendre a
trouver la solution du probléme, c’est 4 lui, du
moins, qu’il appartient d’en formuler neltement
les termes. A lui de montrer le but; & d’autres
de chercher les moyens de I’atteindre.

Lt encore, dans I'application pratique de 1’exer-
cice, le role du médecin n’est pas absolument
effacé. Dans la liste des sacrifices que nécessite-
raient des réformes reconnues urgentes, c’est a lui
de signaler, en les classant par ordre d’impor-
tance, ceux qu’il faut s'imposer cotite que cotite
et ceux qui peuvent étre réservés pour l'avenir, car
certaines nécessités hygiéniques sont plus impé-
rieuses que d’autres. Aussi modiques que soient
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les ressources pécuniaires disponibles, il y aurait
maniére de les utiliser au mieux de la santé de
Penfant. Et il en est du temps comme de l'argent.
Si les exigences scolaires ne permettent que de
trop courts intervalles de répit entre les séances de
travail et d’étudc, encore faudrait-il indiquer la
meilleure maniére d’en tirer parti. Dans celte
pécréation si parcimonieusement accordée, quelle
part fera-t-on & chacun de ces éléments hygié-
niques, si distincts et si- souvent confondus : le
repos, le plaisir, I'exercice et le grand air? Si, dans
cerlaines circonstances, on est obligé d’opter pour
tel ou tel de ces bénéfices & I'exclusion des aulres,
lequel mérite la préférence par la valear prépon-
dérante?

A ceux qui réclament pour 'enfant et le jeune
horame une part plus large faite & I'éducation du
corps et des conditions scolaires plus conformes
aux lois de I'hygiéne, on répond : nous ne pouvons
faire toutes les réformes a la fois. (Vest au médecin
de préciser celles par lesquelles on doit com-
mencer.

Beaucoup de bons esprits, tout en reconnaissant
les vices de notre systéme d'éducation, sont effrayés
des remédes qu’on leur propose. Nous reprochons
aux hommes trop attachés aux vieilles traditions
universitaires de ne voir que Pesprit; ils nous ré-
pliquent & leur tour que nous demandons trop
pour le corps. Et nous devons nous donner garde
de ne pas justifier leurs critiques.

Pour cela, il faut mettre en balance les exigences
de la santé et celles du milieu social dans lequel
nos enfants sont destinés a vivre, el auquel, de
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toute nécessité, leur éducation générale doit s'ac-
commoder.

Or, on ne saurait le méconnaitre, notre systéme
actuel d’éducation, §'il s’adapte mal aux indica-
tions de I'hygiéne, est conforme aux besoins de
I’état social dans lequel nous vivons. Toul vise, il
est vrai, dans ce systéme, & développer, a exercer
le cerveau, sans qu’on se préoccupe de rendre les
muscles plus forts et les membres plus adroits
mais a notre époque, au point de vue de la vie
pratique, on ne peut nier que le cervean prime les
muscles. Il serait & la rigueur possible de se passer
des qualités physiques que I’éducation du corps
développe. Les difficultés de la vie ne sont plus
d’ordre matériel, dans notre monde civilisé, et la
concurrence vitale s’exerce a I'aide des facultés
intellectuelles. Chez les peuples primitifs, la force,
I'adresse, I’agilité, donnent & I’homme la prépon-
dérance sur ses semblables; ces qualilés ne rap-
portent pas grand avantage & '’homme qui vit dans
une société policée. Et c’est pour celte raison que
les exercices du corps sont depuis longtemps dédai-
gnés. On pe voit pas la nécessité de devenir un
athléte, quand les « batailles de la vie » se livrent
avec la parole ou la plume.

Il faut évidemment compter avec la forme d’édu-
cation que le milien social nous impose, et I'on ne
peut donner & nos enfants la méme somme d’exer-
cice physique qui serait applicable & des sujels
dont I'esprit reste inoccupé. Pour cette raison, il
faut bien se rendre compte des divers avantages de
I'exercice, afin de sacrifier, s’il est besoin, les
moins urgents. Parmi les bénéfices que I'enfant
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péut retirer de I’exercice, il en est qu'on pnurrai@
appeler des bénéfices « de luxe », et d’autres qui
sont de premiére nécessité. La force athlétique, la
résistance extréme a la fatigue, P'adresse raffinée,
ne sont pas des qualités indispensables & notre
époque. Les qualités intellectuelles sont assureé-
ment plus utiles, en meme temps que d’un ordre
plus élevé. D’autre part, — nous espérons l'avoir
démontré, — il est impossible de pousser a l'ex-
tréme la culture du corps, en méme temps que
celle de Desprit. 1l est donc logique de faire le
sacrifice des aptitudes physiques les plus brillantes,
si elles ne peuvent s’obtenir qu'au détriment de la
culture de 'esprit.

Mais il est une qualité physique de nécessité
premiére : c’est la santé. Or la santé est incompa-
tible avec la privation d’exercice, et les facultés
intellectuelles elles-mémes ne peuvent étre utili-
sées dans toute leur plénitude que par 'homme
bien portant. L'exercice du corps est donc indis-
pensable, méme & ceux qui ne veulent travailler
que d’esprit.

Puisque ceux-la n’ont pas le temps de devenir
des athlétes, cherchons d’ahord pour eux le béné-
fice essentiel de I'exercice, et attachons-nous a leur
donner une santé robuste. Que notre éducation
physique soit avant tout « hygiénique ».

Il

Pour que la gymnastique de I’enfant soit conforme
aux exigences de I'hygiéne, il faut qu’elle réponde
LAGRANGE. — Enfants et jeunes gens. 16
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a des indications d’ordre moral et d’ordre physique.
Il faut quelle soit récréative; il faut qu'elle soit
pratiquée au grand air; il faut enfin qu’elle aug-
menle dans une grande mesure lactivité de la
respiration. Telles sont les indications posilives.
[l'y en a d’autres qu’on pourrait appeler négatives ;
la gymnastique de [enfant doit éviter tous les
exercices capables d’entraver sa croissance ou de
nuire a la régularité de ses formes.

L’enfant a besoin d’exercice, el la premiére
indication qui se présente, c¢’est de ne pas lui en
oter le goht. Or, d'une part, la contrainte d’une
discipline trop sévére, par 'immobilité excessive
qu'elle impose & I'enfant, est capable de lui faire
prendre des habitudes d’inertie qui diminuent la
vivaeité du besoin de mouvement; d’autre part, la
aymnastique difficile peut rebuter I'enfant et lui
rendre I'exercice désagréable. Il faut done, comme
préliminaire d’une éducation physique rationnelle,
relicher un peu la discipline scolaire et autoriser,
chez I’écolier, des allures un peu plus libres; il
faut aussi, dans le choix d’'une méthode d’exercice,
que le plaisir entre en ligne de compte. La gym-
nastique deviendra amusante, ou bien I'enfant n’y
prendra jamais gout et n’en tirera aucun profit.

