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A M. MAREY
MEMBRE DE L’lNSTtTUT, PROFESSEUR AU COLLEGE DE FRANCE

Permettez-moi, clier et honore maitre, de placer 
sous le haut patronage de votre nom, ce livre dont vous 
avez bien voulu approuver 1’esprit et Jes tendances.

Paris, 31 decembre 1889.





AYANT-PROPOS

Ce livre fait suitę a la Physiologie des exer- 
cices du corps, dont ii represente, en quelque 
sorte, l’application pratique.

Dans le precedent volume, nous avions pour 
objectif d’exposer les effets physiologiques de 
l’exercice musculaire; dans celui-ci, nous cher- 
cherons a distinguer, parmi ces effets, ceux 
qui sonl d’accord avec 1’hygiene et ceux qui 
s’ecartent de ses lois.

Notre cadre actuel est limite a 1’hygiene des 
enfants et des jeunes gens, c’est-a-dire aux 
sujets qui n’ont pas depassś vingt ans. Un 
autre volume, en ce moment sous presse, 
l'Exercice chez l'homme adulte, completera 
notre etude, et indiquera le role hygienique des 
exercices du corps chez les sujets qui ont atteint 



II AYANT-PROPOS.
1’Age de la virilite, et chez ceux qui l’ont de- 
passe.

L’ouvrage que nous presentons aujourd’hui 
au public — aussi bien que celui qui l’a pre- 
cede et que celui qui le suivra — est conęu 
dans un esprit « critique ». Nous ne croyons 
pas que toutes les methodes de gyninastique 
soient bonnes, et qu’il suffise, pour faire une 
oeuvre utile, de recommander sur tous les tons 
ce puissant modificateur hygienique qui s’ap- 
pelle l’exercice du corps. L’exercice, comme 
tous les autres agents de 1’hygióne, doit etre 
soumis, dans son application, a des regles 
rationnelles, a un contróle scientifique. Et le 
contróle de la science ne donnę pas toujours 
raison aux preceptes empiriques qui ont, jus- 
qu’a nos jours, servi de base a 1’education phy- 
sique des enfants.

Nos conclusions sont deduites tantót de tra- 
vaux physiologiques recents, tantót de docu- 
ments empruntes aux coutumes des peuples 
voisins, tantót d’experiences et d’observations 
personnelles. Sur bien des points, ces conclu
sions s’ecartent des idees reęues, et bien des 
fois, sans doute, nous heurterons de front, au 
cours de notre lravail, des convictions arretees.



AVANT-PROPOS. iii

Notre premier volume a souleve quelques 
prolestations qui n’etaient pas sans un peu 
cFaigreur. Nous avions eu la franchise de 
declarer que certains exercices pouvaicnt, dans 
certains cas, etre nuisibles; or chaque formp 
de la gymnastique ou du sport a de fervents 
adeples, qui n’admettent pas le moindre re- 
proche pour leur exercice de predileclion. On 
nous a accusó d’etre « l’adversaire des exer- 
cices du corps », alors que, depuis vingt ans, 
tout le temps que nous avons pu distraire des 
lravaux professionnels, a ete exclusivement 
consacre a la pratique de l’exercice. G’est 
justement pour avoir pratique tous les exer- 
cices usites, que nous avons pu les comparer 
entre eux et les juger en toute connaissance de 
cause.

Si nos observalions ont un merite, c’est 
celui de la sincerite. Elles ont ele prises, pour- 
rions-nous dire, « sur le vif », non dans le 
cabinet ou le laboratoire, mais dans les gym- 
nases, sur la « planche » des salles d’armes, 
sur les bancs des canots a rames, sur les sen- 
tiers escarpes des montagnes.

Au reste, l’accueil fait au livre par les som- 
mites de la presse, la sanction que vient de lui



IV AYANT-PROPOS.
accorder 1’Academie des sciences, les traduc- 
tions qui en ont ete faites par les Italiens, et 
surtout par les Anglais, si competents en ma- 
tiere d’educalion physiąue, nous ont ample- 
ment dedommage de ces critiąues toutes « de 
senliment », et nous confirment dans 1’idee 
que nous marchons bien dans la bonne voie.
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PREMIERE PARTIE
LES SYSTEMES D'EXERGICE

CHAPITRE PREMIER
LE GOUT DE L’EXERCICE

L’immobilite forcee.— Effets de 1’« accoutumance ». — Comment se perd le goftt de l’exercice. — L’exagóration de la discipline scolaire.
Parmi les supplices que 1’ingenieuse cruaute des juges sut trouver pour 1’assassin Damiens, le plus douloureux de tous fut, de son propre aveu, l’im- mobilite forcee. Une gravure du temps represente le condamne etendu sur le lit ou on le tint etroite- ment garrotte, depuis le jour de son attentat jus- qu’au moment de son execution, dans la crainte d’une tentative de suicide. Les jambes. les bras et

Lagrange. — Enfants et jeunes gens. j, __ j



2 LES SYSTEMES D’EXERCICE.le tronc sont entraves par un jeu de courroies qui ne permettent pas le plus petit mouvement, et la tóte elle-meme se trouve emboilee dans une sorte de moule en cuir qui la fixe et rend impossible le moindre changement de posilion. En regardant cette gravure, on ne peut se defendre d’un senti- ment de pitie pour les souffrances du malheureux oblige de rester nuit et jour, pendant des semaines entieres, dans la metne attilude, sans pouvoir deplacer d’une ligne aucune partie du corps.Le besoin de mouvement est, en effet, une sen- sation aussi penible et aussi imperieuse que la faim ou la soif. Quand ce besoin n’est pas satisfait, il survienl un etat d’inquielude generale, d’agace- ment, d’excilalion nerveuse, qui ne peut elre calme que par l’exercice. Aucun etre vivant n’e- chappe a ce tourment qui accompagne la privalion de mouvement, et qui se manifeste, chez 1’animal cap li f, par toutes sortes de lentatives pour laire agir les muscles. Les betes fauves des menageries ne cessent de tourner autour de leur cage, et les ani- maux domestiques tenus longtemps enfermes temoignent, aussitót libres, du besoin de depenser en mouvernents violents l’influx nerveux accu- mule, dont tous les membres ressentaient la ten- sion douloureuse.Mais dans toutes les especes, et notamment dans 1’espece humaine,les sujets qui manifestent leplus pressant besoin de mouyement, ce sont, tout le mondele sait, les sujets les plus jeunes.Comment donc s’expliquer le cri d’alarme jete depuis nombre d’annees par les hommes qui s’oc- cupent de 1’education de nos enfanls? Tous, d’un 



LE GOUT DE L’EXERC1CE. 3accord unanime, signalent ce fait anormal autant qu’inquielant : les enfants ont perdu le gout de l’exercice. Et pourtant Je besoin d’exercicc devrait les tourmenter plus que jamais, car jamais ce besoin n’a lrouve moins qu’aujourd’hui 1’occasion de se satisfaire. Les habitudes imposees de nos jours a 1’enfant sont en conlradiction perpetuelle avec ses besoins et son instinct. Livre a son impul- sion nalurelle, 1’enfant remue sans cesse; il saute, il court, il grimpe. Mais en classe, et menie en familie, 1’ecolier doit constamment « se tenir », c’esl la consigne; et peu s’en faut qu’il ne soit reduit, au point de vue de l’exercice, a la miserable condilion de 1’animal en cage.C’est juslement l’exageralion de cette contrainte qui tue chez 1’enfanl le gout de l’exercice en fai- sant, pour ainsi dire, avorter, a mesure qu’elle se produit, toute tentative ayant pour but de satisfaire au besoin de mouvement. Toutes les impul- sions instinctives perdent a la longue de leur inten- site quand on en reprime constamment les manifes- talions exterieures. Et c’est la seule raison d’etre de 1’education. En luttant contrę la satisfaction des mauvais instincts, on peut, sinon les detruire, au moins en attenuer les manifestalions dans une large mesure. Mais 1’influence d’une regle imposee est capable de reprimer ausSi bien les instincts salutaires que les tendances vicieuses, et c’est ainsi que le besoin d’exercice, sauvegarde de l’śquilibre fonclionnel de nos organes, peut etre amoindri, detruit nieme par les obstacles apportes a sa librę satisfaction. Le supplice de 1’immobilite, si dou- loureux dans les debuts, finit par s’atlenuer peu a 



4 LES SYSTfiMES D’EXERC1CE.peu grace a 1’accoutumance. L’oiseau ne librę et prisau piege ne peut prendre son parli de 1’immo- bilite forcee; celui qui nait en cage accepte, au contraire, aisement, la privation de liberte et le defaut d’exercice.U semble oublier qu’ilades ailes. Et, de fait, il ne saurait plus s’en servir. Ouvrez au serin la cage ou il a ete eleve : il sera incapable de voler assez loin pour echapper aux ennemis qui le guettent, et tombera inlailliblement dans les griffes du chat.L’accoutumance n’est pas seulement un resul- tat d’ordre morał; c’est surtout l’effet d’une adap- tation materielle des organes a de nouve'les habi- tudes de vie. L’accoutumance a 1’immobilite ne peut s’oblenir qu’au prix d’une certaine decheance des organes moteurs. A mesure que 1’etre vivant s’habitue a supporter la privation de mouvement, ses membres s’accommodent a celte dim.nution d’exercice, par une diminution de force. Emprison- nez la jarnbe d’un homme dans un appareil qui 1’immobilise. Les premiers jours l’homme se plain- dra d’une intolerable souffrance che a 1’irnmobilite forcee. Puis, peu a peu, par 1’efEet du temps, le defaut de mouvement deviendra moins penible, et au bout de trois ou quatre semaines le patient ne ressentira plus du tout les penibles « inquie- tudes » qu’il eprouvait dans les muscles inactifs. L’accoutumance se sera etablie. Mais levez a ce moment 1’appareil conlentif, et vous constaterez dans le membre immobilise un changement frap- pant; son volume sera amoindri, les muscles seront mous, la peau flasque, les articulations raides. La force et 1’aptitude au mouvement se trouveront 



LE GOUT DE L’EXERC1CE. 5avoir diminue a mesure que disparaissait la sen- sation du besoin d’agir.C’est ainsi que, chez 1’etre vivant, tout obstacle persistant a la manifeslation du besoin d’exercice tend a rendre ce besoin moins vif tout en rendant l’etre moins apte a le satisfaire. Et voila pourquoi nos ecoliers manifestent une si grandę repugnance pour les exercices du corps. Comment pourraient- ils avoir du gout pour l’exercice, alors qu’on a tout fait pour eteindre en eux le besoin de mouvement et pour diminuer leur aptilude a agir?Sous pretexte de 1’accoutumer a la discipline, on soumet 1’enfant, des son bas age, a un systeme d’education qui constamment met obstacle a la ma- nifestation de 1’instinct du mouyement. L’ecolier, pendant viugt-deux heures sur vingt-qualre, doit garder 1’immobilite. A la classe, a 1’elude, au refec- toire, il doit demeurer dans une atlilude correcte qui n’admet ni mouvements, ni gesles, ni jeux de physionomie. Pour aller d’une salle a 1’autre, on marche en rangs et en silence, a 1’allure raide et compassee du soldat au port d’armes. L’ideal de notre regle scolaire semble etre 1’immobilitó abso- lue.L’ecolier, il est vrai, s’habitue i la discipline, il finit par 1’accepter sans en trop souffrir. Mais c’est bien la le mai. S’il ne souffre plus de 1’immobilite forcee, c’est qu’on a fini par detruire chez lui cet instinct du mouvement, ce besoin d’exercice si imperieux chez 1’animal sauvage et chez 1’enfanl librę.Nous ne savons ce que vaut au point de vue pedagogique cette application stricte de la regle, 



6 LES SYSTEMES D’EXERCICE.cette preoccupation constante cTobtenir avant tout l’ordre parfail, 1’immobilite et le silence. Mais, au point de vue hygienique, rien ne peut produire des effets plus pernicieux qu’une discipline trop severe, non par la soumission qu’elle enseigne a l’enfanl, mais par 1’obligation ou elle le met de combattre a tout instant ce besoin de mouvement d’ou derive le gout de l’exercice musculaire. G’est une facheuse victoire que celle d’ou resulle la sup- pression de cette fougue juvenile, veritable sauve- garde de la sante, qui assure le fonctionnement de tout 1’organisme, en poussant 1’enfanta faire fonc- tionncr ses muscles.L’immobilile elait primitivement un supplice poui- 1’enfant livre a son instinct, mais on a perverti chez lui 1’inslinct du mouvement, et de meme que 1’oiseau eleve en cage ne savait plus voler, nos collegiens ne savent plus courir. Ce n’est pas leur faute : on les a dresses a demeurer assis. Et, sur le banc de supplice, 1’impitoyable regle leur defend de remuer ni jambes ni bras. L’altitude de tous les instants doit etre « correcte », et 1’ideal de la cor- rection c’est 1’immobilite (1). A 1’immobilite pro- longee devrait naturellement succeder un besoin plus vif de mouyement. Mais la mesure a ete depas- see, et l’accoulumance s’est etablie. Au lieu de
(I) Voici comnient s’exprime Edouard Maneuvrier dans son beau livrc 1'Education de la bourgeoisie, au chapitre qu’il intitule 

la Detention universitaire : « Qu’on nous fasse la grAce de nous dire ąuelle difference il y a entre le regime de nos internats et celui dc nos geóles les plus dures?... C’est la Trappe, c’est Clair- vaux, des cloitres, que dis-je? des prisons et de laides prisons. » Et 1’auteur appartient a l’Universite par son titre d’agrege de ohi- losophie et d’ancicn eleve de rficolc normale. 



LE GOUT DE L’EXERGICE. 7mettre a profit le peu de temps qu’on lui accorde pour faire agir les muscles, 1’enfant n’a plus de gout que pour les dislraclions dans lesquelles l’exercice du corps est reduit a son minimum. De la les petites promenades a pas lents, et les conver- sations dans un coin de la cour. L’ecolier a qui on rend un instant la liberte apres un jour entier de contrainte, ne sail plus en profiter; ses muscles, accoutumes a 1’inact.ion, ne savent.plus sortir de leur torpeur. G’est le serin auquel on ouvre la cage et qui n’a plus la tenlalion d’en depasser le seuil.Chose remarquable, parmi les ecoliers, les seuls qui echappent au degout de l’exercice, sont ceux justement qui n’ont pu se resoudre a accepter le joug et a se courber sous la discipline. On ne trouve guere de 1’entrain pour l’exercice et de la fougue dans le jeu que chez les revolles, les « mauvaises tetes », ou chez ceux encore qui, reus- sissant peut-etre dans les concours, sont mai notes pour la conduite et la tenue. II est exceptionnel de trouver dans nos colleges un enfant qu’on puisse citer a la fois pour sa soumission irreprochable a la regle et pour son ardeur a la recreation.C’est l’exageration de la discipline qui a tue chez 1’ecolier le gout de l’exercice.Si Fon veut que 1’enfant se reprenne a aimer les jeux violenls, qu’on relAche un peu les liens qui 1’attachent au banc de 1’etude, qu’on fasse cesser la contrainte qui retient ses mouvements et reprime ses moindres gestes : qu’on lui rende une certaine liberte d’allures, et qu’on n’etouffe pas en germe ce besoin de mouvement qui est aux exercices ce que 1’appetit est aux repas.



8 LES SYSTEMES D’EXERCICE.Mais petrt-on donner a 1’enfant plus de liberte de mouvement sans compromettre 1’ordre interieur, si necessaire dans une agglomeration d’enfants? — La reponse a ete faile. Depuis quelques annees, plusieurs chefs d’institution ont tente de lever un peu la contrainte que les vieux errements sco- laires faisaient peser sur 1’enfant, tout en conser- vanl 1’esprit d’ordre si necessaire dans une maison d’education. Et les resultats ont depassó toute attente. Nous avons vu a l’Ecole Monge des divi- sions d’enfants, nieme des plus jeunes, quitter la salle d’etude sans etre diriges par aucun sur- veillant, pour se rendre au refectoire, et, pour faire ce mouvemcnt, il faliail traverser deux longs corri- dors et descendre un escalier. Les enfanls n’etaient pas en rang, ils ne gardaienl pas le silence, ils ne marchaient pas « au pas », leurs bras n’etaient pas raides el immobiles le long du corps, et enfin ils causaient entre eux et riaient a discretion. Ce defile ne ressemblait plus a une manoeuvre mili- taire, on n’avait plus cetle impression attrislanle d’un ensemble donl la regularile esl due a la dis- parition de la personnalite de chacun. Ce n’etait plus un « peloton » a tenue correcte et compassee. Mais ce n’etait pas non plus une cohue bruyante, profilant du defaut de surveillance pour se livrer a des desordres, a des ecarts de tenue. Les enfants ne semblaient nullement tentes d’abuser de la liberte qu’on leur laissail. Et cela, justement sans doule parce que cette liberte etait reglementaire et ne ressemblait pas a celle d’un cheval qui a rompu sa bride. Les memes reformes ont ete faites dans la surveillance au refectoire, a l’etude merne.



LE GOUT DE L’EXERCICE. 9On interdit bien aux enfants des allures par trop bruyantes, mais on ne les tienl plus sous lecoup de cette rnenace continuelle des punitions qui terro- risait les plus timides, revoltail les plus hardis et tenait tout le monde dans une immobilite raidie, capable d’etouffer peu a peu l’inslinct du mouve- ment. Chose remarąuable, depuis qu’une liberie raisonnable a ele accordee a 1’enfant, et que la discipline interieure s’est relachee de sa rigidite exces- sive, les infraclions a la regle sont devenues de plus en plus rares, et les occasions de punir ne se pre- sentent presque plus. A 1’Ecole Alsacienne, on laisse aux enfants la meme liberte relalive qu’a 1’Ecole Monge, et 1’ordre interieur n’en est nullement trouble.Dans l’Universite, des reformes analogues ont ete tentees avec le meme succes. Le proviseur du lycee Janson-de-Sailly a profile de 1’occasion qui le plaęait a la tete d’un etablissement nouvellement cree pour appliquer a ses eleves un regime plus liberał et pour reduire la contrainte et 1’immobilite forcee au minimum compalible avec la neces- site de maintenir 1’ordre dans un personnel tres nombreux. D’autres lycees, a Paris et meme en province, commencent a enlrer dans la meme voie.II est impossible de ne pas etre frappe de ce fait, que le gout de l’exercice semble deja renaitre dans les etablissements ou la discipline a perdu quelque chose de son ancienne rigidite. Ce sont les maisons d’education ou regne 1’esprit le plus liberał qui ont fourni le plus de laureats dans les concours athleliques recemment organises. L’Ecole Monge, l’Ecole Alsacienne. et le lycee Janson-de-Sailly ont 



10 LES SYSTEMES D’EXERCICE.obtenu la plupart des prix offerls, a 1’occasion de l’Exposition de 1889, par le Comite des exercices 
physiąues et par la Ligue de l'educalion physique.Bientót, esperons-le, l’exemple sera suivi par- tout, et l'on verra disparaitre de tous nos elablisse- ments d’education cetle severite deraisonnable, ce ridicule « mililarisme » qui ótouffent chez nos enfants 1’inslinct du mouvement, et leur font perdre la qualite la plus necessaire a 1’eflicacite de l’exer- cice : 1’enlrain.



CHAPITRE II
LES EXERCICES ARTIFIC1ELS

La difficulte dans l’exercice. — L’ecolier « manquć au dressage ».— Les « fruits secs » de 1’dducation pliysique. — Indications hygićniques et exigences scolaires. — L’exercice « sur place ».— La gymnastique avec appareils. — Les mouvements d’en- semble. — L’apprentissage de l’exercice. — L’alphabet de la gymnastique.
ISi Fon cherche a embrasser d’un coup d’oeil d’ensemble tous les exercices usit.es, on voit qu’on peut les classer dans deux grandes categories bien dislincles. Les uns ont une lendance marąuee a utiliser les mouvements naturels du corps, ceux auxquels 1’homme se trouve instinctivement porte. Ils peuvent, pour cette raison, s’appeler exercices 

naturels. Les autres, au contraire, meritent le nom d’exercices artificiels, parce qu’ils exigenl que 1’homme execule des mouvements auxquels il n’est pas naturellement porte.Prenons un exemple.Mettez un homme en face d’une perche verti- cale, et dites-lui de grimper jusqu’en haut. Livre ż son instinct, 1’homme va utiliser tous les moyens 

usit.es


12 LES SYSTEMES D’EXERCICE.d’action que la naturę met a sa disposilion. 11 va embrasser la perche avec les bras et les jambes; il va s’aider des pieds et des mains, c’est le procede naturel, c’est le plus facile. Mais, si 1’homme est un gymnaste, il n’aura pas besoin du secours de ses jambes : on lui a appris a grimper a la perche avec les mains seules, et il va s’elever a la force 
des poignets. C’esl la un procede artificiel auquel personne ne se sent nalurellement porte, parce qu’il augmenle la difficulte du mouvement.La se trouve, en effet, la difference tres marquee de ces deux methodes. L’une evite les difficultes, l’autre les cherche. Et, si l’on poursuit le parallele, cette tendance opposee s’affirme de plus en plus.Dans la course, par exemple — l’exercice naturel par excellence, — le coureur s’attache surtout a trouver la maniere de faire qui lui permettra d’arriver au but le plus vite possible, avec la plus petite depense de force. G’est la 1’esprit de toutes les methodes naturelles. Et c’est dans cet esprit que M. Marey, 1’eminent professeur au College de France, a imagine d’appliquer a 1’etude des mou- vements une serie de procedes ingenieux, grace auxquels on peut enregislrer les attiludes succes- sives que prennent le corps et les membres dans le cours d’un exercice. A 1’aide de la photographie instantanee, il a pu determiner quels sont les procedes les plus avantageux de marche ou de course, quels sont ceux qui produisent le plus de resultats effectifs avec le moins de travail possible. En pho- lographiant, par exemple, des coureurs d’elite, il a pu surprendre, en quelque sorte, le secret de leur vitesse, voir commenl ils portent la jambe et 



LES EXERCICES ARTIEICIELS. 13comment ils posent le pied, et, de ces observa- lions, deduire des conseils pratiąues pour faciliter l’exercice de la course a ceux qui apprennent a courir. Les metliodes nalurelles tendent donc tou- jours a chercher des procedes capables de faciliter l’exercice, d’augmenler le resullat utile du travail en diminuant 1’effort.II n’en est plus de meme dans les exercices que j’appelle« ai tificiels». Dans ceux-la on recherche le plus souvent, pour l’execution des mouvements, les procedes les plus desavantageux, ceux qui, en accumulant les difficultes, tendent a augmenter la depense de force. S’il y a plusieurs procedes diffe- rents pour exścuter un mouyement, le gymnaste emerite choisira toujours le plus difficile. Par exemple, s’il s’agit d’executer une culbute au tra- peze ou un retablissement a la barre, 1’homme qui veut affirmer sa superior! te s’appliquera a faire le mouyement avec toute la lenteur possible, alors qu’il sail tres bien que la yitesse et 1’elan facilite- raient singulierement son trayail.Tel est le caractere differentiel de ces deux methodes. Les exercices arlificiels emploient des combinaisons plus ou moins ingenieuses pour oblenir que chaque mouyement represente une difliculte a yaincre. Ils sont essentiellement difft- 
ciles. Les exercices naturels, au contraire, n’emploient que des mouvements auxquels 1’elre hu- main se sent nalurellement porte, et chercbentles procedes les plus capables de faciliter encore ces mouvements. Ils sont essentiellement faciles.Ce n’est pas a dire pourtant que les exercices naturels ne presentent aucune difliculte; mais, pour 



14 LES SYSTfiJlES D’EXERCICE.les exercices arlificiels, la difficulte reside dans le mouvement lui-meme, tandis que pour les exer- cices naturels le mouvement devient difficile uni- ąuement par la perfection plus grandę qu’on lui demande. 11 en resulte que, du premier coup, tout le monde peut prendre part a un exercice naturel, tandis qu’il faut un apprentissage prealable pour se livrer a un exercice arlificiel. Tout le monde peut courir, sauter, lancer une balie, et ces mou- vements ne deviennent difficiles que lorsqu’il faut courir tres vite, sauter tres haut, ou lancer la balie avec precision. Tout le monde, au contraire, ne peut pas faire les mouvements de la gymnastique aux appareils, et, si un homme, nieme vigoureux, voulait, sans avoir jamais fait de gymnastique, exe- cuter un simple tour de trapeze, il y a gros a parier qu’il n’y parviendrail pas du premier coup.Telles sont les raisons qui juslifient, croyons- nous, la classification des exercices du corps en 
naturels et faciles et en arlificiels et diffictles. Tous les exercices connus peuvent rentrer dans 1’une ou dans 1’autre de ces deux categories : non pas que tous consistent exclusivement soit dans des mouve- ments naturels, soit dans des mouvements artifi- ciels, car il y a souvent dans l’exercice une combi- naison de ces deux sortes de mouvements, mais toujours les uns ou les autres dominent, et, dans certains cas, ce sont les mouvements naturels et spontanes qui font la base de Texercice, dans d’autres cas, ce sont les mouvements arlificiels. La marche, la course, la natation, « les jeux en plein air » sont des exercices naturels, tandis que la gymnastique « aux appareils » et 1’escrime sont 



LES EXERCICES ARTIFICIELS. 15des exercices artificiels. La boxe et le canotage sont des exercices mixtes, mais se rappiochant plutót des exercices naturels.Voyons a present a laquelle de ces deux catego- ries il faut donner la preference dans 1’education physiąue de 1’enfant.Les methodes artificielles ont pour caractere essentiel de demander a l’homme des efforts mus- culaires beaucoup plus intenses que ceux auxquels il se sent naturellement porte, et des mouvements plus dilficiles que les mouvemenls instinctifs. Elles tendenl, pour cette raison, a le rendre plus fort et plus adroit qu’il n’etait dans sa naturę de le deve- nir. Elles sont des methodes de perfectionnement. Elles sont les plus capables de former des sujels d’elite; nous pouvons citer, comme exemples de leurs resultats, les magnifiques jeunes liommes qui sorlenl de notre ecole de gymnastique de Join- ville, et qui sont assurement des sujets incompa- rables pour la force, 1’adresse, 1’agilite, pour toutes les qualites qu’on peut appeler « athletiques ». C’est donc avec une apparence de raison qu’on a adopte jusqu’a ce jour, pour 1’education physique de nos enfants, les methodes artificielles, dont le type est la gymnastique aux appareils.Mais les methodes artificielles ont juslement les delauts de leurs qualiles. Elles perfectionnent 1’homme, mais c’est au prix d’un travail difficile auquel tous les hommes ne sont pas aptes; elles sont capables de former des sujets d’elite, mais elles forment tres peu de sujets. Si on les applique a l’educalion physique, on trouve tres peu d’en- 



16 LES SYSTEMES D’EXERCICE.fants qui aient des aptitudes suffisantes pour execu- ter du premier coup, et sans longs tatonnements, les inouvements qu’on leur demande. La plupart des ecoliers sont rebutes par les difficultes du debut, et ceux qui y prennenl gout sont les mieux doues physiquement, les plus forts, c’est-a-dire ceux justement qui pourraient le mieux s’en pas- ser. Cetle minorite d’elite acquiert, je Je veux bien, des aptitudes physiques superieures, mais les sujets faibles, ou seulement de force moyenne, ne trouvenl dans cette gymnastique aucun benefice, pour une raison bien simple, c’est qu’ils ne peuvent pas en faire.Si l’on veut nous permettre une comparaison un peu familiere, il arrive, a 1’enfant aux prises avec un exercice trop difficile, la meme chose qu’au jeune cheval attele pour la premiere fois a une voiture trop lourde. L’animal, rebute par une charge trop forte, conserve un si mauvais souvenir de l’epreuve qu’on lui a imposee, qu’il refuse ensuite de s’y soumettre et ne veut plus accepter le collier. On dit alors qu’il a ete manque au dres- 
sage.De menie, nos ecoliers — ceux au moins qui n’ont pas de grandes dispositions pour l’exercice — sont decourages par les difficultes du debut et refusent ensuite de faire de nouveaux elforts. Eux aussi sont manques au dressage. Et c’est la, selon nous, la cause qui eloigne nos jeunes gens, une fois sortis du college, de la pratique des exercices du corps, leur proposat-on meme des exercices faciles et altrayants. lis restent sur leur impression premiere, qui a ete mauvaise et decourageante.



LES EXERCICES ARTIFICIEL8. t7Toute leur vie ils garderont rancune i l’exercice, parce qu’on a eu le tort de leur presenter l’exercice sous une formę aride et difficile.Et voila pourquoi les direcleurs des Societes nau- tiques de la Seine et de la Marne se plaignent de ne pouvoir recruter des rameurs parmi les jeunes gens de nos Facultes de droit et de medecine.Nous avons voulu, a ce sujet, presenter autre chose que des appreciations personnelles. Nous avons tonu a pouvoir dire, en nous basant sur des chiffres, dans quelle proportion nos enfants pro- filent de 1’enseignement gymnastique qui leur est donnę, et dans quelle mesure ils font des progres. Pour cela, nous avons demande au proviseur d’un de nos grands lycees de province — homme abso- lument devoue a tout ce qui touche aux interets de 1’enfant — de vouloir bien faire, sur les cinq cents eleves qui composent son lycee, un petit travail de statistique. Nous tenons a dire que le maitre de gymnastique de ce lycee est un de nos meilleurs maitres et des plus devoues : de sorte que, si le resultat de cette petite enquete n’est pas tres brillant, ce n’est nullement au maitre qu’en revient la faute, mais bien a la melhode qu’on lui enjoint de meltre en pralique. Nous avons cherche a savoir combien d’eleves etaient capables d’executer, non pas avec une grandę perfeclion, mais correctement, les mouvements gymnastiques de force moyenne. Et nous nous sommes base, 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 jjIus difficjlŁ^ęlgst le retablissement a,



18 LES SYSTEMES D’EXERCICE.
la barre fixe. II y a des mouyements beaucoup plus difficiles que le retablissement, la planche, par exemple, ou le soleil; il y en a de beaucoup plus acrobaliques, tels que Vequilibre sur les mains. Le retablissement est demande a chaque leęon a tous les eleves, et on peut le considerer comme une sorte de criterium du niveau moyen de la force ou doit arriver 1’enfant, s’il a profile de 1’enseigne- menl.Or, dans une division de cent enfants Sges de onze a douze ans, il y a, d’apres les chiffres qu’on a recueillis, trente eleves seulement qui font le retablissement — soit soixante-dix qui ne le font pas. — En d’autres termes, il y a soixanle-dix enfants sur cent qui ne sont pas au niveau de 1’enseigne- mcnt qu’on leur donnę. Et notez que ces enfants, figes de onze a douze ans, ont du subir une prepa- ration de plusieurs annees, puisque, jusqu’a l’ap- plication des nouveaux programmes, les enfants de sept ans sont exerces aux appareils.Si nous passons a present aux grands eleves, nous serions en droit d’esperer que toules ces non- valeurs seront reduites a un chiffre insignifiant, et qu’en prenant de l’Sge et de la forc®, presque tous les enfants seront parvenus a s’elever au niveau moyen de 1’enseignement. 11 n’en est rien, et sur deux cents eleves dges de seize a dix-sept ans, qui sont sur le point de quitler le college, quatre-vingt- dix seulement peuvent faire le retablissement, et cent dix — c’est-a-dire plus de la moitie, — en sont incapables.Les chiffres que nous citons donnent encore, de l’aveu de tous les chefs d’institution aupres des- 



LES EXERC1CES ARTIFICIELS. 19quels nous nous sommes renseignes, un resultat moins defavorable que la moyenne des autres ela- blissements. Et on peut dire hardiment, en gene- ralisant celle statistique, qu’un peu plus de la moilie de nos enfants quittent le college sans avoir profile de l’education physique qu’on leur a donnee pendant le lemps de leur sejour, soit, en moyenne, pendant sept ans au moins. Cinquante-cinq eleves sur cent s’en vont du lycee sans avoir pu s’elever au niveau moyen de la classe de gymnaslique; cin- quante-cinq sur cent meritent d’etre classes dans la categorie des fruits secs de 1’education physique. Et notez qu’ils sont aussi des fruits secs de 1’hygićne, car, dans les methodes artificielles d’exercices, le defaut d’apprenlissage entraine fatalement le defaut de lravail. Jusqu’a ce que 1’enfant sache parfaite- ment le mouvement, il ne peut pas l’executer tout seul. II faut que le maitre vienne a son aide, le sou- tienne, le pousse. Tout travail effectif se trouve ainsi supprime. Ce n’est plus qu’un simulacre d’exercice.C’est la qu’apparait clairement la supśrioritć pralique des metliodes naturelles d’education phy- sique. Avec les exercices naturels, il n’y a pas de 
fruits 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 tres bien jouer. S’il joue mai, il perdra la partie, mais il gagnera toujours les benefices hygie- niques du jeu. Dans une partie de course, le der- nier arrive a moins de gloire que le premier, mais au point de vue de 1’hygiene, il n’a pas moins de profil, puisqu’il a fait autanl de travail musculaire.



20 LES SYSTEMES D’EXERCICE.Les methodes arlificielles ne conviennenl pas a 1’education physiąue des enfants, parce qu’elles sont des methodes « athletiaues » et non pas des melhodes« hygieniques ». Elles visenl specialement les sujets forts pour en faire des sujets d’elite, alors qu’une bonne hygiene doit viser les sujets faibles pour en faire des sujets forts. Les faibles, en effet, forment la grandę majorite des enfants de notre generation actuelle. A nolre epoque, le cer- veau semble arrive a 1’apogee de son developpe- ment, parce que plusieurs generations successives se sont transmis les resullals accumules du travail inlellectuel. Par contrę, le systeme musculaire tend a s’affaiblir de generation en generation, parce que, depuis longtemps, la force physique n’a plus d’emploi. Nos peres nous ont transmis des rauscles plus faibles que ceux de leurs devanciers, et nous avons legue a nos enfants des muscles plus faibles que ceux de nos parents. Aussi les enfants, si pre- coces aujourd’hui dans leur developpement intel- lectuel, sont-ils tres en relard dans leur develop- pement physiąue.Tel est le defaut capilal des methodes artificielles et difficiles : elles ne mettent pas l'exercice a la 
porlee de tous les enfants. Elles ne sont pas des melhodes hygieniques, mais plutót des methodes de « seleclion »; elles font subir aux enfants une sorte de triage, prenant les plus forts pour en faire des athletes, mais laissant les plus faibles, c’est-a- dire la grandę majorile, li vres a toutes les miseres physiques et morales qui derivent du defaut d’exer- cice.



LES EXERCICES ARTIFICIELS. 21
IITous les reproches qu’on peut faire a notre gym- nastique franęaise decoulent de ce caractere qu’elle presente, d’etre faite d’exercices artificiels. L’adop- tion de cette gymnastique a eu pour point de depart une idee juste, qui etait de suppleer a 1’insuffisance de l’exercice instinctif chez nos enfants. Mais les dif- ficultes qu’elle presente oni abouli a faire passer dans 1’esprit public une idee fausse, a savoir que 1’enfant ne peut prendre de l’exercice sans subir un apprenlissage et s’astreindre a une methode. Plus la methode est compliquee, plus 1’apprentissage est difficile, plus on s’attend a des resultals supe- rieurs. Nous venons de voir que le raisonnement et l’observation des faits donnent, un dementi formel a cette opinion si accreditee.La gymnastique savante, que beaucoup regardent comme une sorte de perfectionnemeni de l’exercice naturel, n’est, au point de vue hygienique, qu’un « pis-aller », une methode applicable faule de mieux, quand on ne peut faire beneficier 1’enfant de la gymnastique spontanee, de celle a laquelle tout etre vivant se sent instinctivement porte. L’exercice instinctif suffirait largement au deve- loppement du corps si 1’instinct etait ecoute chaque fois qu’il parle; mais les conditions sociales, et sur- tout les conditions scolaires, ne permettent pas a 1’enfant de ceder au besoin d’exercice chaque fois qu’il se produit. Ge besoin trop souvent reprime finit par diminuer et disparailre. Le corps s’accom- mode a la vie sedentaire, et 1’insuffisance d’exercice 



22 LES SYSTfiMES D’EXERCICE.finit par amener la paresse musculaire el les habi- tudes d’inerlie. L’etat de langueur fonctionnelle, si communement observe aujourd’hui dans les villes, ne s’observerail pas chez 1’enfant, si celui-ci etait place dans les condilions vonlues pour don- ner carriere a son besoin de mouvement aussitót qu’il se produit. Le maitre de gymnastiąue serait inutile si 1’ócolier avait a sa disposition chaque jour, pendant un temps suffisant, un vaste espace et la permission de s’y ebattre en liberte. Ge serait la tout 1’outillage de la gymnastique naturelle.Pourquoi dresser des portiques, des cordages et des agres quand on peut disposer d’une grandę pelouse ou d’un jardin aux larges allees? Si la gymnastique avec appareils est excusable quand on n’a pas la place d’en faire d’autre, que dire des peres de familie installes dans un vaste espace a la campagne, et qui se h&tent de faire construire un gymnase pour leurs enfants, alors qu’ils ont aulour d’eux toutes les conditions voulues de la gymnastique naturelle? La tendance a chercher le 
mieux n’est nulle part plus funeste que dans l’edu- calion physique de 1’enfant; elle fait donner la pre- ference aux procedes compliques sur les methodes naturelles; elle fait dedaigner comme trop simples ou insuffisants les meilleurs moyens hygieniques. L’enfant, croit-on, ne peut faire un exercice pro- filable sans 1’aide des « appareils » ; des lors, si les appareils font defaut, 1’enfant n’essayera de faire aucun exercice. L’enfanl a besoin d’un maitre spe- cial pour exercer ses membres, et les parents s’ha- bituent a se reposer sur le maitre du soin de faire prendre de l’exercice a leur enfant; si bien qu’en 



LES EXERC1CES ARTIF1C1ELS. 23dehors des leęons reglementaires, personne ne songe, dans la familie, a lui trouver Foccasion d’agir. On ne le pousse ni a jouer, ni a courir : n’a-l-il pas, deux fois par semaine, un professeur de gymnastiąue !II semble que nos methodes gvmnastiques aient ete choisies pour leur commodite d’applicalion plutót que pour leur merite hygienique. Elles sont adaptees nonaux besoins de 1’enfant, mais bien aux inslallations et aux habitudes scolaires. Or, dans nos ecoles, deux choses font defaut pour 1’applica- tion des exercices : ce sont le temps et 1’espace. On a donc cherche des melhodes gymnastiques qui puissent s’appliquer dans un tout petit espace et donner a 1’enfant beaucoup de travail musculaire en tres peu de temps, et on a trouve des engins qui 
concentrent les mouvements. On a cree la « gym- nastique avec appareils », qui permet d’executer presque sur place une forte dose de travail en tres peu de temps. De cette faęon, dans une cour tres etroite, on peut reunir un grand nombre d’enfants pour leur faire executer, une ou deux fois par semaine, des mouvements qui exigent de grands elforts musculaires.Mais est-ce bien la ce que demande 1’hygiene rationnelle de 1’enfant? Pense-t-on qu’il sullise d’evaluer approximativement la dose d’exercice qui lui est necessaire, par exemple pendant une semaine, 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 absorbees en un seul repas! 



24 LES SYSTEMES D-EXERCICE.Avec le sysleme des seances de gymnastique trop eloignees, on lombe dans ce dilernme : ou bien le trayail sera, a chaque leęon, tres intense, et alors la sante de 1’enfant sera exposee a des troubles divers, ou bien le travail sera modere, et alors l’exercice deviendra insuffisant.II faudrait a 1’enfant, non des efforts intenses se repetant a de tres rares intervalles, mais des exer- cices tres moderes et tres frequemment renouve- les. L’enfant a besoin de se donner du mouvement, plutót que de faire des efforts. Et nos methodes actuelles de gymnastique sont entachees d’heresie au point de vue de 1’hygiene quand elles pretendent racheter la rarete de l’exercice musculaire par son intensite.Mais, dans ces methodes, le travail n’est pas seulement mai distribue au point de vue du temps: il est malreparti dans les diverses regions du corps.Tous les exercices aux engins fixes : « trapeze », « barre fixe », « anneaux », « barres paralleles », « corde lisse », etc., tous ces exercices, disons- nous, localisent exclusivement le travail dans les bras et les parties superieures du tronc, laissant a peu pres inactifs les muscles du bassin et des membres inferieurs. On a repondu, pour justifier les appareils de ce reproche, que les membres superieurs ont plus besoin d’etre exerces que les jambes, chez 1’homme des villes qui marche gene- ralement beaucoup. Cet argument, en tous cas, s’il est juste pour 1’homme adulte, qui vaque a ses affaires, ne peut etre valable pour 1’enfant qui vit « sedentaire », assis sur les bancs de 1’ecole, ou



LES EXERCICES ARTIFICIELS. 25enferme dans les etroils apparlements des villes. Mais la n’est pas la question : les exercices qui font lravailler exclusivement les membres superieurs sont mauvais parce qu’ils localisent trop le travail.Chez 1’enfant, il faut generaliser 1’effort muscu- laire, y faire contribuer le plus grand nombre pos- sible de muscles a la fois, ou du moins le repartir judicieusement sur les masses musculaires les plus puissantes. Si chaque groupe de muscles prend a l’exercice une part proportionnelle a sa force, le travail etant bien divise devient moins faligant, et on peut esperer alors d’obtenir le benefice generał de l’exercice, qui est l’activite plus grandę donnee au cours du sang et a la respiralion, sans subir ses resultats facheux, qui sont les differentes formes de la fatigue. Or ce benefice s’obtient plutót avec les exercices des jambes qu’avec ceux des bras, parce que les jambes, etant beaucoup plus forles que les bras, peuvent faire beaucoup plus de travail sans se fatiguer. De plus, les exercices de jambes, dont la course est le type, sont loin de localiser le travail dans les jambes seules; chez 1’enfant qui court, le bassin, la colonne vertebrale, les epaules meme et les bras viennent s’associer au travail.Les exercices aux appareils ne sont pas toute notre gymnastique scolaire. Nous avons, en outre, les exercices dits « du plancher », qui s’executent sans aucun engin. Dans ces exercices, 1’enfant flechit, etend, deplace dans divers sens les membres, le tronc, la tete, au commandement du maitre qui compte: une, deux, trois, etc. Ces mou- vements sont, au point de vue hygienique, d’excel- 
Lagrange. —Enfants ct jeunes gens. I. — 2



26 LES SYSTEMES D’EXERCICE.lents exercices. Ils font subir a chaque partie du corps un travail proportionne tres exactement a la force de ses muscles, et n’exigent aucune attilude vicieuse du tronc, aucun emploi anormal des mem- bres. Ils sont d’une application tres pratique, puis- qu’ils permettent d’exercer un grand nombre d’eleves a la fois dans un local restreint. Ils sont donc a la fois commodes et hygieniques; mais ils ne sont pas recreatifs, et c’est la un grave reproche quand il s’agit d’ecoliers, dont le cerveau travaille avecexces. Ces mouvements d’ensemble sont mor- tellement ennuyeux, et 1’enfant, dans le degout qu’il en eprouve, cherche a s’y soustraire. II y parvient facilement, au moins dans une certaine mesure. S’il ne peut echapper a la discipline qui le force a s’associerau mouyement commande,il lui est facile, au moins, d’eluder 1’effort musculaire sans lequel l’exercice n’a aucun effet. Pour cela il lui suffit, tout en suivant la cadence, de deplacer les mem- bres sans les raidir. II evite ainsi de conlracter les muscles antagonistes, dont l’intervention est indis- pensable pour qu’il y ait reelle depense de force.Dira-t-on qu’une surveiliance plus severe pour- rait assurer l’execution consciencieuse du mouyement? Mais que devient alors la distraction, la detenle d’esprit que devrait trouver 1’ecolier dans la gymnastique? Comment se reposera-t-il de 1’etude, si, a la surveillance qu’il subit en classe, vient suc- ceder la consigne severe du professeur de gymnas- tique ?Au lieu de contraindre 1’enfant a executer stric- tement ses exercices, il yaudrait mieux chercher a les lui faire aimer. Ce serait la seule maniere de 



LES EXERCIGES ARTIFICIELS. 27les rendre efficaces, car 1’enfant saura toujours eluder l’exercice pour lequeł il a du degout. Or nos enfants n’ont aucun gout pour la gymnastique qu’on leur fait subir aujourd’hui. Quand on assiste a la leęon, on est frappe de voir qu’a peine quatre ou cinq eleves sur trente execulent consciencieusement leurs exercices; les aulres passent a leur tour a chaque engin, ebauchent le mouvement que le pro- fesseur termine pour eux, et s’en retournent apres avoir fait un simulacre d’effort.Notre gymnastique devrait etre recreative, elle est ennuyeuse; au lieu d’une distraclion, 1’enfant trouve dans l’exercice un enseignemenl nouveau a ajouter a tant d’autres. El l’enseignement n’est pas toujours facile! Le travail aux engins necessite sou- vent un apprentissage tres prolonge. II faul, pour certains exercices aux appareils, passer par une serie de mouvements preparatoires qui sont comme 1’alpliabet de la gymnaslique, et 1’enfant consacre des mois entiers a epeler, a anonner la leęon qui doit le conduire a executer couramment un tour de trapeze ou un retablissement a la barre fixe. Comment s’etonner ensuite qu’il prenne son exer- cice en degout et s’y rende avec ennui ?