Le plaisir est nécessaire a 'enfant au point de
vue de la santé physique, parce que ¢’est un exei-
tant de I’énergie vitale, capable de donner une
aclivité plus grande & toutes les fonctions de la
nuirition. Il lui est nécessaire au point de vue de
la santé morale, pour satisfaire & ce besoin naturel
d’impressions agréables trés vil' chez lui, et qui,
faute d’un. contentement avouable, cherche sa
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satisfaction dans le vice. Enfin, Pattrait de l'exer-
cice est un élément hygiénique des plus précieux
au point de vue des fonctions du cerveau. C'est le
plaisir seul qui peut faire diversion a la fatigue
cérébrale, et non le travail matériel des muscles.
(Yest le plaisiv seul qui fait de Pexercice une récréa-
lion. Ft nulle autre indication ne saurait étre plus
formelle que celle de la récréation, pour les enfants
soumnis au travail scolaire.

[enfant a besoin de trouver de l'attrait dans
I’exercice, et lout le monde g’accorde A reconnailre
quil manifesle une répugnance marquée pour la

gymnastique actuellement en usage dans nos ela-
biissements d’éducation. 11 est donc nécessaire de
chercher pour lui des méthodes d'exercice plus
récréatives. Or, la méthode récréative par excel-
lence, c'est 'exercice par les jeux.

I’exercice, pour élre hygiénique, doit activer
dans une grande mesure la respiration de 'enfant.
(Jest 1a, selon nous, le plus grand des bénéfices
que sa santé puisse trouver dans les exercices du
corps. L’activité plus grande de la respiration a
pour double résultat d’enrichir le sang d’une plus
grande quantité d’oxygene et d’accroitre le volume
du poumon. Il faut & I'enfant des exercices capables
de faire foncltionner avec énergie le soufflet thora-
cique, et I'exercice qui amene ce résultat le plus
stivement, ¢’est la course et tous les exercices (qui
en dérivent. Or les jeux ont tous la course pour
base et, a ce point de vue, conviennent admirable-
ment & 'enfant.

[’enfant a besoin de croitre dans toutes les
dimensions, de prendre de la taille et du poids. Or
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les efforts intenses des muscles sont suspects d'en-
rayer la croissance en hauteur, et les exercices dif-
ficiles demandent un travail nerveux, dont les effets
sur la nutrition se traduisent par I'amaigrissement
et la perte de poids. Les exercices de force devront
étre proscrits de son hygiéne aussi hien que les
exercices de difficulté. On ne lui appliquera ni la
gymnastique aux appareils, ni I'escrime, mais des
exercices simples et faciles, lui donnant heaucoup
de mouvement sans effort. Nest-ce pas encore
dans les jeux qu'on lrouvera 4 satisfaire  ces indi-
cations formelles? Aprés le jeu, I’enfant ressentira
cette lassitude franche et salutaire qui résulte de
I'activité exagérée des grands organes et du travail
des muscles; il n’aura pas cetle fatigue « nerveuse »
qui suit les exercices demandant un effort soutenu
de l'attention, comme I'escrime, ou une tension
constante de la volonté, comme les exercices aux
appareils. En rentrant du jeu, 'enfant est fatigué,
alors qu’il était énervé en revenant de la salle
d’armes ou de la lecon de gymnastique.

S1 nous poursuivons la série des indications de
hygiéne physique chez ’enfant, nous voyons que
toutes trouvent leur satisfaction dans le jeu. L’en-
fant a le squelette encore souple et malléable; les
positions vicieuses du corps offrent a cet dge le
danger de dévier les os et d’imprimer & la taille des
déformations variées ; I’hygiéne doit proscrire tout
exercice qui exigerait de I'enfant des mouvements
pour lesquels le corps n’est pas fait, et imposerail
a la colonne vertébrale et aux membres des atti-
tudes forcées. Or, dans les jeux, tous les mouve-
ments sont nalurels et instinctifs, toutes les alli-
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tudes que peut prendre I’enfant sont conformes a
la direction naturelle des lignes du corps. Nous
avons vu qu’il en est autrement dans la gymnastique
aux appareils, I'escrime, etc. (Vest donc encore le
jeu que I’hygiéne indique comme mettant 'enlant,
mieux que toute autre forme de gymnastlique, &
Pabri de ces déformations, qui sont I'écueil des
autres exercices.

De toutes les indications de 'exercice, le « grand
air » est assurément la plus importante pour I'en-
fant. L'enfant a besoin d’oxygéne, et I'exercice lul
est salutaire parce qu’il lui en fait absorber une
plus grande quantité. Mais, dans les salles closes
oul se praliquent trop souvent les exercices, 'oxy-
géne est vicié par les produits de la respiration,
par les ptomaines pulmonaires dont nous avons
indiqué le pouvoir toxique. Le grand air est une
condition tellement avantageuse, qu'aucune aulre
ne peut lui étre préférée dans I’hygiéne des enfants.
Aussi acceplerions-nous volontiers pour lui cer-
tains exercices qui n’ont d’aulre mérite que de se
pratiquer & Pair libre et méritent d’autre part des
reproches plus ou moins sérieux; telle est I’équi-
tation, qui ne donne, en réalité, qu’un faible ira-
vail aux muscles; tel est le vélocipéde, qui impose
3 la colonne vertéhrale une attitude vouteée.

Les jeux exigent justement de l'espace et de
Iair, et ¢’est 14 une particularité qui est absolu-
ment d’accord avec I'indication la plus impérieuse
de 'hygiéne. Il est vrai qu’elle ne cadre pas aussi
bien avec les exigences scolaires, et les locaux res-
treints dont on dispose dans les villes sont le plus
grand obstacle a I'application des jeux en plein air.

16,
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Lavalear hygiénique des jeux n’en reste pas moins,
de ce chefl, incomparable, et ils méritent, & cet
égard seul, qu'on fasse les plus grands sacrifices
pour leur installation. Nous aimerions miecux
encore, pourl’enfant, la vie au grand air sans ’exer-
cice, que I'exercice dans un air confiné.