CHAPITRE III
LES EXERCICES NATURELS

1,’óducation physiąue instinctive. — Le jeu; le « sport »; les jeux « athletiąues ». — Les traditions oubliees. — Les documents techniąues rćcents. — Application de l’exercice naturel. — Souvenirs de voy:igo : les jeux scolaires en Belgiąue; les pro- fesseurs de gymnastiąue belges. — Un congres en plein air. — Le bourgmestre de Dinant. — Superiorite des procćdćs naturels d’exercice.
ILa formę d’exercice qui merite le mieux le nom d’exercice naturel, c’est le jeu.Le « jeu » n’est que la reglementation plus ou moins methodique des mouvements instinctifs, de ceux que tout etre vivant se sont porte a faire spontanement, quand il ressent 1’impulsion du besoin d’exercice. Le jeu peut etre appele un exercice « naturel », puisque, dans toutes les especes, on voit les jeunes animaux jouer enlre eux; on voit meme le pere ou la mere exciter leurs petits a jouer. L’enseignement des jeux qu’on retrouve dans tous les pays et dans tous les temps, a pour origine — il est permis de le supposer — cette tendance de 1’etre vivant a faire l’education phy- 



LES EXERCICES NATURELS. 29sique de sa progeniture, en ł’excitant a se livrer a l’exercice.Le jeu, par les progres de la civilisation, a pris des formes tres diverses, et a ete soumis a des methodes qui tendent de plus en plus a y introduire un element artificiel. C’est ainsi que le sport derive du jeu. Les exercices dits de « sport » ne sont, en generał, que des jeux ayant pris une formę plus melhodique, exigeant des mouvements plus diffi- ciles, un apprentissage plus long. L’exercice de « l’aviron », de la « boxe », du « bicycle », sont de a calegorie des exercices du sport. Certains exer- cices tiennent a la fois du sport et du jeu, et on les appelle jeux athleliques, en raison du plus grand deploiement de force musculaire qu’ils exigent. Tels sont la paume, le cricket, les courses a pied avec obstacles, etc.Les «jeux » constiluent la formę de gymnastique lamieux appropriee aux indications de la vie sco- laire. Ils sont adaptes aux aptitudes physiques de 1’enfant aussi bien qu’a ses besoins moraux. Ils sont a la fois hygieniques et recrealifs.Au poinl de vue physique, ils n’exigent ni efforts trop intenses, ni contractions musculaires trop loca- lisees. Les jeux, meme les plus compliques, ne demandent jamais qu’une combinaison de mouve- ments simples et d’attitudes naturelles; la gymnas- tique avec engins, au contraire, necessite des com- binaisons anormales dans 1’association des muscles. Dans les jeux il faul courir, sauter, grimper, frap- per, etc., toutes choses que 1’enfant a toujours faites depuis sa naissance. Dans la gymnastique aux appareils, il faut enlever le corps a 1’aide des 2. 



30 LES SYSTEMES D’EXERCICE.mains, « se retablir » sur les poignets, « culbuter » autour d’une barre, etc., et le corps humain n’elant pas nalurellement destine a executer ces mouve- ments, 1’enfant ne les a jamais pratiąues; leur apprentissage est aussi laborieux que celui de l’or- thographe ou du calcu). Le jeu tend a perfection- ner les mouvements deja connus, la gymnastique acrobatique tend a enseigner des mouvements nou- veaux.C’est pour toutes ces raisons que le jeu ne pre- sente jamais a 1’enfant des difficultes comparables a celles de la gymnastique proprement dile. Tous les enfants peuvent, du premier coup, prendre part a un jeu meme nouveau pour eux. Aussi novices soient-ils, ils trouveront a y utiliser leur force et leur adresse nalurclle. Mais, quand il s’agit de ces mouvements anormaux de la gvmnastique aux appareils, qu’on caracterisait aulrefois par le mot significatif de tours, si 1’enfant n’a pas encore trouve le procede d’execution, le truć musculaire quelquefois si long a decouvrir, il ne peut faire qu’un simulacre d’exercice; tout son effort se borne a une tentatiye infruclueuse, sans aucun tra- vail effeclif.Outre 1’appui du raisonnement, la methode de l’exercice par les jeux a pour elle la sanction des resullats acquis. C’etait 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 modę d’education phy- sique. Les Anglais n’ont jamais adopte la gymnas- tique avec appareils, et les Belges, apres en avoir 



LES EXERCICES NATURELS. 31use comme nous, 1’abandonnent i present pour revenir aux jeux.Personne ne saurait contester rexcellence des resultals de la methode anglaise. Chez nos voisins d’outre-Manche, la vigueur et la resistance des jeunes gens sont universellement reconnues, et leurs jeux scolaires constituent loute leur gymnastiąue. Mais 1’adoption en France du systeme appli- que aux universit.es anglaises souleve une serieuse objection. Ces jeux universitaires sont trop ele- gants,leur application serait trop couteuse pour nos classes moyennes, et assurement bien au-dessus des ressources des familles peu aisees ou se recrutent nos ecoles primaires.Cette difticulle n’est pas insoluble, et on pourrait sans doute trouver moyen de democratiser ces jeux et d’en rendre 1’application moins couteuse. Et, du reste, n’avons-nous pas nos vieux jeux fran- ęais? Ceux-la, du moins, peuvent passer pour democratiąues, puisąue le plus aristocraliąue de tous, le « noble jeu de paume », est pratiąuś par les gens du peuple et meme par les paysans dans deux provinces qui occupent les extremites oppo- sees de la France, dans le pays Basąue et dans la Picardie. Maints autres jeux formant, au point de vue de 1’int.ensite de l’exercice, de la formę du travail musculaire et de 1’attrait recreatif, un ensemble des plus varies, ont ete recueillis et decrits par les soins d’hommes aussi distingues que de voues a la cause de Feducation physiąue. Nous citerons parmi les ouvrages ou les documents techniąues abondent, ceux de M. Paschal Grousset, qui dirige si vaillamment la Ligue des exercices physigues, ceux 

universit.es


32 LES SYSTEMES D'EXERCICE.que publie, sous la direction de M. Jules Simon, le 
Comite pour lapropagation des exercices physiques, les livres de M. Pierre de Couberlin, et eniin l’ou- vrage si interessant et si complet de M. G. de Saint- Clair, secrelaire generał du « Racing-club » de France (I).Les documents ne font donc pas defaut pour in- stituer un nouveau sysleme d’education physiąue dont l’urgence est evidente pour tout le monde. Mais il reste a surmonter certains obstacles de budget et d’installation scolaire. 11 reste aussi un obstacle morał plus fort encore que les empeche- ments materiels : c’est la defiance instinctive des Franęais pour toute reforme. — Les jeux consti- tuent un modę d’exercice nouveau pour notre generation, et qui nous dit que la pratique ne fera pas reconnaitre dans ce systeme bien des vices que la theorie n’a pas devoiles?S’il faut repondre par des faits, on peut citer l’exempledes etablissements religieux, oul’exercice par les jeux a ete constamment applique et a laisse a tous les eleves des jesuites la meilleure impres- sion. Et, si l’on veut des exemples qui se rapportent davantage a la condition sociale de nos enfants du peuple, nous citerons celui d’une nalion voisine, et nous dirons, dans les pages qui suivent, comment est organisee dans les ecoles primaires de Bel- gique, la gymnastique par les jeux.

(1) Voy. Renaissance physique, par Pb. Daryl; 1’Education 
anglaise en France, par P. de Coubertin; Sports ath.letiques et 
exercices en plein air, par M. G. de Saint-Clair.
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IIAu moment meme ou la ąuestion de la valeur hygieniąue des jeux se posait en France a la Com- mission chargee de reformer les programmes de gymnastiąue, on annonęait qu’en Belgiąue, a Dinant, un congres allait s’ouvrir, dont le pro- gramme etait ainsi formule : Les jeux; leurs effets 

pliysiąues, leur role dans 1'hygiene de 1'enfant; 
leur choix, suieant l’dge, le sexe, les condilions 
sociales, etc. Le nom du colonel Docx, president du congres, etait une garantie de 1’utilite et de 1’interet pratiąue des travaux de cette assemblee. M. Marey, 1’eminent president de notre Commis- sion, jugea qu’une mission scientifique, chargee d’assister au congres de Dinant et d’etudier de pres les melhodes belges et leurs resullats, pour- rait rapporter en France des renseignements im- portants, et, peut-etre, conseiller d’uliles reformes. 11 designa trois membres au choix du ministre de 1’instruction publique. Et c’est ainsi qu’une delegation franęaise se rendit de Paris h Dinant pour assister au congres.Ce voyage a ete pour nous 1’occasion d’une serie d’observations qui nous ont paru assez instructives pour meriter d’etre rapportees. Nous les presen- lons ici sous la formę un peu familiere ou ont ete notees chaque jour nos impressions personnelles.Le 2 septembre 1888, la delegation franęaise dont nous faisions partie arrivait a Dinant en re- montant la pittoresque vallee de la Meuse.



3 i LES SYSTEMES D'EXERCICE.En debarquant, nous trouvons sur le quai plu- sieurs membres du congres venus pour accueillir avec la plus charmante cordialite ceux qu’ils ap- pellent leurs « camarades de France ».Les honneurs nous sont fails par le colonel Docx, president du congres, inspecteur generał de la gymnastique scolaire en Belgique, — celui, jus- tement, auquel sont dues les reformes que nous venons etudier, puis, a cóte de lui, par MM. Fosse- prez, professeur agrege de 1’enseignement moyen, le docteur Droixhe, le professeur Cooreman, le professeur Damseaux et quelques autres membres de l’Universite belgc.Grace a la cordialite de nos hótes, nous pouvons des notre arrivee nous occuper avec fruit de 1’objet de notre mission. Dans le trajet du bateau a 1’hótel la conversation s’anime et deja les questions se pressent.« Quellegymnastique faites-vousdansvos ecoles? A quels engins exercez-vous les enfants ?— Les engins, dit le colonel Docx, nous les avons presque tous supprimes et vous ne verrez dans nos ecoles ni anneaux, ni trapezes, ni barres fixes. Les exercices aux appareils ont ete, voila bientót. dix ans, remplaces par des jeux, et depuis cette epoque nos enlants sont plus droits, plus forts et plus gais. »Le groupe qui nous enloure grossit a chaque instant. Noscollegues, le docteur Quenu, professeur agrege de la Faculle de medecine de Paris, et M. Georges Demeny, chef de laboratoireau College de France, causent et questionnent comme nous. Du resle, pendant toute la duree du voyage, les 



LES EXERCICES NATURELS. 35causeries familieres avec les hommes distingues qui faisaient partie du congres ont ete nos plus surs moyens d’etude. Dans nos promenades en ville, dans nos excursions au bord de la Meuse, a table meme, nous causons hygiene de 1’enfance et nous comparons a loisir les procedes de nos voisins avec les nólres.Les renseignements que nous recueillons ainsi ne peuvent etre puises a source plus surę. Les hommes qui nous les fournissent sont, a peu pres tous, des professeurs agreges de 1’enseignement moyen ou des professeurs de pedagogie des ecoles normales belges. — Voila, dira-t-on, des hommes d’un esprit cultive et qui peuvent etre tres compe- tcnts en litterature ou en malhematiques, mais quelle experience peuvent-ils avoir en matiere de gymnastique? — II est certain qu’en France, les personnes occupant dans 1’enseignement une situa- tion un peu elevee, les professeurs qui touchent, comme ceux dont nous parlons, des appointements de cinq a six mille francs, ne s’occupent guere de developper les muscles et les poumous de leurs eleves. Mais c’est la justement la grandę superio- rite des Belges en matiere de pedagogie. Chez eux, les hommes les plus distingues ne croient pas de- roger en enseignant les exercices du corps.Cette particularite n’apaseteun de nos moindres etonnements pendant ce voyage. La gymnastique s’enseigne dans les ecoles normales, en Belgique, au meme titre que la litterature et les sciences. II n’est pas obligatoire pour le professeur d’avoir son brevet de maitre de gymnastique, et, dans le cas ou il ne le possede pas, un maitre special vient 



36 LES SYSTEMES D'EXERCICE.surveiller dans sa classe les exercices corporels des enfants. Mais on ne formę presque plus de profes- seurs speciaux, et la plupart des maitres cumulent. Un de ces rnessieurs nous disait : « Je touche cinq inille francs de traitement et mes fonctions exigent vingt-six heures de travail par semaine, savoir vingt heures pour 1’enseignement des mathematiques, et six heures pour 1’eńseignement de la gymna- slique. »11 ne faut pas croire, d’autre part, que les profes- seurs soient investis, sans aucun apprentissage, du droit d’enseigner lagymnastique. lis doivent, avant de recevoir leur diplóme, subir diverses epreuyes, les unes theoriques, les autres pratiques, et ces epreuyes yarient suiyant le grade qu’ambitionne le candidat. 11 y a des professeurs de gymnaslique du degre primaire, du degre moyen et du degre nor- mal. Pour obtenir un des trois diplómes corres- pondant a ces trois degres, il faut subir des exa- mens qui ne seraientguere a la portee des hommes charges en France des exercices du corps.Les examens de professeur degymnastique com- prennent:1° Une epreuve pratique d’une heure consistant dans l’execution d’un certain nombre d’exercices emprunles au programme;2° Une epreuve didactique comprenanl une leęon pralique de trente minutes;3° Une epreuve ecrite portant sur la pedagogie de la gymnastique, 1’analomie, la physiologie et l’hy- giene.Tels sont les renseignements qu’a bien voulu nous donner M. Cooreman, professeur agrege de 



LES EXERCICES NATURELS. 371’enseignement moyen a 1’ecole normale de Bru- xelles, auteur d’un excellent ouvrage sur la Gym- 
naslique edticalite.Ainsi la gymnastique est enseignee en Belgique par des hommes offrant de serieuses garanties; qui, outre leur culture intellectuelle assez elevee, doivenl juslifier de nolions scienlifiąues speciales. On juge, dans ce pays, qu’il ne suffit pas d’etre nn acrobale de premier ordre pour appliquer aux enfants ce puissant modificaleur hygienique qu’on appelle l’exercice. On comprend que la gymnas- tique est une arme a deux tranchants, pouvant etre aussi dangereuse qu’utile, et on ne veut en confier le maniement qu’a des gens capables d’en dis- cerner les effels.En France, assurement, beaucoup de professeurs de gymnastique sont des bommes intelligenls; quelques-uns lisent et possedenl des nolions scien- lifiques; nous en connaissons meme qui ecrivent et dont les lravaux ont ele ediles au grand profit de leurs lecteurs. Mais ceux-la representent Fin- lime minorile, et la plupart des hommes auxquels est confiee 1’educalion phvsique de nos enfants sont generalemenl d’une inslruction tres insuffisante.Or voyez l’inconsequence de nos institutions pedagogiques. Ces hommes qui n’ont aucune culture d’esprit, aucune notion de physiologie et d’hygiene, sont charges d’appliquer une gymnas- tique tres ralfinee, s’executant a 1’aide d’engins capables, ainsi que nous le dirons plus loin, d’ame- ner diverses deformations du corps et des accidents de toutes sortes. Et notez que cette gymnastique 
avec engins, qui devrait, pour etre sans danger, se 

LAGRANGE. — Enfants et jeunes gens. 3 



38 LES SYSTEMES D’EXERCICE.pratiquer sous la surveillance d’un medecin orlho- pediste, est appliquee a de tout jcunes sujets dont les os sou pies et inalleables garden! avec une extreme facilile 1’empreinle des atlitudes vicieuses.Si nous ne pouvons du premier coup obtenir des professeurs tres inslruils pour diriger nos enfants, simplifions au moins la besogne de ceux que nous avons, et cliargeons-les d’enseigner une gymnas- tique plus simple, faite de mouvements nalurels et sans danger. Si nous ne pouvons emprunter a nos voisins leurs maitres, empruntons-leur au moins leurs methodes, dont le caraclere essenliel est d’ap- pliquer l’exercice sous sa formę la plus naturelle el la plus facile.Ces methodes, nous avons pu en apprecier la valeur dans la journee du 3 septembre, et apprecier en meme temps le merile des hommes cbarges de les appliąuer. Le congres, ce jour-la, a tenu deux seances : l’une, consacree a la theorie, avait lieu dans la salle des feles de Dinant; 1’autre, essen- tiellemenl pratique, se tenait en plein air, dans une grandę prairie. Dans la premiere, on nous a parle des jeux gymnasliques, el dans la deuxieme on nous en a montre rapplicalion.Connaissanl d’avance l’opinion de nos hóles en matiere d’exercice, nous nous attendionsa entendre faire le procós de la gymnastique avec appareils; mais, depuis longtemps, la cause est jugee en Bel- gique, el les engins sont condamnes a 1'unanimite, au moins pour lesjeunes enfants. Aussi n’a-t-il pas meme ete queslion des exercices acrobaliques. Les oraleurs se sont surtoul allaches a preciser certains 



LES EXERC1CES NATURELS. 39details de i application des jeux quiforment la base de leur gymnaslique, et a etablir en particulier la necessite de reglcmenter ces jeux, de les diriger et de les surveiller.Un professeur de jeux est necessaire pour plu- sieurs raisons. Et d’abord, 1’enfanl livre a lui- meme ne jouera pas. II ne sait pas jouer.En Belgique, aussi bien qu’en France, les jeux nationaux elaient tombes en oubli, et, si nos voi- sins les ont repris depuis une dizaine d’annees, c’est grace a l’initiative de quelques hommes de- voues a la cause de l’hygiene scolaire. — « Croi- rait-on, nous disait le colonel Docx, qu’il a fallu un vieux soldat comme moi pour enseigner le volant a de jeunes institutrices 1 » — II est donc necessaire que le maitre enseigne le jeu a 1’ecolier. De plus, 1’enfant livre a lui-meme manque souvent d’entrain et joue avec mollesse. Aussi le maitre doit-il intervenir souvent pour reorganiser la partie, distribuer a chacun sa place et son role, exciter 1’emulation des joueurs, et enfin, si un jeu languit faute d’inleret, pour en proposer un autre.(Test encore aux maitres que revient le choix du jeu, suivanl 1’heure du jour, suivant la topogra- phie du terrain ou 1’ecole s’exerce.Ces details sembleront peut-etre puerils; mais est-il donc plus logique de laisser nos enfants exe- cuter toujours le meme exercice en toule saison, de leur seplieme a leur vingtieme annśe, et quelles que soienl leurs dispositions physiques ou morał es?Le repertoire des jeux est extremement varie. II en est officiellement enseigne plus de soixanle, et 



40 LES SYSTEMES D’EXERCICE.le maitre peut choisir a volonle, suivant les cir constances, tel exercice qui n’est qu’un simple delassement d’esprit, oubien tel autre qui demande un grand deploiement de force musculaire. II est des jeux qui ne font travailler que les jambes, comme les poursuites et la course; d’autres exi- gent rinlervention energique des bras, comme le jeu des prisonniers et les divers jeux de balie; cer- tains autres, comme la lutte a la corde, mettent en action les muscles de tout le corps.Ainsi les jeux suflisenl largement pour repondre a toutes les necessites hygieniques de l’exercice, au moins chez les enfants qui n’ont pas depasse douze ans. Une condition est pourlant necessaire a 1’efficacile des jeux consideres comme exercices, c’est 1’entrain du joueur. Mais n’a-t-on pas plus de garanlie, a ce point de vue, pour les jeux amusants que pour les fastidieux mouvements d’ensemble execules au commandement? Dans ces exercices qui consistent a faire des mouvements de bras et de jambes en comptant: une, deux, etc., rien de plus facile que d’eluder tout effort. Les paresseux le savent bien. Pour les jeux amusants, et pour ceux qui excilent 1’emulation des joueurs, 1’interet tres vif qu’y prend 1’enfant est le plus sur garant de la conscience avec laquelle il les execute. L’enfant a qui on a su faire aimer lejeu s’y attache avec pas- sion. — « Aucune punilion, nous disait l’un des orateurs, n’est aussi dure pour nos ecoliers belges que la privation de jeu. » En revanche, la dispense de gymnastique serait volontiers acceptee comme une recompense par nos collegiens franęais.Apres avoir montre les ressources gymnastiques 



LES EXERCICES NATURELS. 41yariees que trouvc le professeur dans les jeux, les orateursontsouleve d’interessantes ątieslions d’ap- plicalion. Ou et quand faut-il jouer?Quel est le role respectif du professeur et des parents dans les jeux?Ces questions nous semblent interesser aussi directemenl les Franęais que les Belges. En France comme en Belgique, il est facile d’organiser des jeux dans les ecoles des petites villes; il est difficile, au conlraire, dans les grands ccntres, de trou- ver 1’espace neccssaire. En Allemagne, ii y a des 
places de jeux, specialement affectees aux exer- cices scolaires, comme il y a, chez nous, des empla- cementspour les manoeuvres des soldats. Ne pour- rions-nous pas, nous aussi, alfecter a la gymnaslique des jeux quelques-unes de nos places publiques, ou chaque ecole enverrait a tour de role ses enfants prendre leurs ebats? Deja aux Tuileries etaujar- din du Luxembourg, des societes plus ou moins regulieremenl conslituees ont etabli des jeux de ballon et de paume. Ce n’est pas tant 1’espace qui nous manque que 1’idee de 1’utiliser. Enfin ne pourrait-on pas imiter partout ce qu’on vient de faire a Bruxelles, ou, deux fois par mois, les enfants de chaque ecole sont emmenes dans la banlieue, et, pendant une demi-journee, ont loule la latitude pour se livrer aux jeux qui exigent les plus grands espaces? Du resle, beaucoup de jeux peuvent etre pratiques dans des cours de moyenne etendue; un des plus violents, la balie au mur, peut se jouer partout, pourvu qu’unlegergrillageóteaux ioueurs la crainte de casser les yitres.Quant au role des parents, il peut devenir tres 



42 LES SYSTEMES D’EXERCICE.important dans le systeme de la gymnaslique par les jeux. — « Quand vous sorlez avec vos enfants, disait le professeur Damseaux, au lieu de flaner avec eux dans les rues, emmenez-les dans un square et faites-les jouer!»Un autre point de 1’applicalion des jeux a ete precise au congres : a quel moment faut-il jouer? — Le jeu occupera le temps de recrealion, mais il devra aussi faire partie essenlielle de la leęon de gymnastique qui, elle-meme, sera prise sur le temps d’etude. De cette faęon, 1’enfant a dans sa journee tantót des jeux libres et facultatifs, tantót des jeux obligatoires et diriges par le maitre. Or, menie pendant les jeux qui representent la leęon de gymnastique, il n’est nullement defendu de ma- nifester sa joie par des dómonstrations un peu bruyantes.Ainsi pour 1’ecolier belge une bonne partie de la journee se passe en jeux, et, plus heureux que nos petits Franęais, pour lesquels la gymnaslique est une corvee, on a su lui faire aimer ses exercices physiques. Nos voisins attachent une grandę impor- tance,au point de vue morał, acet amourde 1’enfant pour ses jeux. Aussi tous leurs efforts tendent-ils a chercher une gymnaslique recreative, qui ait de 1’attrait, qui soit depourvue de toute contrainte, qui rende les efforts musculaires agreables, en leur donnant un but interessant. En un mot, la gym- naslique scolaire des Belges est un amusement, tandis que la nótre est une leęon.Mais, au point de vue hygienique, cette gymnas- tique par les jeux vaut-elle la nótre? II nous est 



LES EXERCICES NATURELS. 43facile de repondre, puisąue, apres avoir entendu parler de ces jeux, nous les avons vu metlre en pralique. Les memes professeurs qui avaient dis- couru le malin ont bien voulu jouer devant nous le soir et nous donner un spectacle qui est un des plus charmants souvenirs de notre voyage.Dans une grandę prairie, au confluent de la Lesse et de la Meuse, environ quaranle membres du congres, parmi lesquels une vingtaine de dames, se sont groupes sous le commandement du colonel Docx. Les messieurs ont quilte sans faęon leur redingote, et en bras de chemise, avec un entrain d’ecoliers, ils ont commence les jeux. On nous a montre d’abord une serie d’amusemenls auxquels les dames prenaient part : le chat et la souris; 
deux c' est assez, trois ćest trop; la balie en posturę; 
toucher le troisieme, etc.; puis des jeux plus violents executes par les hommes seuls. Parmi ceux-la, le plus interessant etait une partie de balie qui semble etre un jeu national belge et tient beaucoup de notre ancien jeu de paume franęais. Cet exercice demande un grand deploiement de force, d’energie et d’adresse. Nos amis belges s’y livraient avec un verilable enlhousiasme, et la partie fut marquee par un incident tres caracteristique. M. le bourgmestre de Dinant etant venu a passer pres de notre reunion, on voulul meltre a contribulion son talent bien connu de joueur de balie, et on le pria de faire sa partie. Aussilól, sans plus de faęon, le magistrat met habit bas, prend sa place dans le camp et chasse vigoureusement la halle; en cinq minutesle voila rouge et essouflle comme un simple ćcolier.



U LES SYSTEMES D’EXERCICE.Outre le plaisir, qui, au point de vue hygienique, est une necessite pour 1’enfant, cesjeux donnenta fecolier un exercice tres suffisant. II suffit pour s’en assurer de regarder a la fin de la partie ces physionomies animees, ces yeux brillants annon- ęant que le sang circule avec violence dans tous les vaisseaux, et ces poitrines soulevees par des mou- vements respiratoires profonds et repetes, preuve que le travail des muscles a ete suffisant pour amener la soif d'air qui est le benefice principal de l’exercice musculaire, car elle pousse 1’enfant 4 introduire dans sa poitrine une plus grandę quan- tile d’oxygene.Du reste les jeux ne sont pas absolument toute la gymnastique des Belges. Ils ont, comme nous, des mouvements d’ensemble execules au comman- dement; mais ces mouvements, si fastidieux quand ils sont exclusivement employes, deviennent inte- ressants lorsqu’ils n’apparaissent qtie de loin en loin dans la serie des exercices pratiijues. L’enfant qui prend la plus grandę partie de son exercice en liberie, trouve amusant de changer de temps en temps de methode. II s’applique alors a executer avec une regularile parfaite ces exercices comman- des, dont, il se degouterait si vi te s’ils reparaissaient a chaque instant dans sa gymnastique. Ć’est du moins ce qu’ont constate les pedagogues belges.Au dela de la douzieme annee on acceple, dans les ecoles de Belgique, quelques appareils, et d’abord les appareils porlatifs tels que la canne et le baton. Inutile de faire remarquer que ces appareils peuvent passer pour de veritables jouets, 



LES EXERC1CES NATURELS. 45et que leur maniement a pour 1’enfant tout 1’attrait et 1’interel d’un jeu. Deux ou trois appareils fixes, tels que 1’echelle droite ou oblique, puis les perches verticales accouplees, sont encore consenes dans le gymnase.Enfin n’oublions pas de menlionner deux exer- cices qui tiennent une place importante dans la gymnastique belge : la natation et la danse.Quand il s’agit des adolescents ou des hommes, la methode belge, sans dedaigner les jeux, n’en fait plus l’agent exclusif du developpement physique, et alors d’autres moyens d’exercice sont mis en oeuvre. Mais 1’esprit de cos melhodes conserve un caractere plus pratiąue que celui des methodes franęaises. On apprend aux jeunes gens a retirer de l’eau un mannequin de la formę et du poids d’un homme, ce qui leur rend facile le sauvetage des noyes. On leur apprend aussi a relerer de terreet a charger sur leurs epaules unblesse qui ne peut faire aucun mouvement. On cherche, en un mot, tout en developpant leur force el leur adresse, a donner aux exercices qu’on leur apprend un caractere utilitaire.Telles sont les observations que nous avons rele- vees pendant notre vovage en Belgique. S’il fallait resumer en deux mols nos impressions, nous dirions que les melhodes de gymnaslique en usage dans les ecoles belges sont superieures aux nólres, en ce qu’elles ont l’avantage de developper la force de Fenfanl tout en 1’amusant.





DEUXIEME PARTIE
LES INDICATIONS DE L’EXERCICE

GIIAP1TRE PREMIER
LA GYMNASTIQUE ATHLETIQUE

Le temperament athletique. — Force naturelle et force acquise. — La force n’est pas la sante. — L’epreuve du dynamomelre et du spirometre. — Les effets locaux de l’exercice. — L’hyper- trophie des muscles. — Caraclfcre anahjtique des procedes de la gymnastique atblćlique. — Mouvements successifs et mou- yements simullanes. — Procedes qui « gendralisent » le travail musculaire. — Les effets generaux de l’exercice.
IParmi les hommes qui sont doues d’une grandę force musculaire, il faut dislinguer deux categories. Les uns etaient forts de naissance. Les aulres le sont devenus.Les uns ont porte en germe, en venant au monde. cette ampleur de formes, ce developpement du systeme musculaire qui en font, pour ainsi dire, des hommes d’une race superieure. Ceux-la eon- 



48 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.servent en generał, toute leur vie, une grandę force physique, nieme quand ils vivent en dehors des conditions capables de la developper. II n’est pas tres rare de rencontrer des hommes dont la vie s’est ecoulee dans un bureau ou derriere un comp- toir, et qui pourraient Julter sans desavantage avec un fort de la halle. Chez eux, le systeme muscu- laire est predominant, et les muscles resistent, on ne saurait trop dire pourquoi, a 1’influence debi- litante de 1’inaction. Ces hommes ont une struc- ture particuliere qui les fait distinguer des aulres hommes; ils ont des tissus plus denses et plus fermes, une poitrine plus developpee, des saillies musculaires plus prononcees, une carrure plus an- guleuse. lis presenlenl dans les lignes du corps quelque chose qui, pour 1’oeil le moins exerce, decele le temperament « alhletiąue ».Les autres elaient nes avec une constitution moyenne. Ils n’avaient pas reęu de la naturę un systeme musculaire exlremcmentpuissant, mais ils ont developpe leurs muscles par cette sorte de culture qui s’appelle i’exercice. GrAce a une gym- naslique bien dirigee, ils se sont eleves au-dessus du niveau physiąue qu’ils etaient destines a atteindre; ils sont devenus plus forls que la moyenne. On en voit meme qui, apres avoir presente dans leur enfance tous les atlribuls d’un temperament deli- cat, finissent par acquerir une force veritablement athletique.Mais il y a toujours enlre 1’homme ne fort et celni qui l’est devenu par l’exercice une tres notable difference, celle justement qui vienl de la disposi- tion nalive du temperament. L’homme devenu fort



LA GYMNAST1QUE ATHL£TIQUE. 49par la culture des muscles s’est fait, en quelque sorte, un temperament factice: ce qu’il a obtenu par le travail, 1’inaction le lui fait perdre aisement. La force acquise est toujours moins durable que celle qu’on apporte en naissant: sa persistance est en raison directe de la duree des exercices qui 1’ont developpee. Aussi n’est-il pas rare de voir un liomme devenir faible et peu resistant dans l’age mur apres avoir fait preuve dans son adolescence d’une force herculeenne. Cette transformation est tres frequente chez ceux qui, apres s’elre passion- nes dans leur jeunesse pour les exercices gymnas- tiques, y renoncent trop lot et ne travaillent plus. Pour que les modificalions physiques dues a l’exer- cice soient permanenles, il faut que l’exercice dure jusqu’aux dernieres limites de l’age mur. A cette condilion seulement, on pourra modifier assez pro- fondement le sujet pour changer reellement son temperament.C’est que les modifications d’ou vient 1’augmen- tation de la force musculaire ne sont pas, en rea- lite, tres profondes. L’augmentation de volume et de contraclilile des muscles ne coincide pas toujours necessairement avec le developpement des autres organes, ni avec 1’augmentalion de la resis- tance generale aux influences exlerieures. Un homme peut etre tres fort sans avoir une sante tres robuste. —Cette dislinclion, qui semble aupremier abord un peu paradoxale, devient evidenle pour tout homme qui observe. Elle s’explique pour tout observateur qui connait les lois du fonclionnement de la machinę humaine.Et d’abord la diininulion de la force musculaire



50 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.n’est pas toujours en proporlion de la gravite des troubles que peut subir la sanie. Si un medecin etudie, a l’aide de l’appareil appele le dynamo- 
metre, la force des malades qui le consultenl, il sera surpris de voir que des affeclions capables d’alterer profondement la nutrition et de compro- meltre la sante d’une faęon irremediable ne font pas descendre sensiblemenl. au-dessous de la nor- male la vigueur du poignet. Nous avons vu, pour notre part, des diabetiques, des cancereux, des tuberculeux, chez lesquels l’epreuve du dynamo- metre accusait une energie musculaire bien au- dessus de la moyenne. On voit, par contrę, des hommes d’une sante parfaite, dont la constitution resisle imperturbablement a tous les agents mor- bides et dont la force musculaire est tres faible.G’est que la force musculaire est pour ainsi dire un attribut local, tandis que la sante est une qualite 
d’ensemble. Pour acquerir de la force, il suffit d’augmenter la puissance des muscles; pour acque- rir la sante, il faut regulariser les fonctions de 1’economie et rendre les organes plus capables de resister a tous les agents qui pourraient troubler leur jeu.Chez 1’homme qui est ne avec le temperament athlelique, la constitution est robuste et la sante resistanle, non pas precisement a cause de la force des muscles, mais parce que le developpement du systeme musculaire est 1’indice d’un developpe- ment semblable des autres systemes organiques les plus essentiels a la nutrition, du systeme respira- toire par exemple. Chez lui, tout 1’organisme est conslruit sur le meme plan, et toute 1’economie



LA GYMNASTIQUE ATHLETIQUE. 51des organes et des fonctions participe a la solidite et a 1’energie du systeme musculaire. Et c’est justement la ce qui distingue la force nalive de la force acquise. Si les hommes devenus des alhletes par le fait de l’ćducation physique n’cnt pas toujours une tres grandę resistance aux ma- ladies, c’est qu’il n’y a pas une correlation neces ■ saire, une proporlion conslante enlre la force des muscles et celle des organes les plus essentiels a la vie.Tout le monde s’accorde a considerer la puis- sance respiratoire comme le criterium de la resistance vitale. Or on observe souvent un ecart considerable enlre la puissance respiratoire et la puissance musculaire. La capacite des poumons se mesure a 1’aide d’un appareil nomme spiro- 
metre, de meme que celle des muscles s’evalue a l’aidc du dynamometre. Et si l’on mesure parallele- ment, ainsi que nous l’avons lait un tres grand nombre de fois, la puissance des poumons et celle des muscles, chez le meme sujet, on constate souvent un ecart considerable entre les resultats que donnent le spirometre et le dynamometre. Un sujet peu muscle et ne deployant qu’une tres mediocre pression dynamometrique, peut faire preuve d’une puissance de respiralion superieure a celle d’un homme doue d’une tres grandę force musculaire.La force musculaire augmente tres rapidement par l’exercice, tandis que le temperament se modifie avec une grandę lenteur. II n’estpasimpos- sible de changer par les exercices du corps une conslilution faible en une conslitution resislante.



52 LES INDICATIONS DE L’EXERC1CE.Mais ce n’est qu’a la condition de faire subir a tous les organes internes une transformation profonde; d’augmenter le volume du poumon, de rendre le coeur plus ferme, de modifier les secretions de 1’estomac et de 1’intestin, el enlin de donner au systeme nerveux, qui regle toute la machinę, un fonctionnement plus calme et plus energique a la fois. IILa force musculaire est le resullat des effels locaux de l’exercice : c’est 1’effet d’une sorle de concenlration du mouvement nutritif sur la region du corps qui travaille. Tandis que la puissance vitale, qui conslilue la sante, est la resultante des effels generaux de l’exercice, c’est-a-dire de l’in- fluence exercee par le travail sur 1’ensemble des grandes fonclions organiąues, la respiralion, la circulalion du sang, la digestion. Or les eflets generale de l’exercice ne sont pas necessairement en proportion de ses effets locaux. Certains exercices tendent a localiser le travail dans les muscles, et certains aulres tendent a y faire parliciper indi- reclement les grands organes internes, le coeur, le poumon, etc.Cette dislinction est facile a faire si Fon observe les consequences immediates des divers exercices qu’on aurait pousses jusqu’a la fatigue. Faites le retablissement au trapeze et recommencez le mou- vement autant de fois qu’il vous sera possible; quand vous vous arreterez fatigue, les muscles qui ontpris part a l’exercice seront, pour quelques



LA GY5INASTIQUE ATHLETIQUE. 53minutes, horście scrvice, impuissants a faire effort; mais votre respiration ne sera pas sensiblemenl activee, et la frequence des battements du coeur n’aura pas augmentedans desproportionsnotables.  A present, cliangez d’exercice, et faites un temps de course avec toute la vitesse dont vos .jambes sont capables; et vous observcrez que la fatigue ne se traduira plus par 1’endolorissement et l’im- puissance des jambes, mais par 1’essoufflement du poumon et par les battements tumultueux du coeur.11 ya donc des exercices qui font sentir leur effet aux muscles surtout, et d’autres qui influencent plus particulierement les grands organes internes. Et c’est pour celte raison qu’on peut donner de la force aux muscles par l’exercice, et les hypertro- pliier meme, sans pour cela ameliorer tres sensi- blement 1’etat generał de l’individu, sans aug- menterdans de notables proportions 1’energie des grandes fonctions vitales.Dans maintes circonstances, on peut voir tout un groupe de muscles se developper avec exagera- tion, tout un membre mśme acquerir une force considerable, sous 1’influence d’un travail local, sans que les fonctions organiques soient influencees par le surcroit d’exercice qui a cause 1’accroisse- -nent musculaire. Chez les boiteux, par exemple, on voit se produire le grossissement exagere de la jambe saine, parce que ce membre, pour sou- lager 1’autre, fait double travail. On observe, de meme, une veritable hypertrophie des muscles du bras et de 1’epaule chez cerlains infirmes qui sup- pleent a 1’impotence du membre inferieur en se trainant sur les joignets. Et pourlant, chez ces



54 ŁES 1NDICATI0NS DE L’EXERCICE.sujets, aucune modiflcation importante des organes internes et des fonctions de nutrilion n'accom- pagne 1’augmentation de volume des muscles; les infirmes restent faibles de constitulion, malgre 1’augmentalion de force, quelquefois elonnante, qu’onl acquise la jambe ou le bras. Le meme resul- tat s’observe dans tous les cas ou un groupe de muscles isole subit un surcroit de travail, soit par la necessite d’une profession, soit par un esercice.Si l’on cherche a delerminer dans quelles conditions les effets de l’exercice se bornent 4 un resul- tat local, et dans quelles conditions, au contraire, ils se traduisent par des resullats generaux, on voit que tout depend de la quanlite de trarail elfectuee. Plus la ąuantite de travail representee par l’exer- cice en un temps donnę sera considerable, plus sera appreciable le retentissementde l’exercice sur 1’ensemble de 1’organisme.Mais il faut bien comprendre qu’ « effort » et « quantite de travail » ne sont pas synonymes. Pour soulever d’un bras un poids de 50 kilogrammes, il faut faire un effort considerable, parce que le fardeau est en disproporlion avec la force des muscles agissants. Mais, si l’on emploie a la meme tacbe les deux bras a la fois, 1’effort est moitie moindre, et pourtant le « travail » reste le meme, puisque le poids soulevó n’a pas diminue. Le tra- vail est le resullat de 1’effort, et 1’effoi I lui-meme est le rapport qui exisle enlre le travail effectue et les muscles qui l’effecluent. Plus il y a d’ecait entre la force des muscles agissants et le travail qu’on leur demande, plus 1’effort est inlense. Si un grand nombre de muscles prennent part a la fois A l’exer-



LA GYMNASTIQUE ATIILETIQUE. 55cice, le travail pourra etre considerable; mais, comme il sera tres divise, chaque muscle n’en sup- portant qu’une partie pourra n’avoir a subir qu’un effort modere.Un effort intense, mais localise dans un groupe de muscles tres restreint, ne represente pas d’or- dinaire une quanlite de travail suffisante pour ebranler sensiblemenl la masse du sang, pour acti- ver le jeu du coeur et celui du poumon, ni pour augmenler notablement la temperaturę du corps. Par contrę, plusieurs efforts meme tres moderes, mais se produisant simultanement dans divers groupes musculaires, peuvent suffire pour metlre en branie tous les organes et pour activer toutes les fonclions vitales, la respiralion, la circulalion du sang, la calorification, etc.En faisant des mouvements energiques et rapides avec un seul bras, nous nerechauffons guere que le bras lui-meme; si nous executons les memes mou- vements avec les deux bras a la fois, la calorification devient sensible pour 1’ensemble du corps; et si, en meme temps que les bras, nous faisons agir aussi les jambes, il arrive tres promptement que la chaleur degagee est assez considerable pour devenir incommode.De meme, pour la respiration, tout le monde a pu remarquer combien cette fonction tend a rester calme quand l’exercice est localise, combien elle s’active, au contraire, avec exageration, quand l’exercice tend a se generaliser. Si fon fait des armes « de pied ferme », c’esl-a-dire en restant immobile sur les jambes, et sans « se fendre », on observe que, malgre le travail occasionne par les