A mesure que I'enfant grandit, ses besoins orga-
niques se modifient, et les indications de I’hygiéne
ne sont plus tout & fait les mémes. Toutefois, les
jeux restent toujours les exercices les plus capables
de leur donner satisfaction. Au jeune homme qui
entre dans l'adolescence, il faut, aussi bien qu’a
I'enfant, le grand air et I’espace. 11 lui faut aussi-
des exercices capables de faire entrer dans la poi-
trine de 'oxygéne en quantité ; il lui faut des exer-
cices qui aclivent la respiration et développent le
poumon. A ce point de vue, la course est le meil-
leur de tous. Mais il lui faut en plus un travail
capable de développer les muscles, qui sont deve-
nus aples a grossir sous I'influence de la contrae-
tion répétée de leurs fibres. Pour cette raison, la
gymnastique du jeune homme doit impliquer des
efforts locaux que ses os, plus solides, le rendent,
au reste, apte & supporter. La gymnastique aux
appareils lui convient & ce point de vue, mais il est
maintes formes de jeu qui lui conviennent au
méme titre; ainsi la lutte et la boxe, le foot-ball,
la paume, le cricket, tous ces jeux que les Anglais
appellent des « jeux athlétiques ». A coté de ces
jeux, ou plutol & leur téte, on peut placer Uexer-
cice de 'aviron, qui est a la fois le plus athlétique,
et Pun des plus capables d’offvir de Pattrait.

Il serait difficile d’énumérer 1ei tous les exer=
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cices qui peuvent salisfaire aux exigences de I'hy-

giene chez le jeune homme de quinze & vingl ans.
A cet Age, toul exercice est bon, pourvu qu’il soit
récrdatif, qu’il représente une dose suffisante de
travail, el que ce travail soit bien distribué dans la
machine humaine. L’hygiéne, dans cel esprit,
réprouve toutes les spécialités et demande la
variélé des exercices. EL cela au point de vue de
I'harmonie des formes.

Les exercices spéciaux, aussi bien que les métiers
manuels, impriment au corps un cachet particu-
lier, qui le fait dévier du type normal. Ghaque
exercice a tendance & développer un groupe de
muscles particulier. Pour que I’esthétique du corps
ne soit pas compromise, il ne suffit pas que le
développement des muscles soit symétrique, il faul
qu’il soit « harmonique »>. Ainsi, le maniement de
Paviron double fait travailler également les deux
~ ¢dtés du corps, et développe symétriquement les
uscles de droite et de gauche, et, en cela, le
rameur « de couple » fait une gymnastique plus
rationnelle que le rameur « de pointe ». Mais cet
exercice, encore, ne serait pas irréprochable au
point de vue de I'harmonie des formes, s’il ne
meltait pas en ceuvre les muscles des jambes et du
bassin. Aussi, l'aviron n’est-il devenu exercice le
plus complet qui existe, que depuis I'adjonction
d’un siége 4 coulisse au banc du rameur. Le doc-
teur Rochard, médecin-inspecteur général de la
marine, qui connait merveilleusement les choses
et les hommes de la mer, nous rappelail récemment
combien élait typique la structure des vieux marins,
habitués & ramer sur des canols ou les membres
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inférieurs n’ont aucun travail: ils avaient tous des
bras et des épaules énormes avec des « jambes de
coq ».

La force et le développement matériel du corps
ne sont pas tout pour le jeune homme, et 'exercice
doit développer en lui P'adresse et I'agilité. Les
jeux athlétiques suffisent amplement a remplir
cetle indication. La course etle saut, le jeu de paume
et le cricket peuvent, a ce point de vue, rivaliser
avec tous les exercices du gymnase.

Restent les aptitudes spéciales, telles que I’a-
dresse & I'escrime, les talents équestres; mais ce
sont la des qualités qu’il n’est pas pressé de recher-
cher pour le jeune homme, car elles ne sont que
des modes particuliers de I'agilité et de I'adresse.
Elles constituent I"application plus ou moins utile
de ces aplitudes, et il est plus urgent de dévelop-
per une aptitude que de 'appliquer. L’apprentis-
sage de cerlains exercices capables de développer
des aptitudes spéciales, peut étre, sans inconve-
nient, réservé pour une période plus avancée de la
vie; de méme que, dans I'ordre intellectuel, 1’en-
seignement spécial est regardé comme le dernier
terme de I'instruction scolaire.




CHAPITRE 11

QUESTIONS PRATIQUES

Difficultés d’application de l'exercice par les jeux. — Nécessité
des camarades. — L’enfant qui joue tout seul. — Les « terrains
de jeux ». — Les « pavillons gymniques ». — Les « professeurs
de jeux ». — La séance de jeu. — Legon de plaisir. — Utilité
hygiénique des « cris de jeux ». — Durée des jeux suivant l'age.
_ Le choix du moment. — L’exercice avant le repas. — L'exer-
cice trop matinal. — L'étude aprés I'exercice. — Détails de cos-
tume. — Le « tricot » de laine. — Un préjugé : la « ceinture de
gymnastique ».

La conclusion qui se dégage des chapitres pré-
cédents, c’est que la meilleure forme d’exercice
pour 'enfant qui n’a pas atteint I'dge de puberté,
¢’est I'exercice par les jeux.

Mais I'enfant trouvera rarement chez ses parents
les conditions voulues pour jouer. Deux éléments
essentiels feront défaut : 'espace el les camarades.
Ce n’est guére que dans les familles riches, et, en
méme temps, dans les familles nombreuses, que
ces deux éléments pourront se trouver réunis. Kt
notons bien, puisque nous descendons aux délails
pratiques, que ni le pére ou la mére, ni les fréres
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plus agés, ne peuvent servir de compagnons de jeu.
L'enfant livré & lui-méme régle spontanément la
dose d’exercice qui lui est nécessaire, et, s'il joue
avec des enfants de son dge, leur mesure sera la
sienne, il ne sera pas exposé a la dépasser. Si de
grands enfanls interviennent, il sera entrainé
dépasser la mesure, ou bien, si ce sont les parents,
il ne pourra prendre au sérieux leur antagonisme
presque toujours maladroit, et le jeu manquera
d’entrain. |

Quant aux jeux ou I'enfant « s’amuse tout seul »,
il faudrait bien peu comprendre cormmment I’esprit
est fait a cet dge, pour croire qu’ils puissent étre
récréatifs. Qui a vu un enfant manifester une joie
bien vive en poussant son cerceau dans une allée
solitaire, ou bien en manceuvrant quelque cheval
mécanique dans un parterre ou personne ne le
voit ni ne 'entend? Est-il rien de plus attristant
que la physionomie contrite d’un petit garcon que
ses parents condamnent & jouer tout seul, par
crainte des fréquentations de mauvais ton? Et voyez
comme sa physionomie s’éclaire et rayonne si on lui
accorde comme camarade de jeu, le petit paysan
du voisinage; voyez surlout combien son entrain
redouble, combien & la fin de la partie son teint
est plus-animé, sa respiration plus active, son ceil
plus vif.