56 LES INDICAT10NS DE L’EXERCICE.feintes et les parades, la respiration conserve, a peu de chose pies, sa tranquillite normale. C’est que les muscles du bras seuls travaillent. Mais, si les jambes viennent ajouter leur travail a celni des bras, le poumon subit aussitól l’influence de l’exer- cice, et, pour peu que le tireur se fende et se re- leve avec vivacite, l’activite de la respiration s’exa- gere jusqu’a 1’essoufflement.Chacun a pu faire des observations analogues a propos de 1’acceleralion 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 acceleration peu importante, se traduisant, je suppose, par quatre ou cinq pulsations de plus en une minutę. Ce surcroit d’activite sera assez insignifiantpour passer inaperęu. Mais si, le travail donnę a chaque muscle rcstant le meme, on en fait agir a la fois un nombre dix fois plus grand, ou, ce qui est la meme chose, si 1’on met en jeu une masse musculaire dix fois plus forte, 1’elfet produit. pourra se traduire parun chiffre dix fois plus eleve, soit une augmentation de quaranle a cincpiante pulsations de plus par minutę. Et une pareille acceleration ne peut passer inaperęue, pour le sujet qui la supporte, pas plus que pour 1’organe de la circulation sanguine, pour le coeur, qui est force d’augmenter considerablement son travail. L’organe central de la circulation se trouvera des lors mis en jeu avec plus d’energie qu’a 1’etat norma! ; il sera eocerce en meme temps que les muscles. Dc meme le poumon et toutes les parties orga- niques qui composent 1’appareil respiratoire.Ce n’est pas tout. La suractivite du coeur et



57LA GYMNAST1QUE ATHLETIQUE.du poumon reveille indirectement un surcroit d’energie dans toutes les fonctions de la nutri- tion. Par exemple, 1’augmentalion du jeu du coeur produit dans tous les organes internes une circu- lation plus active, en meme temps que 1’acceleration des mouvements du poumon introduit plus d’oxy- gene dans le sang. II se trouve ainsi qu’un sang beaucoup plus riche et plus frequemment renouvele va baigner les regions du corps les plus eloignees et faire parliciper aux bienlaits de l’exercice les organes qui semblent le moins y etre associes, 1’estomac, par exemple, les inteslins, la yessie. Ces organes contiennent des fibres musculaires qui, baignees par un sang plus genereux et plus rapidement renouvele, vont acquerir plus de force; ils renferment des glandes, des filets nerveux, et tous ces elements seront aussi inlluences favora- blement par le contact de l’oxygene du sang qui est a la fois un aliment et un excitant.Voila comment les elTets du travail musculaire peuvent se faire senlir a toutes les molecules du corps vivant.11 est evident que le but de 1’hygiene doit etre cette generalisation des resultats de l’exercice et non pas le developpement exclusif des muscles. Si la force musculaire permet a 1’homme de repousser avantageusement une agression, c’est la resistance de tous les organes et 1’energie de toutes les fonctions vi tales qui lui assure la victoire dans la lutte contrę les influences morbides.Et Fon comprend que les indications des exer- cices du corps doivent etre tres differentes, suivant qu’on veut acquerir de la force ou bien de la sante.



58 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.
IIILes effets « athletiques » de i’exercice ne s’ac- qnierent pas a 1’aide des memes procedes que ses effets « hygieniques ». Les uns s’obtiennent par 1’action Iocale du lravail musculaire, les autres par son aclion generale.II semble, au premier abord, qu’il n’y ait rien d’incompatible entre ces deux ordres de resultats et on serait tente d’adopler des exercices capables de produire a la fois les effels locaux et les effets generaux du travail, par exemple, ceux dans les- quels tous les muscles travailleraient a la fois, chacun deployant toute la force possible. Mais, en rellechissant un peu. on voit bien vile la difficulle pratique de cette maniere de proceder : c’est le defaut de proporlion entre la somme de travail qu’effectueraient les muscles deployant tous a la fois toute leur energie, et la somme de lravail que peut supporter l’organisme. Si l’on imagine un exercice dans lequel tous les muscles du corps enlreraient en jeu a la fois avec toute 1’energie dont chacun est capable, le retentissement du tra- vail sur les organes et les fonctions inlernes serait d’une intensite excessive, les effets generaux de l’exercice se feraient sentir avec une violence telle que le coeur, le poumon, les vaisseaux sanguins se trouveraient mis a une dangereuse epreuve.Aussi voit-on deux tendances differentes se des- siner tres neltement dans les diverses methodes 



LA GYMNASTIQUE ATHLETIQUE. 59d’exercice. Les unesconcentrent le travail dans une region determinee du corps, les autres le parlagent entre un grand nombre de muscles.Les premieres procedent en quelque sorle par analyse. Visanl i donneraux muscles toute la force et tout le developpement possibles, elles leur de- mandent un efforl considerable et restreignent cet efforl a une region isolee, potir eviter le relenlis- sement excessif sur les grandes fonctions vitales. Avec cette maniere de faire, le sujet peut pousser 1’effort musculaire jusqu’a la limite de l’epuise- menl des muscles, sans etre arrele par ces Iroubles fonctionnels complexes qui constituent la faligue generale, et parmi lesquels domine surtoul l’es- soufflement. La faligue reste alors localisee dans les muscles qui agissenl, et il est possible ainsi, apres avoir fatigue un premier groupe musculaire, de passer a un aulre. On peut arriver de cette faęon a faire travailler successivement, avec la plus grandę energie, tous les muscles du corps sans acliver d’une maniere tres sensible la circulation du sang, la respiration et la calorificalion.G’est ainsi que procede, par exemple, la gym- nastique auxappareils. Elle decompose, en qnelque sorle, le corps en une serie de regions musculaires dont chacune reęoit a tour de role son conlingent. d’exercice. Gertains engins exercent specialement les muscles flechisseurs ; ainsi, 1’echelle, la « corde lisse ». Cerlains autres, tels que les« barres paral- leles », font plus particulierement travailler les extenseurs.Les esercices dils du plancher presentcnt d’une 



60 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.maniere plus frappante encore ce caractere qu’on pourrait appeler analytique et qui consiste a faire travailler tout le corps en detail sans que jamais le travail se generalise a tous les muscles a la fois. lis font execuler une serie de mouvements qui sont localises d’abord dans les bras, puis dans les jambes, puis dans le tronc, et, au to tal, mettent en aclion tous les muscles, mais successivement et groupe par groupe. Ges exercices sont excellents pour developper tous les muscles du corps, a la con- dilion que chaque mouvement sera fait avec toute la yigueur et loule 1’energie possibles. On ajoule a la depense de force en executant ces mouvements isoles avec des halleres que la main saisit et qu’on deplace en divers sens, ou avec des poids qu’on souleve, qu’on lienl a bras tendu, etc. On peut, en procedant de la sorte, fortifier et faire grossir a volonte tels ou tels muscles, et localiser les apti- tudes athletiques dans la region qu’on veut utiliser. G’est en manceuvrant metbodiquement ces sortes d’halleres qu’ils appellenl des dumb-bells, que les boxeurs anglais acquierent une redoulable vigueur des bras et de 1’epaule.Ainsi, quand on recherche les effets athletiques de l’exercice, il faut donner la preference aux exer- cices qui localisent 1’efforl et « concenlrent » le travail.Mais, si Ton veut obtenir des effets hygieniques, il doit en etre tout autrement : il faut proceder alors, si fon peut s’exprimer ainsi, par syntliese. Loin de chercher les efforts locaux, il fant alors donner la preference aux exercices qui generalisent 



LA GYMNASTIQUE ATHLET!QUE. 61le travail et y font participer le plus grand nombre de muscles possible. De cette faęon, on fera sentir son influence a toutes les grandes fonclions de l’economie et Ton associera les grands organes internes a l’exercice, sans qu’il soil besoin d’imposer une tres grandę fatigue aux muscles. Cliaąue fais- ceau musculaire ne subira qu’un effort modere, mais la somme de travail representee par 1’effort de cliacun pourra, au total, etre considerable. L’exercice pourra ainsi, sans amener la fatigue locale, accelerer d’une faęon notable les mouve- ments respiratoircs et les battements du coeur, augmenter tres sensiblement la temperaturę du corps el produire, en un mot, les « effets gene- raux » du travail.La gymnastique aux appareils est le type des melhodes qui ont pour but de dóvelopper la force musculaire. E!le sera, pour cette raison, une melhode eminemmenl alhletique. Mais elle n’est pas 1’ideal de l’exercice au point de vue de 1’hygiene, parce qu’elle produit des effets locaux et non des effets generaux. En exeręant les bras dans les differents mouvements que necessitent les engins, on ne de- termine guere 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 fatigue 
locale qu’on ressenlira. On sera arrete dans l’exer- cice par 1’endolorissement et 1’impuissance des muscles agissanls, et non pas par cette perturba- lion generale de toutes les grandes fonctions qui resulte de l’aclivite exageree du coeur et du pou- mon, et qui se caraclerise par 1’essoufflement.Aussi a-t-on senti le besoin dbrouter aux exer-

Lagrange. — Enfants et jcunes gens. 4 



62 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.cices des engins, d’autres exercices qui tendent beaucoup plus a generaliser le travail, et dans tous les gymnases on a inlroduit depuis quelques annees la course et le saut. Ces deux exercices metlent en jeu des masses musculaires considerables des membres inferieurs, et 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 fonctions vilales que sur les muscles. Tout le monde sait que cinq mi- nutes de course activent plus la respiration et la cir- culalion du sang et echauffent plus le corps que trois quarts d’heure de gymnastique aux appareils. Ces exercices, annexes en quelque sorte aux exer- cices des agres, et qu’on semble considerer cornme un peu accessoires, sont en realite la partie vrai- ment hygienique de la leęon de gymnastique, celle qu’il importerait de conserver pliilót que l’autre, dans le cas ou l’une des deux devrait etre sacrifiee.Nous voudrions voir etablir une distinction plus nette entre ces deux indicalions si differentes des exercices du corps suivant qu’on leur demande de la force ou de la sante. Dans le premier cas, il faut faire de l’exercice athletique, et, dans le second, de l’exercice hygienique. Et rien n’est plus rare, dans la pratique, que de voir appliquer avec discerne- ment la methode gymnastique qui repond ration- nellement a l’une ou a 1’autre de ces deux indica- tions si differentes. Le plus souvent on applique les procedes de la gymnastique athletique a des sujets delicats dont les fonctions vitales languissent, et chez lesquels il faudrait simplement acliver le



LA GYMNAST1QLE AT1ILETIQUE. 03jeu des organes. On cherche a leur donner de gros muscles dont ils n’ont que faire — au moins dans le jeune age, — alors qu’il serait urgent de leur faire acquerir des poumons plus vastes, un coeur plus ferme, un estomac plus contractile, et surlout un sang plus riche en oxygene. En un mot, on oublie que la sante est une resultante dont la force musculaire n’est qu’un element, et non le plus essenliel.Et, au surplus, la force musculaire elle-meme peut etre augmentee par des exercices qui ne procedent nullement des melbodes athleliques et qui n’agissent point par leur effet local. Quel observa- teur n’a ete frappe de voir la force des bras aug- menter chez 1’enfant a la suitę de cerlains exer- cices qui mettenten mouvcment les jambes seules? Nous avons fait sur nous-meme une experience 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 1’occasion de passer six semaines dans les mon- tagnes et d’emplover ce temps a des exercices de marche progressivement augmentes, nous avons notę la force de la main a l’arrivee et au depart, a l’aide d’un dynamomćlre, et nous avons constate une augmentation de 5 kilogrammes dans 1’energie de la pression a la suitę d’un entrainement auquel les muscles qui ferment les doigts ne pouvaient avoir pris aucune part directe.C’est de meme, par effet indirect, qu’on voit les tuniques musculeuses de 1’estomac, de 1’intestin, de la vessie, acquerir de la force sous ('influence des exercices du corps. Et Fon comprend que ces



64 LES 1ND1GATI0NS DE L’EXERCICE.fibres musculaires, qui sont soustraites a notre volonte, ne peuvent avoir subi 1’influence dc l’exer- cice autrement que par l’activite plus grandę donnee a toutes les fonctions organiques, notamment a la respiration qui inlroduit dans le sang ce stimulant de la force musculaire, l’oxygene.



CHAPITRE II
LA GYMNASTIQUE IIYGIENIQUE

Rflle de l’oxercice en hygiene. — Effets du dćfaut d’excrciec. — L’cnfant etiole. — Le gout dc la lecture chez 1’enfant. — Le 
coup de fonet de l*exercice. — Comment il s’explique. — Róle preponderant de l’activite respiratoire. — Effets physiologiques de l’oxygene. — L’experience de Brown-Sequard. — Develop- pement de la poitrine. — La gymnastiąue respiratoire des sourds-muets. — Exercices qui activent la respiration. — Gdnć- ralisation du travail dans les exercices de jambes. — Les jeux de « poursuite ».

1En hygiene, l’exercice n’estpas un but, mais un moyen. S’il fant que 1’enfant marche, coure et sante, ce n’est pas pour lui apprendre a marcher, a courir, a sauter. Ou, du moins, ce ne sont la que des resultats accessoires, en comparaison de ceux que 1’hygiene poursuit. L’exercice applique a 1’enfant n’a meme pas pour but direct de rendre ses membres plus forts et ses mouvements plus adroits. L’hygiene vise plus haut: elle cherche a donner a 1’enfant une qualite qui doit passer avant 1’adresse, et meme avant la force musculaire, une qualite qui est la base de toutes les qualites physiques : la sante. Or la sanie consisle dans le parfail equilibre4.



66 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.des grandes fonctions vitales. Et le bnt hvgienique de l’exercice est de maintenir l’equilibre dans ces grandes fonctions, car elles se troublenl des que l’exercice fait defaut. Si l’on etudie un enfant qui souffre dune vie trop sedentaire et de 1’immobilite forcee — et les sujets ne manquent pas, a notre epoque, pour faire cette elude, — on est frappe de voir que pas une seule region du corps, pas une seule fonction de 1’organisme n’echappe aux effets desaslreux du defaut d’exercice.L’enfant qui manque d’exercice presente un aspect particulier qui peut se caracteriser d’un mot. il est etiole. II olfre, dans son aspect generał et dans son attitude, quelque chose qui rappelle 1’impression produite par une plante dont la vila- lile diminue, et qui languit eL s’alfaisse, faute d’air et de soleil.Tous les muscles manquent de force, et il en resulle un vice particulier dans la lenne qui peut aller jusqu’a produire de veritables devialions de la laille. Les os qui composenl la colonne verte- brale n’etant plus soutenus assez energiquemenl, glissent les uns sur les autres et s’affaissent en avant: le dos se voute. Les omoplales ne sont plus fixees par des muscles assez resistants et tendent a se porter en dedans : les epaules se rentrent. Enfin les muscles respirateurs ne relevent plus les cóles avec assez de vigueur et la poilrine s’aplalit.Mais les muscles ne sont pas les seuls organes qui se ressenlent du defaut d’exercice. Toutes les fonctions dc l’organisme sont dans le meme etat de langueur que les fonctions musculaires. La diges- tion est paresseuse, et 1’appetit fait defaut; la cir-



LA GYMNASTIQUE HYGIENIQUE. 67culation du sang est moins active; le pouls est petit et freąuent, ce qui indiąue le peu d’energie du coeur; la respiration est lente, courte, fait penetrer peu d’air dans les poumons. Du cóte des centres nerveux s’observent aussi des troubles remarąua- bles qui consistent dans 1’affaissement de toutes les faculles actives. L’enfant ne sait plus vouloir; il eprouve un degout insurmontable pour le mouve- ment, et, en generał, pour tout ce qui implique un effort. Plus longtemps il est reste sans prendre d’exercice, plus il manifeste d’eloignement pour tout mouvement, plus il montre de preference pour les amusements sedentaires. A ce moment, il est des enfants qui semblent pris d’une veritable passion pour la lectuie, et devorent tous les livres qui leur tombent sous la main. D’autres passent des journees entieres a crayonner sur le coin d’une table. C’est alors que, souvent, les parents se font illusiori et croientleur fils anime d’unelrop grandę ardeur pour l’etude ou bien lui atlribuent de grandes disposilions pour le dessin. Ils ne voient pas que ce gout n’est qu’un pretexte pour avoir le droit de garder 1’immobilite et pour fuir tout ce qui peut lui couter un effort.Mais, a mesure que la volonte perd son energie, la sensitilile devienl plus vive et 1’imagination plus ardenle, ainsi qu’il arrive dans tous les etais ner- veux. La sante morale de 1’enfant ne court pas de moindres dangers que sa sanie physique, et c’est le moment de dire, avec un auteur belge, dont le nom m’ecbappe : « Votre enfant n’aime plus le jeu; craignez qu’il ne devienne vicieux! »Dans ces ótats de langueur maladive, le remede



88 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.par excellence, c’est Fexercice musculaire. II suffit que 1’enfant consente a se livrer quelques heures chaque jour 4 un jeu violent quel qu’il soit, pour que tous les organes reprennent en quelques se- maines leur fonctionnement regulier, et pour que l’equilibre se retablisse dans les fonctions ner- veuses et dans le caractere meme de 1’enfant. Et si nous cherchons, dans ce cas, quel genre de ser- vice a pu lui rendre l’exercice, il est facile de com- prendre que ce n’est pas d’augmenter son adresse et son agilite, ni meme de rendre ses membres plus forts; c’est d’activer le jeu de toutes ses fonctions organiques.Comment s’obtient cette sorte de coup de fouet salutaire qui reveille toutes les fonctions vilales? II est du surtout a Finfluence de l’exercice sur la respiration.La respiration est une fonction maitresse qui commande toutes les autres. Quelle quesoit la cause d’un etat grave ou les fonctions vitales sont momen- fanement suspendues, les mćdecins ont Fhabilude de chercber avant tout a retablir la respiration. Vient-on a retirer de l’eau un noye, une hemorra- gie grave a-t-elle provoque un elat de mort appa- rente, c’est la fonction respiratoire qu’on cherche avant tout a reveiller. On pratique ce qu’or appelle la respiration artificielle, soit en imprimanl des mouvements de va-et-vient a la poilrine, comme si on voulait faire fonctionner un soulllet, soit en insufflant directement de Fair dans la bouche du palient. Et si Fon parvient a retablir la respiration, on observe alors, aussitót, que la circulation du sang reprend son cours, que les fonctions ner-



LA GYMNASTIQUE HYG1ENIQUE. 69veuses se retablissent, en un mot, que la vie se reveille.Telle est 1’influence de la respiration sur les autres fonctions vitales. Or tout le monde sait que l’exercice augmente le besoin de respirer, et chacun a pu remarquer qu’apres un temps de course, par exemple, il se produit des mouvements respi- ratoires beaucoup plus frequents et beaucoup plus profonds qu’a 1’etat de repos. Le resultat de ce sur- croil de respiration est de faire absorber a 1’enfant une plus grandę quantite d’air. On a calcule qu’un enfant qui court absorbe sept fois plus d’air que 1’enfant immobile. Cette plus grandę consommalion d’air atmospherique est, en resume, le benefice essentiel de l’exercice pour 1’enfant, car Fair ren- ferme un principe dont le role est capital dans la nutrilion, c’est l’oxygene.L’oxygene est un verilable aliment gazeux plus indispensable a la vie que 1’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, l’oxygene est l’excitant par excellence de toutes les fonctions vitales. De cu- rieuses experiences ont demontre que le conlact d’un sang tres riche en oxygene reveille en quelque sorte toutes les proprietes vi tales des organes avec lesquels il est mis en contact. Si Fon injecte dans un muscle vivant du sang depouille d’oxygene, on voit ce muscle perdre immediatement sa force et se comporter comme un muscle fatigue. Si, au con- traire, on injecte dans un muscle fatigue et devenu incapable d’agir un couranl de sang surcharge d’oxygene, cc muscle recouvre aussitót sa force et



70 LES 1NDICATIONS DE L’EXE11C1CE.peut de nouveau entrer en contraction et executer du lravail.M. J3rown-Sequard, Feminent physiologiste, a fait une experience bien plus probanle encore, au sujet du pouvoir vivifiant du sang oxygene. 11 a pu ramener pendant quelques secondes toutes les apparences de la vie dans la tete d’un chien deca- pile, en injectant dans les arteres carolides un cou- ranl de sang tres l iche en oxygene.Les modificalions vitales que produit l’exercice musculaire chez 1’enfant eliole par une vie trop sedentaire sont dues justement a Fintroduction dans le sang d’une plus grandę quanlite d’oxygene.Ce qui le prouve mieux que toute demonstralion, c’est ce fait, que 1’enfant affaibli par le defaut d’exer- cice peut retrouver ses forces par 1’action de cer- tains agents hygieniques autres que Fexercice, a la condition que ces agents soient, eux aussi, des modificateurs de la fonction respiratoire. G’est ainsi qu’agissent par exemple les cures d’air.Si l’on conduit 1’enfant sur les bords de la mer ou dans une station de montagnes, on le voit quelque- fois se retablir promptement, sans qu’il soit besoin de lui faire prendre un surcroit d’exercice. C’est que Fair des montagnes, aussi bien que Fair de la mer, active la respiration, il est plus vif, plus oxy- gene, et slimule le besoin de respirer. Dans les montagnes aussi bien que sur le bord de la mer, on se sent invite par la seule action de Fair a faire 'des respirations plus profondes, et Font sent la poitrine « se dilater »



LA GYMNAST1QUE HYG1ENIQLE. 71
IILe developpement du poumon est, au point de vue hygićnique, le resullat le plusessenticl de tous ceux qu’on doit rechercher pour 1’enfant dans l’exercice musculaire, puisque la quanlite d’oxy- gene qui pćnetre dans le sang est subordonnee a 1’etendue du champ respiratoire, c’est-a-dire a la surface que representent les cellules pulmonaires. Or le poumon subit, on le sait, les memes lois de developpement que les autres organes du corps. Son volume augmente en proportion de son fonc- tionnement. De meme que le muscle grossit lors- qu’on augmente son travail, ainsi le poumon acquiert plus de volume lorsqu’on active ses mou- vemenls respiraloires.Chez 1’enfant prive d’exercice, la respiration est reduite a son minimum, car, nous l’avons dit, 1’immobilite du corps enlraine la diminulion du besoin de respirer et 1’inertie de 1’organe respiratoire. Le poumon soumis au repos force diminue de volume comme le fait un muscle qui s’atrophie faute d’agir. El 1’atrophie du poumon par insuffi- sance de respiration est peul-etre plus frappante encore que celle du muscle par defaut de contrac- tion. Rien ne peut mieux faire comprendre la necessile d’activer la respiration de 1’enfant que l’observation des sujets chez lesquels des circon- stances particulieres exagerent l’inaction du poumon, en le privant de cerlaines occasions d’entrer en jeu qui sont, au meme litre que l’exercice musculaire, une gymnaslique respiratoire.