Pas d’entrain aun jeu sans camarades. Et ou trou-
ver des camarades, sinon a I’école? Si I'internat a
des inconvénients multiples, il compte au moins,
parmi ses rares avanlages, celui de grouper les
enfants dans les meilleures conditions possibles
pour leur donner la possibilité de jouer avec fruit.
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L’écolier peut trouver autour de lui des camarades
de son Age, et, chose bien importante aussi, des
camarades d’une force au jeu assortie & la sienne.

! dvite ainsi le découragement que cause une infe-
riorité trop grande et le manque d’intérét qui nait
d’une supériorité trop marquee.

(Vest justement 14, il faut bien le dire, I'écueil
de celte pralique, d'ailleurs si excellente comme
effet moral, qui consiste a faire jouer les maitres
avec les éléves. Il est bien rare que le maitre qui se
méle aux écoliers soit d'une force au jeu assortie
4 la leur. Pour cette raison, il devrait, a notre
avis, rester, pendant les exercices, dans son role de
maitre et intervenir seulement, comme cela se pra-
tique chez les Belges, pour enseigner le jeu, le sur-
veiller et le diriger. Il devrait avoir, en un mol,
non l'attitude d’un partenaire ordinaire, mais celle
d’un professeur de jeux.

Ainsi ’enfant ne pourra trouver, nulle part mieux
qu'a 'école, les éléments essentiels de l'exercice
qui lui convient. Une chose essentielle y manque
cependant d’ordinaire, ¢’est 'espace libre, le grand
air. Et c'est 12 pourtant le point capital dans Iap-
plication de I’exercice. Nous avons Insislé sur ce
point : un grand espace libre donnant & 'enfant de
'air pur a respirer, serail le corollaire obligé de
I'exercice qui augmente I'activité de la respiration.
Mais c’est, dans une grande ville comme Paris, un
probléme difficile & résoudre, que de trouver pour
chaque ¢cole primaire un vaste « terrain de jeu ».
Et pourtant, si 'on en comprenait I'importance,
de grands sacrifices devraient étre faits pour tendre
a ce but. En lous cas, une école, c¢’est-i-dire une
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agglomération d’individus agissant collectivement,
pourra toujours, mieux que des particuliers iso-
lés, trouver le moyen de satisfaire & cette indica-
tion couteuse. L’Ecole Monge envoie chaque jour
ses éléves jouer au Pré Catelan et au Bois de Bou-
logne. La plupart des externes viennent se joindre
aux internes pour participer au bénéfice de leurs
jeux en plein air. Il en est de méme au lycée Jan-
son de Sailly, qui se réserve la pelouse de Madrid
comme terrain de jeu. Il est évident qu’il n’en peut
pas élre de méme dans les écoles primaires; mais
on pourrait s’inspirer au moins de 'esprit dans
lequel est concu le plan d’éducation de ces deux
é¢lablissements, ou I'on a obtenu déja les plus heu-
reux résultats. Puisqu’on a des terrains de ma-
noeeavres pour la troupe, ne pourrait-on avoir des
terrains de jeu pour les enfants? Ne pourrait-on
méme utiliser pour cet usage la majorité de’ nos
places publiques ? Nous avons encore les vastes
espaces qui forment les glacis de nos fortifications.
Du resle, Paris n’est pas toute la France, et les
obstacles sisérieux qu’on rencontre dans lesgrandes
villes seraient bien faciles a aplanir dans les centres
moins importants.

Il sulfirait d’y songer, pour trouver, dans la plu-
part des villes de deuxiéme et de troisieme ordre,
des inslallations vastes, & peu de frais. Mais on n’y
songe pas, parce qu'on ne comprend pas I'impor-
tance majeure de cette condition, sans laquelle
I’exercice perd presque toute valeur hygiénique,
le « grand air ».

On a objecté qu’a I'air libre les exercices ne sont
pas toujours possibles & cause du mauvais temps.
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En réponse, M. Thiriel, président du cercle gym-
nastique de France, propose la création de ce qu’il
appelle des pavillons gymniques, grands espaces
dont les trois quarts seraient a Pair libre, et le
- reste a couvert, de facon a pouvoir fournir par
tous les temps une installation vaste et bien aérée
aux exercices gymnastiques de toute forme. L’idéal
serait, en effet, de peuvolr donner aux enfants un
grand espace, dans lequel, la majeure partie res-
tant a ciel ouvert, un abri serait assuré aux jeux en
cas de mauvais temps.

Ainsi, ¢’est avec des camarades d’école que er: -
fant doit jouer, et cela, par les soins et sous la sur-
veillance d'un professeur de jeux; c’esl aun grand
air et dans un vaste espace que I'exercice doit étre
pris.

Quant au choix de I'exercice, nous savons que,
pour I'enfant au-dessous de douze ans, les jeux
représentent la meilleure de toutes les méthodes.
Parmi les jeux, on choisira de préférence toute la
série de ceux qui nécessitent intervention des
temps de courses, tels que les poursuites diverses,
les « barres ». On y mélera quelques-uns de ceux
qui mettent le bras en ceuvre, tels que la balle et
le ballon. Enfin on choisira aussi les plus réeréa-
Lifs, et 'on se gardera de proscrire ceux qul peuvent
exposer l'enfant & quelques bousculades, 4 quel-
ques froissements un peu rudes de I'épiderme, car
ce sont les plus capables de faire I'éducation de la
sensibilité et de rendre I'enfant plus hardi.

L'enfant doit faire Papprentissage méthodique
du jeu. Incomparablement plus facile que la gym-

LAGRANGE. — Enfants et jounes geus. 17



290 CONSEQUENCES PEDAGOGIQUES.

nastique, le jeu nécessite pourtant des lecons ct
une direction, au moins pour les débuts. Kt si
I'exercice se pratique au grand air et dans un
espace accessible au public, un apprentissage préa-
lable sera bien plus urgent pour metire I'enfant en
état de supporter, sans étre trop confus de sa mala-
dresse, les regards des assistants. G'est la une con-
sidération d’ordre moral qui a son imporlance.
A Limoges, une expérience de « jeu cn plein air »,
faite sur une place publique, a complétement
éechoué, et laissé chez les enfants un décourage-
ment complet, par suite de I'inexpérience dont ils
avaient fait preuve devant de nombreux curieux.
Un professeur est indispensable, aussi bien pour le
jeu que pour la gymnaslique, si 'on veut que l'en-
fant trouve dans cette forme de 'exercice tout I'in-
térét.que peuvent donner I'émulation et le désir de
se perfectionner. On ne saurait mieux faire que
d’imiter en cela les Anglais qui, parmi les joueurs
de cricket, de lawn-tennis, de foot-ball, distinguent
des « amaleurs » et des « professionnels ».