7ź LES INDICATIONS DE L’EXERC1CE.Les sourds-muets nous offrent a ce point de vue d’inl.eressants sujets d’ćlude.Pour que le langage « parle » soit peręu a dis- tance, il faut que le poumon fasse passer a travers le larynx et la bouche une colonne d’air animee d’une impulsion suffisammenl forte pour faire vibrer fortemenl les cordes vocales, les levres et la langue. Et c’est la pour les voies respiraloires un veritable exercice dont le sourd-muet est prive. Aussi a-t-on, depuis longtemps, signale chez les enfants muets un certain alfaissement du poumon qui diminue le volume de 1’organe, rend sa nutri- tion plus languissante et le predispose a l’invasion des lubercules. On a signale aussi, comme conse- quence de cette sorte d’atrophie de 1’organe, une tres grandę diminution dans 1’energie de la fonc- tion. Si l’on mesure 1’energie respiratoire d’un enfant sourd-muet, a 1’aide d’un spirometre, on la trouve exlremement faible. 11 n’est meme pas besoin d’appareil special pour demontrer combien le defaut d’exercice du poumon a porte profondeinent atteinte a son energie; le souffle du sourd-muet est tellement affaibli, qu’il ne peut eteindre une bou- gie placee a quelques centimetres de sa bouche.G’est un des plus merveilleux succes de la pedagogie moderne, d’avoir reussi a faire parler les enfants qui etaient nes sourds-muets. On leur enseigne, non plus a parler aux yeux a 1’aide de signes, mais a prononcer des mots, a se faire enlendre. Le sourd-muet ne s’entend pas lui-meme, mais il sail faire parvenir jusqu’a 1’oreille des per- sonnes qui 1’entourent des paroles articulees. Pour arriver a ce resultat, une premiere difficulte a du



LA GYMNASTIQUE HYGIENIQl)E. 73śtre vaincue, c’est la faiblesse de la respiration, qui ne permettait pas a 1’enfant de chasser Fair de sa poitrine avec assez d’energie pour faire vibrer les levres et la langue, et pour donner un son a la parole arliculee. II etait necessaire, avant toute chose, de fortifier Forgane respiratoire et de le faire fonclionner avec plus d’energie. II fallait exercer le poumon et voici le modę d’entrainement bien simple qui a ete imagine. Une bougie allumee est presentee a 1’enfant, qui s’efforce de Feteindre en soufflant dessus. Aussitót qu’il a reussi, l’exer- cice recommence, mais d’un peu plus loin. En eloignant 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 generalement tres rapides, et, apres quelques se- maines de cel exercice, son souffle est assez fort pour faire vibrer les organes de la parole avec une sonorite 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, 1’enfant se trouve travailler aussi a faire entrer de Fair dans ses poumons, en plus grandę quantite, a Fen chasser avec plus d’energie. L’education phonetique des sourds-muets est Foccasion d’un veritable entrainement de la respiration, et, pour n’etre pas le bul cherche, ce dernier resullat n’est pas moins precieux que 1’autre. Tout en s’exeręant a parler, le sourd-muet rend au poumon son vo- lume, et son aptitude respiratoire finit par atteindre le niveau normal. Le spirometre accuse un accrois- sement progressif de la capacite du poumon; le souffle acquiert une energie croissante, et teł qui
Lagrange. — Enfants et jeunes gens. 5



74 LES INDICAT10NS DE L’EXERCICE.ne pouvait, avant sa premiere leęon de parole, faire vaciller en soufflant la flamme d’une bougie placee a 10 centimetres, va Feteindre aisement a 2 metres apres six mois d’exercice. Enfin, resultat plus pre- cieux, le poumon reprend peu a peu sa vitalite. Un grand nombre de ses cellules etaient restees aplaties et agglutinees dans cet etat qu’on appelle etat foetal, parce qu’il s’observe chez le foelus qui n’a pas encore respire; mais 1’effort respiratoire que necessite 1’emission dc la voix, les force a en- trer en jeu : les cellules se deplissent et se gonflent d’air, la circulation y devient plus active, comme dans tout organe en voie de fonclionnement. L’or- gane recouvre ainsi sa resistance normale et perd cette disposilion facheuse a se laisser envahir par les germes de la luberculose. Toutes les slatistiques signalent une grandę diminution de la phlisie pulmontiire chez les sourds-muets depuis qu’on leur apprend a parler.Telle est Timportance de la gymnastique des poumons dans 1’hygiene de 1’enfant. II est donc indique de choisir, avant tout, pour les jeunes sujets, une formę de l’exercice qui fasse fonction- ner energiquement ces organes. Or l’exemple des methodes phonetiques nous montre que point n’esl besoin pour cela de chercher des procedes gymnas- tiques bien compliques. Le sourd-muet qui apprend a parler developpe sa poitrine parce qu’il y fait entrer Fair en plus grandę quantite et Fen chasse avec plus d’energie. Ainsi fait 1’enfant qui court. Et si Fon compare, au point de vue de 1’effort respiratoire, un coureur qui vient de parcourir la carriere, et un gymnaste qui vient de travailler aux



LA GYMNAST[QUE HYGlfiNIQUE. 75engins, le doute n’est pas possible, et c’est bien le coureur dont le poumon est entre le plus energi- quementenjeu. Les engins de gymnastiquepeuvent bien faire travailler les muscles, mais laissent la respiration dans un calme rclalif.Les exercices des jambes, dont la course est le type, et qui font la base de tous les jeux de plein air, sont superieurs aux exercices des bras, pour developper le poumon, parce qu’ils aclivent bien davantage la fonction respiratoire. Et c’est la une verite trop souvent oubliee de certains medecins qui recommandent, pour activer la respiration, les grands efforts des bras. Nous savons bien que les gymnastes adonnes aux exercices des appareils ont genśralement la poitrine tres developpee, mais nous savons aussi que la course et la boxe franęaise entrent aujourd’hui pour une large part dans les exercices du gymnase, et c’est a ces deux exercices surtout que les gymnastes doiventle developpement de leurs poumons, bien plus qu’au trapeze et aux autres engins.Queceux, du reste, parmi nos lecteurs, qui dou- teraient de ces resultats des exercices de jambes, jettent les yeux sur des jeunes gens adonnes depuis longtemps a la course sans avoir jamais pralique aucun exercice de bras. Ils seront surpris du deve- loppement veritablement athletique de la poitrine, developpement d’aulant plus frappant qu’il fait parfois contraste avec une musculature tres peu accusee des membres superieurs (1).(1) Cette particularitć de structure est tres frappante chez plusieurs membres du Racing-club dont notre ami, M. de Saint-Clair, nous a montre la photographie.



76 LES INDICATIONS DE L’EXERC[CE.Sans vouloir entrer ici dans des considerations physiologiques qui nous entraineraient trop loin, nous ferons simplemenl appel au souvenir de cha- cun. Or chacun se rappelle aisement combien les exercices de vilesse, et tout specialement la course, activent la respiration. Et il est tres remarąuable de constater combien 1’enfant, qui supporte mai la faligue locale et les grands efforts musculaires, montre, au contraire, une predilection marquee aux exercices de vitesse. II est beaucoup plus apte que 1’homme a supporter 1’essoufflement qui est le resultat assez prompt de ces exercices.Les jeux s’accommodent donc mieux que tous les autres exercices aux exigences de 1’hygiene et a cet instinct de 1’enfant, puisque tous sont pluLót des exercices de vitesse que de force. Tous forcent 1’enfant a courir, soit dans les differentes formes de la « poursuite », soit quand ils 1’obligent a se porter rapidement d’un point a un autre, pour recevoir une paume ou le volanl d’une raquette.Mais, pourrait-on dire, les jeux etant surtout des exercices de jambes, n’y a-t-il pas inconvenient a localiser trop le travail dans les membres infe- rieurs? Les autres muscles du corps ne souffriront- ils pas de 1’inerlie dans laquelle va les laisser l’exercice? Nous repondrons que beaucoup de jeux utilisent, dans une large mesure, les bras de 1’enfant en meme temps que ses jambes. Tous les jeux de paume et de ballon font travailler les membres superieurs. De plus, en supposant meme le jeu reduit a sa plus simple expression, a la poursuite simple, par exemple, le travail sera loin de se localiser dans les muscles des jambes. Chez deus



LA GYMNASTIQUE HYGlENIQUE. 77enfants qui se poursuivent, il se produit une serie de moiivements qui ulilisent tous les muscles du corps. H y a toute une strategie pour echapper a l’adversaire. A chaque instant 1’enfant doit se reje- ter de cóte, ou en arriere, ou s’arreler net pour se laisser depasser et eviler d’etre saisi. Ces mouve- ments exigent que tout le corps prenne part a l’exercice, et dans ces brusques changemenls d’at- titude, dans ces temps d’arret subit, il fant que tous les muscles des reins, du buste et des epaules, des bras meme, se metlent de la partie. Mais ce travail encore n’est rien en comparaison de celui que font les muscles de la poitrine, que le jeu met indirectemcnt en ceuvre en augmentant dans de grandes proportions le besoin de respirer. Pendant la course, 1’enfant travaille autant avec ses poumons qu’avec ses jambes. II est lorce de faire des respiralions frequentes et profondes, et pour cela il faut que tous les muscles qui entourent les cótes entrent en jeu avec une grandę vigueur, parce que le soulevemenl des cótes est la cause essen- tielle de ce mouvement de soufllet qui attire Fair dans la poitrine.Ainsi tout travaille dans 1’organisme de 1’enfant qui court, et la region qui travaille le plus, c’est celle justement qu’il est surtout necessaire de de- velopper, c’est la region du thorax.On voit ainsi que le plus naturel de tous les exer- cices se lrouve etre aussi le plus « hygienique ».



CHAPITRE III
LES EXERCICES EN PLEIN AIR

Un prejuge franęais. — Les exercices en salle close. — Utilitć hygieniąue du « grand air ». — La gymnastiąue de la peau. — Les vaisseaux capillaires. — Qu’est-ce que la « róaction »? — Dangers de l’air confinć. — La plomaine pulmonaire. — Abon- dance de son exhalation pendant l’exercice. — L'empoisonne- ment « mutuel ». — Supśriorite hygieniąue des esercices au grand air. — Travail des ateliers, et travail aux cliamps.
ILe grand air est un agent hygieniąue de premier ordre. Tout le monde sait, et chacun reconnait qu’il n’est pas sain de respirer un air vicie par la cohabitation de plusieurs personnes. D’ou vient donc qu’on ouhlie si generalement ces notions ele- menlaires d’hygiene, ąuand il s’agit d’appliquer le puissant modificateur de la nutrilion qui s’appelle l’exercice?Les gymnases, les salles d’armes, les maneges, sont a peu pres les seuls lieux de reunion ou nos enfants et nos jeunes gens aient 1’occasion d’exercer leurs muscles, et ce sont toujours des locaux cios et couverts. Et pourtant il n’est aucun exercice qui exige une enceinle close. Quant aux salles cou- 



LES EXERCICES EN PLEIN AIK. 79vertes, on en comprendrait la necessite dans les climats ou 1’intemperie des saisons ne permet pas l’exercice i Fair librę; mais c’est juslement d’An- gleterre, le pays des brumes et de la pluie, que nous arrivent les exercices dits de plein air, tandis qu’en France, ou les Anglais viennent en foule chaque hiver chercher le soleil, on se calfeulre soi- gneusement pour faire de la gymnastique.Cette singuliere contradiction prouve, mieux que tout autre argument, combien d’efforts sont encore necessaires pour faire passer dans nos moeurs la pralique des exercices du corps. L’exercice est encore considere chez nous comme une pratique anormale, comme une habilude en dehors du train ordinaire de la vie. Nous commenęons bien a com- prendre que Fexercice est necessaire h la sante, mais nous en prenons comme on prend une mede- cine, en nous mettant a 1’ecart, en evitant d’etre vus. II faut un certain courage, en France, pour avouer, a Fśige de trente ans, qu’on fait encore de la gymnastique; et 1’homme de quarante ans, exer- ęant une profession qui comporte une certaine gra- vite, n’osera jamais dire tout haut qu’il ramę ou qu’il monte en tricycle. De la le succes de cette chose surprenante qui s’appelle la gymnastiąue de 
chambre!La preference qu’on temoigne aux exercices qui se pratiquent a couvert, vient encore d’une autre preoccupation — toute physique celle-la — aussi deraisonnable que 1’autre : de la crainte des refroi- dissements. Avec la gymnaslique de chambre, quelle securite pour la mere de familie! Son enfant ne s’enrhumera pas en faisant de l’exercice, car il



80 LES INDICATIONS DE I/ESERCICE.s’exerce lematin, au lever, dans la chambre bien chaude ou il a passe la nuit. On oublie que, dans cette chambre, dont on se gardę bien d’ouvrir les fenetres de peur des refroidissements, Fair est vicie par la respiration de 1’enfant, quelquefois meme par celle de ses freres ou de ses parents. On ne semble meme pas se douter que, loin d’altenuer les effets de Fair confme, l’exercice musculaire ne peut que les rendre plus nuisibles, en en faisant respirer a 1’enfant une plus forte dose.Mais sur ces points, sans doute, comme sur tant d’aulres en hygiene, le grand public manque de notions precises. Et peut-etre ne sera-t-il pas inu- tile d’exposer ici les arguments scienlifiques qui demontrenl la superiorite des exercices en plein air.Et d’abord, rien de plus chimerique que cette crainte des intemperies de Fair, si enracinee dans les classes aisees de la sociele franęaise. Les varia- tions de la temperaturę sont, en realite, un moyen 
A' entrainement, et c’est une necessite pour 1’en- fant de les subir et de s’y accoutumer, sous peine de garder toute sa vie une impressionnabilite mala- dive de la peau. La peau est un organe qui doit etre exerce comme les muscles, car elle n’est, en realite, qu’nn vaste muscle dont les fibres enlacent cette multitude de pelits vaisseaux sanguins appe- les les vaisseaux capillaires. Elle est susceptible, aussi bien que les muscles, de passer par des alter- natives de contraction et de relśchement, et ce sont precisement ces deux aclions en sens inverse qui donnent au fonctionnemenl de la peau une im- portance capitale dans la circulalion du sang. La



LES EXERCICES EN PLEIN AIR. 81peau se conlracte, non pas sous 1’influence de la yolonte, comme les muscles, mais sous l’action de diverses sensalions, et nolamment sous 1’impres- sion du froid. Le froid produit la contraction de la peau, et, par suitę, le resserrement des vaisseaux qu’elle contient dans son epaisseur; c’est par ce mecanisme que les refroidissements prolonges peu- vent amener la congeslion des organes par refoule- ment du sang vers 1’interieur du corps. Mais, si la peau fonctionne bien et que le refroidissement ne soit pas trop prolonge, la congestion est tellemenl passagere, qu’elle ne produit aucun trouble dans 1’organisme. En effet, quelques secondes apres 1’application du froid, il se produit un mouyement en sens inverse qui porte vers la peau une quantite de sang beaucoup plus grandę que celle qui l’avait quitlee. La suriace du corps, apres avoir pUli, rougit et s’echauffe. C’est ce qu’on appelle la reac- 
tion.Grace a la reaclion de la peau, nous pouvons nous defendre contrę les refroidissements; mais, pour que la peau reagisse avec yigueur, il faut que les fibres musculaires qui la meltent en action entrent frequemment en jeu ; il faut qu’elles soient frequemment exercees, sous peine de perdre leur energie. Or les yarialions brusques de la temperaturę conslituent pour notre enveloppe cutanee une yeritable gvmnastique, en y provoquant des sensa- tions successiyes de chaud et de froid qui amenent des alternatives de contraction et de rebichement. Le principal bienfait des lotions froides, si en vogue aujourd’hui, est justement d’exercer la peau, d’en faire fonctionner les elements musculaires, de leur 5. 



82 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.faire subir un venlable entrainement grace auquel ils accomplissent avec plus d’energie et de surete leur fonction regulalrice de la temperaturę. Combien de personnes a peau trop impressionnable sont devenues, grace a Fhydrotherapie, capables de braver impunement les refroidissements. Mais aussi combien d’hommes de bureau, qui s’enrhu- maient constaminent dans leur vie sedentaire, ont cesse de tousser en changeant leurs habitudes et en se decidant a affronter les variations de temperaturę, a vivre « au grand air ».Une temperaturę toujours uniforme est pour la peau ce que serait pour les muscles le repos force, c’est-a-dire une sorte de torpeur et d’engourdisse- ment. C’est pour cela que les climats ou il n’y a pas d’ecarts de temperaturę ne conviennent qu’aux valetudinaires : 1’homme vigoureux y perd ses forces et s’y amollit. C’est en sortant par tous les temps que les hommes a vie rustique acquierent une veritable iinmunite pour les refroidissements. Leur peau, obligee de reagir souvent, est devenue plus musculeuse et plus energique, tout en deve- nant moins nerveuse et moins impressionnable; car, par 1’accoutumance, tout ce qui est sensation s’emousse et diminue, tout ce qui est en aclion se developpe et se fortifie.Mais meltons de cóte les avantages du grand air comme adjuvanl de l’exercice. Admettons meme que le travail a decouvert puisse etre la cause de certains accidents de refroidissement. Ces accidents qui, a la rigueur, pourraient se produire par negli- gence ou par defaut de methode, on ne saurait les meltre en balance avec les vices hygieniques inhe- 



LES EXERCICES EN PLEIN AIR. 83rents a tous les exercices qui sont praliques dans des salles closes. Ces exercices ont un vice capital qui leur óte une grandę partie de leur valeur hygienique : ils exposent le sujet a respirer un air vicie, et cela juste au moment ou la respiration est devenue plus active.
IIII est des mots qu’on repete machinalement sans se rendre un compte exact de leur portee, et c’est peut-etre la raison pour laquelle on ne tient pas compte en pratique des idees qu’on accepte en theorie. Quand on parle d’air wicie par la cohabita- tion de plusieurs personnes, ou par le sejour pro- longe d’une seule personne dans un appartement ferme, sait-on bien en quoi consiste ce vice qui altere les qualites du milieu respirable? Tout le monde connait Todeur desagreable d’un lieu de reunion mai ventile; tout le monde sait combien sont nauseabondes les emanations qui se degagent d’une foule agglomeree dans un etroit espace;mais on ne sait pas assez peut-etre que si le miasme humain affecte desagreablement Todorat, ce n’est la que son moindre inconvenient. Ce miasme est un poison. Deja, depuis longtemps, les medecins hygienistes ont signale les dangers de 1’encombre- ment. Une foule d’observations, dont quelques-unes ont eu un certain retentissement, ont demontre que la mort peut resulter d’un sejour relalivement court dans un air confine. On cite le fait suivant, observe a Paris meme. Pendant les journees de Juin, 



84 LES IND1CATI0NS DE L’EXERCICE.une troupe d’insurges, pris les armes a la main, fut enfermee provisoirement dans un soulerrain des Tuileries. L’espace etait etroit, et les hommes nom- breux. Apres un sejour de dix heuresapeine, quand on ouvrit la porte du souterrain, un quart de la troupe avait peri.Le miasme humain, sans produire des accidents d’une pareille gravite, fait bien souvent sentir a 1’homme ses effets deleteres. Dans une reunion trop nombreuse, il arrive souvent qu’une ou plu- sieurs personnes sont obligees de quitter 1’assem- blee avec des vertiges, des suffocalions, des nau- sees. On les declare alors incommodees par la cha- 
leur. Si, pourtant, on regarde le thermometre, on constate, ainsi que nous avons eu 1’occasion de le faire, que la temperaturę n’a rien d’excessif. Ces accidents ne sont pas dus a la chaleur, mais a 1’absorption, par les voies respiratoires, des miasmes exhales par les personnes presentes. Les malaises qu’on ressent par 1’effet de l’air confine presentent un caractere particulier, que certaines personnes comparent. a celui des subslances toxi- ques a effet nauseeux, telles que la fumee du tabac. Et effectivement, ces malaises sont produitspar un veritable poison dont des travaux scientifiques recenls ont permis de reconnaitre la naturę et les proprietes.Deux savants eminents, M. le professeur Brown- Sequard et son collaborateur M. d’Arsonval, en experimenlant sur des animaux, ont reconnu, parmi les produits de desassimilalion que la respiration rejelte, une substance tout a fait semblable a ces alcaloides resultant de la putrefaction des 