11

Poursuivons I'élude du mode d’application de
Pexercice. L’enfant est envoyé par la famille aux
réunions de jeu, dont le point de ralliement est =
Pécole. Il est incorporé & un groupe de camarades =
de son age et de sa force ; 1l a regu d’un mailre spé- =
cial les indications nécessaires pour commencer d =
jouer. On a trouvé, soit dans les dépendances de
I’école, soit dans les environs, un espace sulfisant.
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On a dressé la liste des jeux qui conviennent a son
age, et on lui a procuré les menus engins que ces
jeux nécessitent, tels que balles, cerceaux, ballons,
raquetles, ete. Il nous reste & le voir a I'ceuvre. La
séance de jeu doit étre réglée avec autant de soin
qu’une classe, mais réglée avec assez de tact pour
que 'écolier, sous la direction de son maitre, se
sente libre et puisse donner carriére a cetle qua-
lité si rare chez nos enfants, U'initiative personnelle.
Il faut que le jen soil dirigé, mais non pas « com-
mandé ». Le maitre interviendra surtout pour veil-
ler & ce que les exercices ne languissent pas, et ce
n’est nullement, est-il besoin de le dive, par la ri-
gueur el la contrainte, qu’il pourra y ranimer I'en-
train. On ne joue pas par force.

Une séance de jeu doit étre, avant tout, une
¢« lecon de plaisir », et c’est an maitre & savoir &
propos augmenter I'attrait du jeu, en piquant I’ému-
lation de 1'écolier, en faisant nailre un incident
capable d’exciter 'intérét, ou, au besoin, en faisant
remplacer un jeu qui déplait par un autre plus en
faveur. Dans cet esprit, il faut bien se garder
de réprimer les manifestations du plaisir, aussi
bruyantes soient-elles. L'¢nfant doit pouvoir, si la
joie I'y porte, pousser des cris. Et d’ailleurs, le
cri n’est pas seulement une manifestation de la
joie, c’est I'acle le plus efficace de la gymnastique
respiraloire. Sous prétexte de développer la poi-
trine de l'enfant, certains pédagogues recom-
mandent de Iui faire débiter ses lecons en chantant,
et ce sont les mémes qui voudraient retenir 1'ex-
plosion bruyante de sa joie! Comme si leur mono-
tone psalmodie pouvait étre comparée, au point de
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vue du travail de la poitrine, a ces éclats de voix
qui sont pour le poumon un exercice aussi éner-
gique que le saut pour les jambes. Enfin, le cri est
un moyen naturel d’excitation dont il serait ficheux
de priver nos enfants, qu'on reconnait trop froids,
trop peu ardents aux jeux. Personne n'ignore
I'influence des eris comme moyen de pousser & P'ac-
tion, de réveiller I’enthousiasme. De lous temps,
les peuples primitifs ont eu coutume de pousser
des « cris de guerre » en se précipitant a I'atlaque
- de leurs ennemis. Laissons nos enfanls pousser
librement leurs « cris de jeux ». Dans une récréa-
tion qui n'est pas bruyante, on peut étre sir que
I'exercice est languissant.

Du mouvement, de la joie et du bruit. Telle est
la formule de l'exercice chez I'enfant qui n’a pas
atteint sa douzieme année. Et les jeux libres en sont
les meillecurs moyens d’application. Toutefois, les
pédagogues qui ont le mieux compris I'enfant sont
d’avis, comme diversion d la forme habituelle de
ses récréations, d’y ajouter de courtes séances d’exer-
cices « commandes ».

Quelques minutes de mouvements d’ensemble,
tels que les exercices dits « d'assouplissement », ou
bien, mieux encore, une ou deux « legons » de boxe
francaise pourraient avantageusement couper le
jeu. Dans celte sorte d’interméde, I'enfant serait
rappelé a I'idée de la discipline et de la régle, dont
nous sommes loin de vouloir lui oter le respect, el
de plus ses muscles recevraient chacun leur part
d’exercice régulier et bien rythmé, ce qui est ulile
pour I'éducation des mouvements.

o -
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" Quelle sera la durée des séances de jeux, ct quelle
sera leur fréquence? Il faut, pour répondre & celte
question, consulter Pinstinct de I'enfant et éludier
surtout comment il supporte I'exercice. L’instinct
de Penfant, livré & lui-méme, le pousse 2 faire alter-
ner rapidement des mouvements violents et des in-
tervalles d’immobilité. Observez ses jeux instinc-
lifs : ils sont faits d’échappées de course tres
rapides mais trés courles, et de brusques lemps
d’arrét; de telle sorte que ces exercices, en appa-
rence conlinus et prolongés, sont composes d’une
succession réguliére de temps de travail et de temps
de repos.

(Cest 14 la caractéristique des aptitudes physiques
de Ienfant : il a besoin d’interrompre fréquem-
ment Pexercice. Il a de la vitesse, mais pas de
« fond ». On se fait généralement une idée fausse de
son degré de résistance, faute d’étudier d’assez
prés ces détails si faciles a observer. L’enfant qui
aura joué librement pendant deux heures, aura
pris, en réalité, une heure de repos par petites
fractions. L’enfant est aussi peu aple aux exercices
de fond quaux exercices de force, et rien ne lui
conviendrait moins qu’un travail lent et conlinu.
(Vest en cela que la méthode d’exercice de 'efnant
doit différer du tout au tout de celle qui convient a
'homme.

11 faut donc donner beaucoup de temps a chaque
séance d’exercice, parce qu'il faut faire la part des
intervalles de repos qui devront, & chaque minute,
couper le travail. Il faut que I'enfant ait loute lati-
tude de « fractionner » son exercice. Et voila
surtout pourquoi les récréations doivent étre plus
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longues pour les petits que pour les grands. L’en-
fant de dix ans ne peut pas, comme Phomme, ou
méme comme ’adolescent, faire un effort capable
de concentrer dans un seul mouvement une grande
somme de travail. Il ne pourrait pas compenser
la briéveté et la rareté des séances d’exercice par
I'intensité des efforls.

L’exercice physique esl, en résumé, un travail,
et on pourrait évaluer a 'aide d’une mesure méca-
nique la dose d’exercice qui est nécessaire i chaque
sujet, pour un nombre de jours déterminés. Mais
cette dose reconnue normale, il n’est pas indifférent
qu’elle soit administrée en bloc ou en détail.