LES EXERCICES EN PLEIN AIR. 85malieres animales et qu’on appelle des ptomaines. Cette substance se rencontre, il est vrai, en quanlite extremement petite dans Fair expire, mais il suffit qu’elle soit administree a dose infinitesimale a un animal bien porlant pour determiner des accidents graves. Si on l’injecte sous la peau d’un lapin, elle commence par produire des troubles respiratoires, une sorte dangoisse, de suflocation; puis, si la dose est augmentee, elle linii par entrainer la mort de 1’animal.Ainsi, quand on se reunit en grand nombre pour faire de l’exercice dans un local cios, on n’est pas senlement oblige de braver des odeurs fortes et peu ragoulantes, on est encore expose a absorber des subslances dangereuses pour la sanie. Peut-etre dira-t-on qu’en generał Fassemblee n’est pas assez nombreuse dans un gymnase ou dans une salle d’armes pour produire un veritable encombrement. Mais il faut remarquer que, pendant l’exercice, Fair se sature de miasmes avec la plus grandę ra- pidite. L’łiomme en etat de travail musculaire de- vient un foyer d’emanations miasmaliques beaucoup plus actif qu’a l’etat de repos. Pendant l’exer- cice, le corps vivant subit des combustions plus actives; il brule une plus grandę quanlite de ses tissus et exhale au dehors une plus forte dose de ces residus des combuslions vitales qu’on appelle produits de desassimilation. Or cette ptomaine decouverte par MM. Brown-Sequard et d’Arsonval parmi les miasmes respiratoires, n’est autre chose qu’un produit de desassimilation.II est facile de se convaincre que la desassimilation est fortement augmentee pendant le travail 



86 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.musculaire : il suffit, pour cela, de se peser aussitót avanl l’exercice et aussitót apres. 11 n’est pas rare d’observer une diminulion de poids de 500grammes apres une heure d’exercice violent. Un observateur des plus competents, nótre ami le docteur Cham- pionniere, le chirurgien si connu, a meme vu a la salle d’armesun tireur tres fougueux perdre, apres un assaut prolonge, trois livres de son poids. Cette perte enorme n’etait pas representee en totalite par la sueur. Une notable partie de la substance humaine ainsi depensee avait servi a fabriquer bien des pro- duits de combustion elimines par la respiration, et, parmi eux, cette ptomaine pulmonaire, veritable poison humain dont le danger est si bien demontre aujourd’hui.On a calcule que 1’homme en etat de trarail musculaire tres energique emet environ quatre fois plus de produits de desassimilation qu’a 1’etat de repos. On a verifie cette proportion pour 1’acide carbonique, et Ton sait aussi que la ptomaine pulmonaire augmente dans Fair expire suivant la meme progression. En se basant sur ce calcul, on peut dire qu’un homme qui fait des armes, par exemple, viciera Fair quatre fois plus vite qu’un homme en repos, et, si dix tireurs s’exercent a la fois dans la salle, Fair y sera aussi malsain que si quarante personnes, gardant 1’immobilite, y etaient reunies. Mais ce n’est pas tout. Cet air vicie, 1’homme en travail va en consommer beaucoup plus qu’a 1’etat de repos. La respiration s’active par Fexercice, a tel point que si Fon represente par le chiffre 1 la quantite d’air introduite dans le poumon d’un homme qui demeure assis, il faut representer par 



LES EXERCICES EN PLEIN AIR. 87le nombre 7 Fair que respire un homme qui court ou qui fait tout autre exercice tres violent. G’est donc au moment meme ou Fair ambiant est devenu dangereux a respirer, qu’il faut en respirer sept fois plus qti’a 1’etat normal.Rien d’eloquent comme les chiffres. Si nous reca- pitulons ceux que nous venons de citer et qui sont empruntes aux traites classiques de physiologie, nous arriverons & des conclusions qui montrent 1’impossibilite de trouver dans les plus grands locaux dont on dispose en ville, les conditions irre- prochables de salubrite pour l’exercice. Un homme qui travaille vicie Fair comme quatre et a besoin de respirer comme sept. En multipliant ces deux chiffres Fun par 1’autre, nous arrivons a cette con- clusion qu’il faut a un homme qui prend de l’exer- cice autant d’air qu’a vingt-huit personnes gardant 1’immobilite. Quel ecart entre ce qu’exige 1’hygiene et ce que permet Finstallation habiluelle des gyin- nases ou des salles d’escrime!Aussi n’est-il, pour pratiquer l’exercice, qu’un seul modę d’installation qui puisse donner une se- curite hygienique complete, c’est Finstallation au grand air. L’homme qui fait de l’exercice dans sa chambre a coucher active bien sa respiration par le travail musculaire; mais, pour satisfaire son besoin d’oxygene, il ne peut introduire dans la poitrine que de Fair deja respire. Suivant la pitloresque expression du professeur Peter, il rumine un air deja passe par ses poumons. Quant a 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 echange de 



88 LES 1NDICATI0NS DE L’EXERC1CE.miasmes qu’on pourrait appeler un empoisonne- ment mutuel.L’air, on l’oublie trop souvent, n’est autre chose, pour 1’homme, qu’un aliment gazeux, et le benefice principal de l’exercice, c’est d’augmenter, si Fon peut ainsi parler, 1’appetit du poumon qui absorbe le precieux aliment, plus necessaire que le pain.Mais, si cet aliment est souille par des substances toxiques, ne comprend-on pas que l’activite plus grandę de la respiration, au lieu d’etre un benefice, devientun danger?L’absorption de Fair vicie pendant l’exercice se traduit par un effet immediat que pourront consta- ter, comme nous l’avons fait, tous ceux qui pra- tiquent concurremmenl les exercices en plein air et les exercices en salle close : c’est la persistance plus prolongee de la fatigue respiratoire apres que l’exercice a cesse. Ce phenomene nous semble assez caracteristique pour valoir la peine d’etre expose avec de taił.Courez sur une route, ou bien gravissez une montagne escarpee, etpoussez le travail jusqu’aux limiles extremes de 1’essoufflement. Vous constate- rez qu’aussitót l’exercice interrompu, la respiration tend immediatement a se calmer. Au bout de cinq a six minutes, chez les sujets parfaitement sains,le poumon est redescendu a son mouvement habituel, et, si Fon reste immobile quelques instants encore, on voit la respiration se ralentir de plus en plus et tomber au-dessous du chiffre normal. 11 se pro- duit une sorte de quietude respiratoire accompagnee d’un grand bien-etre. Q’estl’impression d’un besoin 



LES EXERCICES EN PLEIN AIR 89satisfait: le sang s’est sature d’oxvgene, le poumon est repu et n’a plus besoin de faire un appel aussi freąuent a Fair exterieur.II n’en est pas de meme apres les exercices prati- ques a couvert et en compagnie. Ou, du moins, ce bien-elre ne se produit que beaucoup plus tard. En renlrant de la salle d’armes ou du gymnase, il n’est pas rare de conserver pendant un temps rela- tivement long un certain embarras de la respiration, une certaine tendance a Fessoufflement; ces mal- aises se produisent surtout et ont un caractere plus marque de persistance, les jours ou Fassistance etait plus nombreuse et les exercices plus animes. (Fest que ces jours-la Fair de la salle est charge d’une plus forte dose de ptomaines pulmonaires. Au relour, le sang est sature non d’oxygene pur, comme apres la course en monlagne, mais de pro- duits de desassimilation emanes d’une ving(aine de poitrines activees par le travail. Au lieu de ce bien-elre qui suit Fexercice au grand air et de ce ralenlissement caracteristique des mouvemenls du poumon, on ressent un vague malaise; les mouve- ments respiratoires demeurent frequents et labo- rieux pendant une demi-heure, trois quarts d’heure meme, jusqu’a ce que le poumon, qui est a la fois organe d’absorption et organe d’eliminalion, ait pu entin debarrasser le sang des impuretes qu’il y avait introduites. II se produit, en un mot, du cóte des voies respiratoires, ce qu’on observe du cóte des voies digeslives apres Fingestion d’un aliment avarie, quand Festomac se revolte et reste en souf- france jusqu’au moment ou il a rejete la subslance indigesle.



90 LES INDICATIONS DE L’EXEslCICE.Telle est Fimportance du milieu en hygiene. II faut bien avouer qu’aussi defectueux soit Fair ambiant, mieux vaut encore l’exercice que 1’inac- tion. L’exercice musculaire, pris meme dans un milieu malsain, porte toujours avec lui certains avantages que rien ne peut lui óter : il augmente le volume et 1’energie des muscles, developpe la yigueur, 1’adresse, la souplesse du sujet. II peut meme developper sa poitrine, car la croissance du poumon est determinee par le volume et non par la qualile de Fair qu’il reęoit. Mais il ne peut vivifier le sang comme l’exercice en plein air, car il n’y introduit qu’un oxygene impur. On n’a pas encore, que je sache, etudie comparativement la composi- tion chimique du sang chez 1’homme qui vit au grand air et chez celui qui habite un air confine; mais il suffit d’ouvrir les yeux pour saisir une diffe- rence frappante entre les hommes qui prennent de l’exercice a Fair librę et ceux qui travaillent A couvert, entre les paysans, par exemple, et les ouvriers des villes. Bien des professions, en ville, necessilcnt un plus grand deploiement 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 voit- on jamais chez l’ouvrier, malgre le volume de ses muscles et la force de ses bras, le sang riche et la sante robuste de 1’homme des champs. Un jeune gymnaste baltrait peut-etre a la lutte un petit ber- ger de son age, mais il n’aura jamais, ni son teint yermeil, ni sa resislance aux maladies.En un mot, l’exercice dans un air confine pourra faire des hommes d’une grandę force musculaire, 



LES EXERCICES EN PLEIN AIR. 91il pourra produire des athletes, il ne fera pas des hommes bien portants.On parle beaucoup aujourd’hui des reformes scolaires, et Fon ne saurait trop admirer 1’essor que des hommes devoues ont donnę recemment a la propagalion des exercices du corps dans 1’educa- tion de 1’enfant. Mais il faut voir la ąuestion tout entiere et ne pasconcenlrer ses efforts sur un point unique, car la reforme a faire est double. Le vice scolaire, que 1’Academie de medecine a signale recemment sous le nom de sedentarite excessive, ne consiste pas seulement dans le defaut d’exercice de 1’enfant, mais aussi et surtout peut-etre dans son sejour au sein d’un miłieu encombre, vicie par des respirations trop nombreuses ; en un mot, dans le manque d’air pur. Le seul remede efficace est donc celui qui satisfait a la fois a ces deux indica- tions urgentes, c’est Vexercice en plein air.



CIIAP1TRE IV
L’ « ELEYAGE » DE L’eNFANT

L’hygifene « comparee ». — L’enfant et le poulain. — L'education « primaire » du cheval. — Le poulain doit avoir « du gros ».— Exercices qui exigent une grandę tension nerreuse; amai- grissement rapide qu’ils produisent. — L’escrinie obligatoire.— Arrót de croissance par exces de trayail. — Mecompte dun eleveur. — Inaptitude de 1’enfant aux efforts musculaires. — La gymnastique « avec engins ». —L’exercice force et les « poussees de croissance ».
Toute la physiologie est faite de comparaisons entre 1’animal et 1’homme. Quand on veutapprendre comment rhomme respire, comment il digere, comment, meme, son cerveau fonctionne, c’est le chien qu’on etudie. L’animal est attache vivant sur une labie a experiences, puis on lui ouvre la poitrine pour observer le jeu du poumon, ou 1’estomac pour etudier les sucs digestifs; ou bien encore on met 

h nu les circonvolulions de son cerveau pour obser- ver 1’elTet produit sur la substance nerveuse par les caulerisations et les piąures.C’esl en experimentant sur les animaux que les Magendie, les Claude Bernard, les Brown-Sequard, les Pasteur ont pu arriver a des decouvertes qui en oni fait les bienlaiteurs de 1’humanite.Et pourtant, au milieu des tortures qu’on lui 



L’fiLEVAGE DE L’ENFANT. 93inflige et des mutilations qu’on lui fait subir, l’ani- mal n’est plus dans des conditions parfaitement normales. Si les conclusions qui resultent des vivisections sont applicables a 1’homme, combien n’aurait-on pas plus de raisons pour utiliser 1’obser- vation des animaux bien portants, alors que rien ne vient troubler les conditions normales de leur vie. On a ecrit des volumes d’anatomie et de physio- logie comparee, combien serait inslructif un livre « d’hygiene comparee », dans lequel on ferait un rapprochement entre les resultats que donnę l’ele- vage des animaux, et ceux que cherche 1’education physique de 1’enfant.Si un tel livre etait ecrit, on y verrait combien les procedes d’elevage dont la regle est aujourd’hui bien tracee, et qui donnent les animaux les plus forts et de la plus belle venue, different de nos procedes d’educalion physique ou tout n’est encore que talonnements. On y verrait surtout combien les eleveurs sont moins presses que nous de deman- der a leurs jeunes sujets des efforts intenses et des mouvements difficiles, meme quand ils ont projet de porter un jour au maximum leur force et leur rósistance. 1Dans l’hygiene du cheval, on a etabli deux pe- riodes bien distinctes : l’une de developpement, 1’autre de perfectionnement, l’une comprenant « l’elevage » de 1’animal, 1’autre son « dressage » et son « entrainement ». A chacune de ces deux periodes, appartiennent des modificateurs hygie- 



94 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.niques differents; dans la premiere, la nourriture et la bonne aeration jouent le principal role, et on y joint I’exercice librę; dans la seconde, seulement, intervient le lravail musculaire methodiąuement appliąue.Dans les grandes ecuries de course, 1’animal qu’on destine aux luttes de 1’hippodrome, et chez leąuel on veut par consequent developper aux der- nieres limiles l’energie musculaire et la resistance a la faligue, ce futur alhlete qui devra fournir un jour des elforts musculaires incroyables, on le laisse pendant la premiere periode de sa vie abso- lument livre a lui-meme, sans lui imposer aucune sorte d’exercice. Jusqu’au moment ou sa croissance est a peu de chose pres terminee, il demeure dans un herbage ou on peut le voir, tanlót rester immo- bile pendant des heures enlieres, tantót se livrer a des temps de courses desordonnees, suivant que son instinct le pousse au mouvement ou au repos. G’est vers 1’tlge de deux ans seulement, c’est-a-dire a une epoque de sa vie correspondant au moins a la quinzieme annee de 1’enfant, qu’on le livre au 
dresseur et a Ventraineur — ces professeurs de gymnastique du cheval — qui se chargent de deve- lopper methodiquement son energie musculaire et de discipliner ses mouvements.Et encore, pour les chevaux de course, il s’agit d’animaux d’elite chez łesquels la selection et une nourriture de choix ont amene un developpement premature, et nous savons du reste que tous les eleveurs sages protestent contrę les courses dites « de deux ans », qui ruinent avant r&ge adulte les neuf dixiemes des chevaux pur sang. Mais dans 



L’£LEVAGE DE L’ENFANT. 951’armee, ou Fon demande au cheval un service de resislance et de duree, les officiers de remonte achelent de preference des animaux qui n’ont jamais travaille, sachant bien qu’un dressage pre- mature est la cause d’une foule de tar es. Or ils prennent lecheval a quatre ans, age qui represente pour la bete 1’Hge adulte, ou tout au moins un ćtge equivalent a celui du conscrit qui devra la monter. II n’est pas trop tard a ce moment pour commencer la gvmnastique de 1’animal; par le travail progressif et le dressage, il aura bienlót gagne les qualites qui lui manquent, 1’ćnergie musculaire, 1’adresse, la resistance a la fatigue. Tout ce qu’on lui demande en 1’achetant, c’est d’etre exempt de tares et d’elre bien eloffe, d’avoir du gros.C’est le role de l’eleveur de faire d’abord des chairs plantureuses, « de la bonne viande »; plus tard interviendra 1’entraineur qui modifiera cette chair trop molle, rendra plus denses ces muscles gorges de sucs, qui sculptera en quelque sorte dans cette masse un animal plus fin et plus ferme, plus capable de soutenir un effort violent et prolonge.Telle est 1’education « primaire » du cheval de course et du cheval de guerre.L’ enfan t qui n’a pas a tteint sa quinzieme annee est encore, si on veut nous permettre cette comparaison, dansla periode « d’elevage ». Tous les tissus de son corps sont encore en voie de formation. 11 differe de Thomme par sa taille et sa corpulence, il en differe davantage encore par ses chairs plus molles, son squelelte incompletement ossifie, ses muscles mai dessines. II en differe, par-dessus tout, par le mou- vement de croissance en vertu duąuel son corps tend 



96 LES INDICATIONS DE L-EXERCICE.a augmenter de hauteur et d’ampleur. Pour lui, comme pour le poulain, il faut rechercher tout ce qui favorise le developpement materiel du corps, ecarter tout ce qui pourrait entraver la croissance ou diminuer le volume des tissus. L’indication hygienique formelle, c’est de lui donner ce que les eleveurs appellent « du gros ». Et en cela, la methode d’exercice de 1’enfant doit differer abso- lumenl de celle de 1’homme.Chez 1’homme adulte, par suitę des habitudes d’inaction et des exces d’alimentalion qui caracte- risent la vie aisee, 1’organisme est surcharge de ces tissus organiques exuberants qu’on appelle les « tissus de reserve ». II faut rendre plus rapides les phenomenes de desassimilation pour faire disparaitre la graisse et activer les combustions vilales, afin de porter a leur dernier degre d’oxyda- tion les produits de desassimilation qui ont une tendance a bruler incompletement. L’homme a besoin de aesassimiler; —il faut, au contraire, que 1’enfant assimile.Or certains exercices tendent a bruler les tissus vivants avec exces, et exagerent le mouvement de desassimilation. Parmi ceux-ci, il faut ranger en premiere ligne tous les exercices qui exigent une forte tension du systeme nerveux. Tels sont tous les exercices difficiles, tous ceux qui oni pour bul de rendre 1’enfant plus adroit. Tous ces exercices tendent a affiner 1’enfant, a lui donner des formes plus svelles et plus greles. C’est 1’effet de la gym- nastique aux appareils. C’est aussi 1’effet de l’es- crime. Nous connaissons des cercles d’escrime a Paris, ou une bascule fait partie du mobilier de la 



L’£LEVAGE de i/enfant. 97salle, et chacun peut verifier, apres avoir fait des armes, la perte de poids qu’il a subie. Cette deper- dition varie suivant 1’energie de 1’assaut, et surtout suivant la depense d’influx nerveux qui a ete faite, suivant 1’application du tireur. II n’est pas rare d’observer, apres chaque assaut un peu vif, une perte de poids d’une livre. Nous avons deja cite l’observalion d’un tireur qui perdit jusqu'a trois livres en une seule seance.Une pareille deperdition, qui estquelquefois fort salutaire pour 1’adulte, serait desastreuse pour la nutrition de 1’enfant. L’enfant n’a pas comme 1’adulte des reserves a bruler : chez lui les reserves ne s’accumulent pas, elles sont utilisees par le mouvement de croissance. Les memes tissus qui, pour 1’homme de quarante ans, constituent des malieres encombrantes et inutiles, sont pour le corps en voie de formalion des materiaux precieux donll’edifice organique fait son profit. Aussi tous les efforts de l’hygieniste doivent-ils tendre, aussi bien que ceux de l’eleveur, a conserver au jeune sujet une predominance des acquisilions sur les pertes. Si l’on brule les reserves de 1’enfant, on l’expose a ne pouvoir faire face aux depenses qui necessitent quelquefois a l’improviste ces « pous- sees » de croissance ou l’on voit la taille s’elever de plusieurs cenlimetres en un mois. Quoi de plus alarmant pour le medecin que de voir un jeune garęon deja sec et amaigri se developper en hauteur et devenir plus grele encore, semblable a un fil malleable qui passe i la filiere et s’amincit en s’allongeant? Combien est plus rassurante, en face d’une pareille crise dAge, la conformation plantu-
Lagrange. — Enfants et jeuncs gens. 6 



98 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.reuse d’un gros garęon « bien en chair »! — Aussi bien que le poulain, 1’enfant doit avoir du gros, et quand on fait diminuer ses tissus de reserve par l’exercice, on ne 1’allege pas : on 1’epuise.Tout le monde sait que 1’escrime est par excel- lence un exercice de deperdition. Tout le monde aussi comprend qu’il y aurait imprudence a faire maigrir un enfant qui grandit. Et pourtant, tout recemment encore, un homme d’un esprit des plus eleves, le regrettable generał Tramond, ne provo- quait 1’etonnement de personne, au congres des Exercices physiques, en demandant que l’escrime devinl un exercice gratuit et « obligatoire » pour tous les enfants. Une pareille erreur ne peut demontrer qu’une chose, c’est 1’urgence qui s’im- pose au sentiment generał d’une reforme dans les habitudes scolaires et d’un prompt retour a des exercices physiques suffisants. Chacun comprend si bien 1’importance du but 4 atteindre, qu’on ne prend pas le temps de contróler la surete des voies qui paraissent y conduire. On les choisit sous l’in- spiration d’un gout personnel, ou sur l’experience qu’on a faite de resultats oblenus dans des cas tout dilferents. On ne songe pas que les regles de l’hy- giene doivent varier suivant les &ges, et que tel moyen d’exercice excellent pour 1’homme mur, peut etre tres mauvais pour 1’enfant.II semble au premier abord que la gymnastique aux appareils puisse favoriser la nutrition de l’en- fant. Si l’on observe un jeune homme de dix-sept i dix-huit ans qui, depuis six mois seulement, fre- quente assidument les gymnases, on est frappe de 