On peut établir, d’aprés observation des faits,
que plus le sujet est jeune, plus sa dose d’exercice
doit étre divisée et fractionnée. [’homme pourrait,
a la rigueur, satisfaire aux exigences de I'hygiéne,
¢n faisant chaque semaine deux séances d’exercice
qui représenteraient chacune la moitié du travail
nécessaire pour les huit jours, ou bien, s’il fait tous
les jours de I'exercice, il pourrail se contenter d’une
trés courte séance, a la condition que I’exercice fiit
trés violent, comme celui qu’on peut prendre, par
exemple, en faisant des armes. Pour I'enfant trés
jeune, il faut des séances d’exercice trés longues et
fréquemment répétées.

A mesure que I'enfant grandit, le « dosage » de
I'exercice differe. Les séances d’exercice pourront,
dés I’age de quatorze ou quinze ans, devenir un
peu plus espacées, parce que chacune d’elles pourra
représenter une quantité de travail beaucoup plus
considérable que chez les tout jeunes enfants. Si le
jeune homme, par exemple, rame une heure durant,
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cans aucun temps d’arrét, ou bien si, pendant un
lemps ¢gal, il fait des exercices de lutle ou de boxe,
ou encore s'il se livre & des jeux athlétiques tels que
la course ou la paume, Lrois séances par semaine
pourront suffire. On en pourrait dire autant de la
aymnastigue aux appareils, a la condition que le
temps y ft bien employe et que les éléves fussent
aroupés par pelotons de quaire ou cing, et non,
comme dans les lycées, par divisions de trente ou
quarante, ce qui laisse & chaque éléve un temps
d’exercice absolument illusoire, élant donné que le
travail aux appareils est individuel et non simul-
tané.

Il va de soi, du reste, que les récréalions sui-
vraient leur cours, sans préjudice des séances
d’exercice, et que le maitre veillerait a ce qu’elles
fussent toujours employées & des jeux hygi¢niques
et amusants.

[11

A quel moment de la journée devra étre pris
Iexercice ?

Tout le monde sait que le travail musculaire
présente des dangers quand il est fait anssitot apres
le repas. On sait moins ies inconvénients quil y a
i prendre le repas immédiatement aprés un exer-
cice violent.

Quand I'exercice a L6 poussé jusqu’a la fatigue,
il met le corps, pour un temps plus ou moins
long, dans un élat physiologique particulier dont
se ressentent tous les organcs, et en parliculier les
organes digestifs. Les muscles qui travaillent
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appeﬂent a eux le sang, et le retiennent pendant
un certain temps apreés que le travail a cessé. Celte
sorte de pléthore du muscle améne, par compen-
sation, un état passager d’anémie dans les organes
internes, et nolamment dans I'estomac. Pendant
que le sang « est aux muscles », il fait défaut aux
organes digestifs, et I'on sait que la digestion ne
peut etre normale, si un surcroit de sang ne se
porte pas & la muqueunse gastro-intestinale, au mo-
ment ou elle doit élaborer les sucs qui transforment
les aliments en chyme et en chyle. En outre du
sang qui lui fait défaul, I'appareil digestif est spo-
lié, " la suite du travail musculaire, d’'une certaine
partle de I'influx nerveux nécessaire a ses tuniques
contractiles, et qui a été dépensé dans les efforts
de I’exercice. Aussi les troubles digeslifs sont-ils
fréquents si le repas est ingéré trop tot, en pleine
fatigue, avant qu'un temps de repos suffisant ait
permis au sang de reprendre son cours normal
et aux centres nerveux de réparer la perte qu’ils
ont faite.

Il en est du cerveau comme de I'estomac.

Dans les premiers instants qui suivent la cessa-
tion d'un exercice violent, I'enfant a perdu toute
aptitude & faire ceuvre de son esprit. Pendant une
période de temps variable mais assez longue, la
respiration reste encore un peu agitée, la circula-
tion du sang est violemment activée ; les muscles et
les articulations sont le siége de sensatlions vagues,
de pesanteurs, de tiraillements. Tout Iétre, enfin,
semble vibrer encore de la secousse que lui a
imprimée Dlexercice. Et cette sorte d’émoi des




QUESTIONS PRATIQUES. 291

fonctions vitales, dont le résultat final est si ulile

4 la santé, met enfant dans les plus mauvaises
conditions possibles pour « se ressaisir» lui-méme,
pour trouver le calme intérieur nécessaire au tra-
vail du cerveau. Au reste, le cerveau lui-meme ne
se trouve pas dans les conditions voulues pour le
travail intellectuel, parce qu’il a, comme tous les
autres organes, subi au cours de Vexercice des
pertes qu'il faut réparer. Le cerveau est le foyer
de production de cet agent vital inconnu dans sa
nature qu'on appelle I’ ¢« influx nerveux », Or cet
influx nerveux se dépense pour actionner les
muscles. Tont travail musculaire est une cause de
déperdition pour le cerveau. A la suite d'un exer-
cice violent, on observe une véritable incapacité de
travail intellectucl, pendant toute la période de
temps nécessaire, non seulement a ramener le
calme dans les grandes fonctions que l'exercice
avait aclivées a excés, mais aussi a répaver I'influx
nerveux dépense.

Un temps de repos est donc nécessaire comme
transition entre lexercice et I'étude. Et si I'on
exige de ’enfant, au moment méme ou il quilte le
jeu, une grande application au travail, de grands
offorts de mémoire, ce sera le faire travailler dans
Jes conditions les plus désavantageuses. IL devra,
pour obtenir de son cerveau une atlention soule-
nue, faire le méme « effort sur lni-méme » que il
voulait avec des bras fatigués soulever un fardeau
trop lourd.

En revanche, rien de plus salutaire que I'exercice
aprés le travail d’esprit, a la condilion toutefois,
ainsi que nous l'avons expliqué précédemment,

47
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que P'excreice ne demande pas une iension exces-
sive du cerveau. Une longue séance & I'élude con-
stitue une longue période d'immobilité, et le besoin
tout instinctif de mouvement que 1'enfant ressent,
est une garantie de entrain qu’il apportera au jeu.

Le repos prolongé appelie le besoin d’exercice,
mais il ne faudrail pas en conclure que le meilleur
moment pour faire prendre de 'exercice & I'en-
fant, fut le matin, au réveil. A ce moment le corps
est & jeun et la chaleur que dégage le travail mus-
culaire, s’alimenterait aux dépens des Lissus vivanls
puisqu’elle ne trouverait aucun apport extérieur i
utiliser comme combustible. L’exercice & jeun peut
avoir son indication chez I'obése qui veut perdre
du poids. Mais I'enfant, nous 'avons dit, doit éviter
ies « déperditions », et chercher plutdt & gagner du
poids. Il faut noter, du reste, que I'absorption d’un
léger repas, au sortir du lit, n’empéche pas I'orga-
nisme de tendre plus a la déperdition par le tra-
vail le matin qu’au milien du jour. Ce fait a re¢u
une explication physiologique que nous nous bor-
nons i exposer sans commentaires : le malin toutes
les humeurs du corps, le sang, 'urine, etc., sont
beaucoup plus alcalines que dans la journée. Or
il est démontré que les combustions vitales son
beaucoup plus actives lorsqu’elles ont lieu dans un
milieu alealin. Enfin, dernier argument, aptitude
4 DPexercice est toujours moins grande le malin,
méme aprés le repas. De plus de cent observations
que nous avons prises au dynamomélre, il résulle
que ’homme & jeun perd un dixiéme de sa force,
et que, pendant loute la matinée, malgré I’absorp-




e ——

QUESTIONS PRATIQUES. 2910

tion du repas, sa [orce est encore inférieure d’un
quinzicme a ce qu’elle sera dans I'apres-midi.

1A

Lapplication pratique de Jexercice nécessite
loule une série de précautions (rop banales pour
gu'on doive Y sister. Telle est la nécessité de
veiller 4 ce que 'enfant ne se refroidisse pas apres
Pexercice. Chaque fois que Pexercice devra étre
assez violent pour amener I'échauflfement du corps
ot la sueur, Penfant devra endosser des vétements
de jeu. Ces vetements devront étre aussi simples
que possible, légers et souples, et présenter cette
particularité essentielle de laisser filtrer aisément
3 travers leur tissu toutes les émanations de la
peau, organe qui fonctionne si activement pendant
Pexercice. Ils devront, pour cette raison, elre en
« tricot » de laine & mailles peu serrces.

I est un détail du vétement auquel on altache &
tort une certaine importance dans I'exercice, c'est
la ceinture dite de gymnastique, faite d'une sangle
(rés résistanle et bouclée fortement autour du
corps. Il est quelquefois utile de faire porter sur
certaines régions du corps une compression me-
thodique pendant le travail musculaire. Ainsi une
guétre peut aider a la marche quand elle est bien
appliquée sur le bas de la jambe ; un bracelet de
cuir lacé sur le poignet facilite les eftorts de l'avanl-
bras. Mais il y a dans ces régions une disposition
anatomique spéciale, qui explique I'utilité de ces
moyens de contention. Les tendons qui fléchissent
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le pied sur la jambe, et ceux qui fléchissent la main
sur 'avant-bras sont fixés & leur place par une sorte
de gaine fibreuse qui les maintient appliqués contre
les os sous-jacents. Quand les muscles entrent (rés
énergiquement en travail, ils tendent A faire saillir
les tendons et 4 les écarter de leur direction paral-
lele au membre, qui est la direction la plus favo-
rable & leur action. La bride fibreuse qui les main-
lient en place est une précaution de Ja nature, qui
a justement pour but de s’opposer & leur déplace-
ment pendant Ueffort musculaire, et le bracelet
constricteur, appliqué au point voulu, peut étre
utile en renforcant cette bride souvent relichée
pendant le travail, et en I'aidant & faire obstacle
au déplacement des tendons.

Tel est Peffet utile d’un lien constricteur sur la
gaine d'un tendon; mais, si ce lien était appliqué
sur le corps méme du muscle, il ne pourrait qu’en
gener l'action au moment du travail, quand les
fibres charnues se gonflent et que tout I'organe

devient plus volumineux. Aussi la guétre du mar- .

cheur doit-elle étre serrée dans le bas seulement,
et laisser le mollet libre de toute constriction.
Autour du corps, une ceinture serrée ne peut que
géner les muscles, aussi bien dans la région des
reins que dans la région abdominale, parce que de-
vant, comme derriére, elle comprime leurs masses
charnues, et non point leurs tendons. Or cette
compression est trés défavorable 4 l'action des
muscles dont elle entrave le développement pen-
dant le travail. La ceinture géne I’homme pour
faire effort el n’est pas, ainsi qu’on le croit vulgaire-
ment, un préservatif contre les hernies, puisqu’elle

e il
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ne soutient pas le pli de I'aine, lieu d’élection de
ces aceidents.

La ceinture doit étre proscrite pendant la course
aussi bien que pendant les exercices de force. En
effet, la compression du tour de la taille fait obstacle
au libre soulévement des dernieéres cotes, et au
mouvement d’expansion des viscéres abdominaux
que le diaphragme, le plus puissant des muscles
inspirateurs, fait saillir en avant. Dans les grands
efforts vespiratoires, la base de la poitrine et la
région de lombilic se portent en avant de plu-
sieurs centimétres, augmentant d’autant le dia-
métre antéro-postérieur de la taille, sur les points
mémes ot gexerce la pression de la ceinture. On
comprend P'obstacle apporté ainsi par cet acces-
soive inutile,  I'accomplissement de I'importante
fonction de la respiration.

La ceinture a pourtant uneraison d’étre pour les
gymnastes comme pour tous les hommes qui agis-
sent beaucoup : dans les intervalles de repos, elle
garantit du froid les parties qu’elle recouvre el qui
sont, de tout le corps, les régions les plus vulné-
rables aux refroidissements. Aussi la ceinture doit-
elle &tre en tissu de laine, et non en cuir ou en
corde. Blle doit consister non dans un lien qui
serre, mais dans un vétement qui protége. A ce
titre elle est utile dans Dexercice, et surtout dans
I’exercice au grand air.,



CONCLUSIONS

Nous avons tenlé de passer en revue, au cours
de ce livre, toutes les questions qui ont trait a la
pratique des exercices physiques. Nous sommes
descendu aux détails les plus minutienx de leur
application, convaincu qu’en hygiene 1l n'y a pas
de petites vérités. Et nous nous sommes efforcé
aussi d’élever notre étude jusqu’a ces effets mo-
raux, de 'ordre le plus noble, qu’on peut retirer
d’une gymnastique bien choisie et bien appliquée.

Nolre préoccupation constante, d’un bout &
Iautre de ce travail, a été de montrer le role pré-
pondérant de I’hygiéne comme guide et controle
de I’éducation physique. Mais nous avons pris le
mot « d’hygiéne » dans son acceplion la plus large,
en la considérant comme lart d’assurer l'équi-
libre de la santé morale aussi bien que de la santé
physique. Selon nous, une méthode hygiénique
est incompléte si elle ne fait que développer les
poumons et donner de la vigueur aux muscles. Kt
ces résultats seraient tout particuliérement insulfi-
sants, dans notre siécle de « névrosés », ou I'im-
pressionnabilité nerveuse est si exagérée, la volonté
si faible, I'imagination si exaltée.

En étudiant parmi les effets « hygiéniques » de
Pexercice, ceux qui ont trait a la moralisation de
’enfant, aI’éducation dela sensibilité, dela volonté,
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du courage, nous nous sommes beaucoup éearlé
du plan ordinaire des traités de gymnastique. Mais
nous sommes resté dans 'esprit de la science mo-
derne qui tend a ¢tabliv, & Paide de données de
plus en plus positives, Pinfluence des agents phy-
siques sur les faculteés morales.

Nous réclamons en somme, pour IOS enfanlg,
une gymnastique qui soit réellement hygiénique,
et — nous ne pourrons jamais le répéter assez —
celle quon leur applique aujourd’hui ne I'est pas.
L’enfant aurait besoin de courir en liberté, et on
le fait marcher en rang; il faudrait chercher a
acliver sa respiration sans trop fatiguer les muscles,
ot on lui fait faire une gymnastique ¢ aux appa-
reils », qui tend a fatiguer les muscles sans aug-
menter Iactivité du poumon; il faudrait le laisser
« jouer » & I'air libre, dans un grand espace, et on
le fait « travailler » dans I'étroit préan d’une école
ou dans air confiné d’'un gymnase.

Notre gymnastique est aussi mal adaptée & I’hy-
giene morale de I'enfant qu'a son hygiéne phy-
sique. Elle ne porte avec elle aucun amusement
capable de ramener le gout de l'exercice, dont
nous déplorons aujourd’hut la disparition; elle ne
provoque aucun de ces ¢lans de joie si nécessaires
i I’épanouissement moral et physique de I'enfant.
Dans nos méthodes actuelles, aucun, exercice ne
vient donner & la volonté le stimulant si puissant
de I’émulation; aucun ne lend & développer l'ini-
tiative individuelle, en laissant & Uenfant la liberte
et la responsabililé de ses mouvements. L’acte
musculaire qu’il exécute est, & 'avance, ¢ régleé et
prescrit comme une consigne. »
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La conclusion légitime de notre travail, celle i
laquelle nous aboutissons, pour ainsi dire, sans la
chercher, c’est la nécessilé d’une réforme radicale
dans nos programmes d’éducation physique. Il ne
suffirait pas, ainsi qu’on le croit trop générale-
ment, d’augmenter la durée des exercices : il fau-
drait en changer la forme et le mode d’applica-
tron.

Parmi les conditions que doit remplir 'exercice,

chez I'enfant, pour étre conforme aux lois de I'hy-
giene, il en est deux qui dominent toutes les
autres : au point de vue moral, il faut que l'exer-
cice soit récréatif; au point de vue physique, il
faut qu’il active la respiration.

Il faut choisir des exercices capables de tenir
grande ouverte cette porte d’entrée de 'oxygéne
qui s’appelle le poumon, des exercices capables
d’augmenter le champ de la respiration, en dou-
blant son activité. Et les jeux, nous I'avons démon-
tré, sont les exercices les plus capables d’acliver
les mouvements respiratoires. Mais 'oxygéne, pour
porter avec lui dans I'organisme humain toutes ses
propriélés vivifiantes, doit étre pur de toutes ces
souillures, de tous ces miasmes qui corrompent
’air confiné. Et ¢’est ainsl que le grand air sera le
complément obligé du jeu.

La joie — nous l'avons démontré aussi — est
nécessaire 4 I’hygiéne physique de 1'écolier, aussi
bien qu’d sa santé morale. Il faut amuser nos en-
fants si nous voulons qu’ils soient bien portants;
les amuser encore, si nous ne voulons pas qu'ils
deviennent vicieux. Et c’est encore dans les jeux,
exercices réeréatifs par excellence, que nous de-
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vrons chercher pour eux cel élément, dont I'indi-
cation hygiénique esl si formelle : le plaisir.

Les jeux « de plein air » sont donc la seule gym-
nastique qui satisfasse aux indications de I'hygiene,
pour les enfants et les jeunes gens. Gest la seule
qui doive leur elre appliquée.

Ces conclusions s’imposent avec d’autant plus de
force qu’elles ne visent pas a donner & nos enfants
des qualités physiques de luxe, mais des bénéfices
de premiére nécessité. Elles ne tendent pas a en
faire des athlétes, des acrobates, ou méme des
hommes « de sport », mais simplement des hommes
bien portants.

De tous les avantages qui peuvent résulter, pour
notre jeune génération, de la pratique des exer-
cices physiques, la santé est le seul dont on ne
puisse contester la nécessité absolue, dans tous
les cas et pour tous les sujets. Gest celui devant
lequel devraient fléchir toutes les exigences et
s’abaisser tous les obslacles.

Parmi les objections qu’on fait a I’application
dans nos écoles des jeux en plein air, il en est deux
principales qui sont le défaut de temps el le manque
d’argent. Nous avons tout lieu d’espérer que la
premiére de ces difficultés sera prochainement
éeartée. La commission instituée an ministere pour
studier les améliorations  introduire dans le re-
gime des établissements d’instruction secondaire, a
conclu, avec infiniment de raison, qu'il élait néces-
saire de diminuer de deux ou trois heures le temps
consacré chaque jour au travail sédentaire. Et, si
on ajoute 4 ce temps laissé aux exigences hygié-
niques, les deux ou trois heures de récréation déja
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accordées par les réglements, il sera trés suffisant
pour que les enfanls puissent étre conduits hors de
leurs élablissements scolaires et installés sur leurs
terrains de jeu.

leste I'objection capitale : la dépense que cau-
seraient I'achat des terrains et le déplacement des
enfants. A cet argument d’ordre purement écono-
mique, on ne peut opposer qu’une seule réponse :
c’est qu’il est des économies que nous n’avons pas
le droit de faire, Il n’est si pauvres gens qui ne
solent préts a sacrifier leur argent pour assurer des
soins & leur fils malade, sachant bien que, dans
leur maison, la santé revenue c’est un capital
amassé. N'est-ce donc pas aussi enrichir le pays
que de lui assurer des générations robustes ?

On n’a pas reculé devant les dépenses de ’ensei-
gnement gratuit; on a compris que tout citoyen
francais avait droit A P'instruction. Ne comprend-
on pas aussi que tous nos enfants ont droit & la
santé, a ce degré de santé, du moins, au-dessous
duquel 11 n’est plus de citoyen capable de servir son
pays? Il est des dépenses écrasantes qu’on accepte
sans hésiter, parce qu’on les considére comme in-
dispensables & la séeurité du pays, et tout le monde
s'incline devant les chapitres ruineux du budget de
la guerre; mais, contradiction inexplicable, les
mémes qui ne regrettent rien quand il s’agit de
fabriquer des armes, ne peuvent se décider % un
léger sacrifice pour avoir des hommes capables de
les porter!
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