L’fiLEVAGE DE L’ENFANT. 99voir le grossissement de ses bras, et on se croirait fonde a conclure que cette formę d’exercice est capable de donner « du gros » a 1’enfant. Mais, la encore, il faut tenir compte de l’dge, et lesresullats observes chez 1’enfant de dix a douze ans sont tout differents de ceux qui se produisent sur 1’adoles- cent. Chez les jeunes enfants, le tissu musculaire est en voie de formation, et ses elements encore incomplets ne subissent pas les memes lois de dś- veloppement que lorsqu’ils ont alteint une struc- ture plus parfaite. Le lravail ne fait pas grossir les muscles avant 1’Agc de la puberte. Nous ne saurions donner l’explicalion physiologique de ce fait, mais tout le monde pourra, comme nous, en conslater la realite. Chez les enfants tres jeunes, meme 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 « enfants prodiges » qu’on voit, dans les cirques ou dans les gymnases de societe, executer aux appareils les tours les plus difficiles, ont les membres durs mais peu volumineux, leurs muscles sont tres conlractiles, mais greles et comme desseches.Le cravail local considerable que determine la gymnastique aux appareils n’a donc aucune utilite au point de vue du developpement musculaire dans le jeune age. Cette gymnastique ne peut pas faire grossir 1’enfant.En revanche elle peut 1’empecher de grandir. En elfet, nous l’avons deja dit, le caractere de la gym- naslique auxappareils, c’est de chercher des efforts musculaires beaucoup plus intenses que ceux aux- quels le corps se sent naturellement porte. Par 



100 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.exemple, le mouvement elementaire qui consiste A s’enlever i la force des poignets, exige des bras un travail bien au-dessus de celui qu’ils sont des- tines a faire. Et la preuve c’est que 1’homme le plus vigoureux, s’il ne s’est pas exerce a grimper a 1’echelle a la force du poignet, aura beaucoup de peine a monter ainsi quelques echelons. Or les efforts musculaires intenses oni une remarquable influence sur le mouvement de croissance : ils tendent a enlraver le developpement du corps en hauteur.Ce fait est peut-etre moins connu des hygienistes etdes medecins que desveterinaires et des eleveurs. On sait depuis longtemps qu’un ieune clieval, par exemple, mis trop tol en service, risque de ne pas afteindre la taille a laquelleparviendronl ses freres qu’on iaisse jusqu’a l’age adulte livres a eux-memes dans leur herbage. Pour notre part, nous avons ete temoin du fait suivant. Un fermier des environs de Limoges achetait, eu haras de Pompadour, de jeunes poulains de sang, et les attelait des l’ńge d’un an dans 1’idee de les revendre un bon prix quand il les aurait ainsi dresses a tirer. Le dressage des animaux de pur sang, a la voiture, presente en effet de serieuses difficultes,et, dans le cas que nous citons, les defenses de 1’animal etaient moins a craindre puisqu’il etait encore jeune poulain. Du reste, le poids qu’on lui faisait deplacer etait relativement leger : il s’agissait de voiturer jusqu’a la ville quelques cruches de lait. Le fermier tirait ainsi parli du travail de son poulain, tout en esperant se defaire avantageusement plus tard du jeune animal qui devenait peu a peu docile au 



L’ELEVAGE DE L’ENFANT. 101collier, qualite rare chez le cheval de race tres fine. Ces calculs si bien conęus aboutirent pourtant a un mecompte : les poulains se vendirent mai, parce qu’ils resterent petits. II łut facile aux obser- vateurs qui connaissaient bien 1’origine de ces ani- maux, d’etablir la remarquable difference de taille existant entre eux et leurs freres de pere et de mere, qui n’avaient pastravaille avant l’achevement de leur croissance.Les engins de gymnastique, avec les efforts intenses qu’ils necessilent, peuvent avoir sur la croissance de 1’enfant la meme influence facheuse que la voiture ou la charrue sur celle du poulain. Les professeurs de gymnastique — dont le temoi- gnage ne saurait etre suspect quand il s’agit de faire le proces de leurs engins — reconnaissent eux-memes que l’abus de ces exercices peut entra- ver la croissance. M. Cruciani, professeur de gym- nastique au lycee Sainl-Louis, et nolre collabora- teur a la Commission de gymnastique au ministere de 1’instruction publique, rapportait recemment dans la Gymnaslique franęaise le fait d’un jeune garęon de douze ans que l’exces de travail aux appareils avait completement arrete dans sa croissance. II en est de meme des enfants de la cam- pagne, quand on veut trop tót utiliser leur force. C’est un fait de notoriete banale dans les fermes que tel ou tel jeune homme est reste petit et comme 
noue pour avoir ete employe, dans son enfance, a des travaux agricoles habituellement reserves aux hommes faits.Deja des observateurs d’une grandę valeur ont signale latendance de la gymnastique aux appareils 6. 



102 LES IND1CATIONS DE L’EXERCICE.a arreter le developpement du corps en hauteur. M. Dally (1) va meme jusqu’a proposer cette gym- nastique comme moyen d’enrayer chez les enfants une croissance trop rapide.Mais cette maniere d’utiliser la gyranastique ne pourrait donner que les resultats les plus funestes. Chez les jeunes sujets que la croissance fatigue, il faut s’abstenir severemenl de tout exercice violent. Deja, chez eux, le tissu osseux, en voie de forma- tion, est mou, gorge de sucs; il offre moins de resistance et presente une tendance marquee a s’enflammer, sous 1’influence des chocs ou de tirail- lements musculaires auxquels resisterait sans peine le squelette d’un adulte. Dans les periodes ou la croissance est assez prompte pour ramener des troubles dans la sante de 1’enfant, cette tendance aux inflammations est bien autrement redoutable. Les extremites articulaires des os subissent un travail en vertu duquel les membres s’allongent, et ce travail amene un afflux considerable de sang dans la partie spongieuse de l’os qu’on appelle 
1'epipliyse. A ce moment, 1’enfant accuse deja dans ces regions congestionnees par la croissance, des pesanteurs, des liraillements. La moindre violence supportee par ces Łissus si disposes a s’enllammer, peut donner lieu, pour peu que le temperament du sujet s’y prete, a des accidents graves d’arthrite, de coxalgie, de periostite suppuree.L’exercice force, employe pour combattre la croissance excessive, serait donc un remede plus dange- reux que le mai lui-meme.(1) Dally, art. Gymnasti(1UE, du Dictionnaire encyclopedique de» 
sciences medicales.



L’ELEVAGE DE L’ENFANT. 103Ainsi, chez 1’enfant qui n’a pas atteint sa quin- zieme annee, l’exercice doit avoir uniquement pour objectif de favoriser 1’accroissement du corps dans toutes ses dimensions. II faut que le jeune sujet prenne avant tout de la taille et du poids. Plus tard, on pcrlectionnera la structure de ses organes, on en rendra le fonctionnement plus parfait par un exercice methodique. 11 ne sera pas trop tard, vers la quinzieme annee, pour songer a rendre les chairs plus fermes, les membres plus musculeux, les mouvements plus energiques. En attendant cet ago, la sollicitude de 1’hygieniste doit avoir surtout pour objectif d’ecarler de 1’enfant toutes les influences capables de faire obstacle a la librę expansion du corps et au mouvement de croissance. Or, parmi ces influences facheuses, il en est deux, absolumenl inverses, qui produisent des resultats a peu pres identiques : le defaut d’exercice, qui etiole 1’enfant, et l’exces de travail, qui le rabougrit.



CIIAPITRE V 
l’adolescent

Ła pćriode de puberte : changement qu’elle doit apporler dan1’application de l’exercice. — Le grossissement des muscles. — Lenteur de l’accroissement du thorax. — Importance des men- suralions de la poitrine. — Utilite de la course pour developper la poitrine. — Pretendus dangers dc cet exercice. — Necessitć des exercices de force chez 1’adolescent. — Superiorite hygieniąue de la « lutte »
II est une periode de la vie ou une serie de modifications se produisenl brusquement dans la constitulion de 1’enfant, et cbangent, d’une annee a 1’aulre, les indications de l’exercice. C’est la periode de puberte. Vers l’age de quinze ans, 1’enfant devient tout d’un coup un jeune homme, et on peut lui appliquer avec profit tels exercices qui devaient lui etre interdits quelques mois aupa- ravant.Chez 1’enfant, le tissu osseux et le tissu musculaire sont encore en voie de formalion, et les efforts intenses auraient deux inconvenients : le premier, d’etre en disproporlion avec la force des muscles, et le second, plus grave, de faire subir aux os des pressions capables de les deformer, ou bien d’y produire des lesions inflammatoires. Mais, vers la 



L’ADOLESCENT. 105seizieme annee, le jeune sujet subit une transfor- mation rapide et completc. Ses os se raffermissent, tout en restant un peu mous vers leurs extremites articulaires, et ses muscles prennent tout a coup un developpement surprenant. La force augmente dans des proportions telles que bien des collegiens donnent, a l’epreuve du dynamometre, une pres- sion de lamain superieure a celle de leurs maitres.C’est le moment de cultiver cette energie musculaire qui commence a s’epanouir, et de diriger 1’adolescent vers tous ces exercices que nous avons proscrits pour 1’enfant. Dans la periode de 1’ado- lescence ou le corps, apres une poussee subite en hauteur, commence a s’epaissir, et ou le relief des muscles tend a dessiner, sur les membres et sur le tronc, des lignes plus fermes, des conlours plus saillants, il est indique de donner emploi a cette force qui s’affirme 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, i renverser ses camarades a la lutte ; aulant il avait peu de tendance, un an plus tót, a faire des eflorls musculaires , autant il en recherche aujourd’hui l’oc- casion.Les methodes d’exercices doivent suivre pas a pas ces manifestations de 1’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 doue pour les exercices de vitesse, il commence a devenir apte aux exercices de force, el la gymnaslique qu’on choisira pour lui devra fournii a ses membres le 



106 LES INDICATIONS DE L’EXERC1CE.travail dont ils ont, pour ainsi dire, appetit. On verra alors, a 1’encontre de ce qui se passait chez 1’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 considerables. C’est dans 1’adolescence, vers la seizieme ou dix- septierne annee, que la gymnastique proprement dite, avec ses agres et ses barres, trouvera son emploi. Ces contractions musculaires intenses, ces mouvements hardis et difficiles que nous avions proscrits chez 1’enfant, seront excellents pour le jeune homme, alors que les muscles ont pris plus de volume, les articulations et les os plus de resis- tance. Cette gymnaslique « acrobatique » pourra alors, mieux que toute autre, hyperlrophier le systeme musculaire, donner aux bras une eton- nante vigueur, et, a tout le corps, des aptitudes en quelque sorte surhumaines. Toutefois, les exer- cices devront 6tre sou mis encore a un contróle eclaire, moins par crainte de la fatigue qu’ils peu- vent entrainer, qu’au point de vue des deforma- tions auxquelles ils pourraient exposer le squeletle encore incompletement solidifie.Chez 1’enfant, 1’indication essentielle etait d’acti- ver la respiration. Cette indication doit dominer encore toute la gymnastique de 1’adolescenl. Nous sarons que les organes se developpent en raison directe de l’activite que leur donnę l’exercice et, chez 1’adolescent, le poumon a besoin qu’on aide a son evolution naturelle en activant son jeu, car il n’a pas alteint, a beaucoup pres, son ampleur definitive.



L’AD0LESCENT. 10711 est un champ d’observation tres interessant et tres fecond en renseignemenls sur la physiologie de la croissance. G’esl le regislre sur lequel les tailleurs d’habits inscrivent leurs mesures. On peut, la, etudier pas a pas les transformations que subis- sent, chez 1’adolescent, les diverses parties du corps, et voir que, d’une annee a 1’autre, certaines regions prennent un accroissement notable, alors que d’autres demeurenl stationnaires. Or la region de la poitrine est celle qui demeure le plus en retard, celle dont 1’ampleur continue le plus long- temps a s’accroitre, apres que les autres ont atteint leurvolume definitif. Les mensuralions etantprises avec methode, par une personne exercee, on est en droit de leur attribuer une valeur suffisante comme renseignement, et quand on recueille les mesures successives, prises chaque annee sur le meme sujet, on peut elablir des tableaux d’ou ressort avec evidence ce fait, que la region dont le developpement se fait le plus attendre, c’est le thorax. Bien des jeunes gens de vingt ans qui ont depuis longtemps deja cesse de grandir, qui ont meme atteint leur developpement musculaire dó- fmitif, gagneront pendant longtemps encore un centimetre ou deux de tour de poitrine chaque annee.Personne ne peut contester l’avantage qu il y a, dans toute circonstance, a haler le developpement physique de 1’enfant. Mais le developpement pre- coce de la poitrine est le plus grand service que l’exercice puisse rendre aux jeunes sujets, car la meilleure garantie de la resislance qu’il peut opposer soit aux agents morbides, soit aux faligues 



108 , LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.de toutes sortes, c’est la puissance du poumon. De tous les principes que l’etre vivant puise autour de lui pour alimenter sa vie et ses forces, le plus utile est l’oxygene. L’oxygene est un aliment gazeux, et le defaut deresistance de 1’organisme chez le sujet qui respire peu d’oxygene, s’explique aussi bien que celui dont le regime alimentaire serait insuf- fisant. Or le poumon est la porte d’entree par ou penetre dans 1’organisme l’oxygene de l’air respire : plus la porte ouverte se trouve grandę et large, plus riche est la provision d’air que la respiration fait enlrer dans 1’organisme. Aussi les medecins s’accordenl-ils a regarder la capacile respiratoire de l’individu comme la mesure de sa vitalite. Si le poumon se developpe tardivement, le jeune garęon pourra bien avoir la force musculaire d’un homme, mais il n’en aura pas la resistance.De ces consideralions resulte une deduction pra- lique importante, c’est la necessite qui s’impose, avant de traiter le jeune homme comme un adulte et de lui imposer des fatigues serieuses, d’attendre qu’il ait un developpement thoracique suffisant. Rien n’est donc plus sagę que cette mesure, dans 1’armee, qui consisle a ajourner comme presentant un developpement insuffisant, les jeunes conscrits qui n’onl pas un perimelre de poitrine delermine, en rapporl avec leur taille.Les exercices du corps peuventavoir une grandę part dans le developpemenl de la poitrine. L’exer- cice, toutes les fois qu’il atteint un cerlain degre de violence, augmente dans une grandę mesure la frequence et 1’ampleur de la respiration. Or nous avons, dans un precedent ouvrage, expose cette loi, 



L’ADOLESCENT. 109verifiee par tous les observateurs, que la fonction 
fait 1'organe. De meme que le fonctionnement plus actif des muscles les fait grossir, ainsi le poumon se developpe proportionnellement au travail qu’il effectue. 11 faut donc au jeune homme des exer- cices capables d’activer le jeu du poumon. Sur ce point 1’indicalion est la meme pour 1’adolescent que pour 1’enfant.Nous avons montre combien les exercices de vitesse etaient plus capables que tous les autres de donner au poumon de l’activile: la course, type de ces exercices, est presque indispensable au developpement de 1’adolescent. De quinze a vingt ans, la course doit faire partie integrante de la gymnastique du sujet, soit qu’elle intervienn6 comme element plus ou moins essentiel de divers jeux, tels que les barres, le cricket, soit qu’elle constitue a elle seule tout l’exercice.La course est un puissant moyen de developpe- ment de la poitrine, et par consequent l’un des meilleurs exercices auxquels puissent s’adonner les adolescents. Mais nous croyons devoir ajouter a cette affirmation quelques eclaircissements. Si l’on appelle course le developpement maximum de la vitesse du sujet, on peut affirmer que la course estle plus violent de tous les exercices, sans aucune exception. Dans l’excellent ouvrage de M. de Saint- Clair, secretaire generał du Racing club de France, nous trouvons des records de courses de vitesse dans lesquels 100 metres ont ete parcourus en onze secondes; 1’auteur cite meme des courses dans lesquelles cette vitesse effrayante a pu etre soute- nue a peu pres la meme pendant 400 metres. De la

Lagrange. — Enfants et jeunes gcns. 7 



110 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.certains auteurs concluent au danger de la course comme exercice de sport. Mais le danger que nous avons signale nous-meme vient seulement de l’abus et non de 1’application melhodique de l’exercice. Ce qu’on dit de la course pourrait se dire aussi bien des halteres ou de tout autre exercice du corps. De meme qu’il est imprudent de chercher a soulever un poids trop lourd, il serait dangereux de soutenir trop longtemps une allure exageree.Ces considerations sont tellement elementaires qu’il est a peine besoin de les formuler. Elles sont pourtant une reponse necessaire a des objections soulevees a plusieurs reprises par des hommes de valeur. Nous avons entendu, a la Commission chargee de reviser le programme de gymnastique au ministere de 1’instruction publique, un de nos plus distingues collegues faire le proces de la course comme exercice de gymnastique, sous pre- texte qu’il avait vu se produire des accidents serieux d’essoufllement, chez des coureurs qui rivalisaient de yitesse en gravissant une montagne escarpee.Dans l’application de la course comme gymnas- tique de developpement, une seule restriction doit etre faite : il faut eviter de mettre en ligne et de faire courir ensemble des enfants d’age trop dis- parate et de force trop inegale, de peur que les plus faibles ne soient entraines, par une emulation excessive, a sortir de leurs allures et a lutter contrę 1’essoufllement, qui est le seul danger a evi- ter dans cet exercice.Oulre les exercices de vitesse, excellents pour 



L’ADOLESCENT. 111developper la poitrine, il faut aux adolescents des exercices de force pour acquerir de la vigueur, et aussi pour gagner du poids. G’est la en effet le caractere tres remarquable de ces exercices — et nous en avons cherche ailleurs l’explication, — les exercices de force tendent a donner du poids, a 1’encontre des exercices de vitesse qui tendent a en faire perdre.Tout le monde sait combien la formę du cheval de course, taille en « lamę de couteau », differe de celle du cheval de gros trait, qui doit etre lourd et « bien etoffe ». Mais tout le monde ne sail pas que si la conformation naturelle de 1’animal le designe d’avance pour tel ou tel service, le genre de travail auquel on Temploie peut aussi modifier sa structure. Gertains eleveurs se louent d’avoir fait alteler a la charrette des chevaux d’ailleurs destines a la selle, mais qu’on trouvait trop legers. Quelques mois de cet exercice du gros trait qui peut s’appeler un travail de force, suffisent quel- quefois pour donner « du gros » au jeune cheval qui en inanquait.Pour le jeune homme, l’exercice des halt&res, et aussi certains mouvements de la gymnastique aux appareils, tels que le & retablissement », peu- vent remplir la meme indication. Mais le type de l’exercice de force, c’estla « lutte », exercice trop peu en honneur et le mieux adapte, avec la course, aux besoins hygieniques du jeune homme. La lutte est, par excelłence, l’exercice de developpement, si Fon entend par « developpement » 1’augmenta- tion de la masse du corps. Tous les observateurs sont frappes de ce fait que les lutteurs ont ten-



112 LES INDICATIONS DE L’EXERCIGE.dance a augmenter de poids. Beaucoup meme, en prenant de l’age, presenlent. une certaine tendance a 1’obesite. Ce n’est la, en tous cas, qu’un resullat tardif, et dans lequel les exces alimenlaires, si habituels aux athletes de profession, ont une grandę part. Dn reste, il ne faut pas 1’oublier, l’ado- lescent a besoin de faire provision de matiere vivante, etce n’estguere avant vingt-cinq ou trente ans que se presente 1’indication formelle de dimi- nuer la masse des tissus de reserve, sauf les cas d’obesite precoce, qui sont les manifestations d’un temperament special le plus souvent heredilaire.Pour la grandę majorite des jeunes gens de quinze a dix-huit ans, la lulte est l’exercice le plus recommandable et n’oflre qu’un seul inconvenient, c’est de n’etre pas connu. Cet exercice, si brutal en apparence, et que nous laissons sottement aux hommes les plusgrossiers, est plein de finesses. La lutte aussi bien que 1’escrime a ses connaisseurs et ses « diiettanti » ; elle a aussi ses « virtuoses » qui, par une etudeapprofondie, ont pu l’elevera la hauteur d’un art. Au point de vue purement phy- sique la lutte presente le grand avantage de n’exiger que des mouvements naturels, des efforts instinc- tifs, et, par consequent, de n’avoir pas tendance a deformer le corps comme les exercices artificiels qui exigent des actes musculaires pour lesquels le corps n’est pas fait. Dans la lutte tout travaille; 1’effort musculaire met en ceuvre tous les exten- seurs du corps chez 1’homme qui s’efforce d’en- lever de terre son adversaire ; tous les flechisseurs enlrent en jeu, quand il s’agit de le faire plier.II est surprenant que la lutte soit si peu en hon-



L’ADOLESCENT. 113neur comme moyen d’education physique; l’in- stinct du jeune homme l’y porte, et deux jeunes gens qui jouent sont aussi enclins a se saisir pour se renverser qu’a courir pour se depasser l’un 1 autre. La lulte est un exercice aussi naturel que la course, et plus pratique encore si l’on se place au point de vue des difficultes d’installalion scolaire : il ne faut a un couple de lutteurs qu’un espace tres reslreint. Si l’on cherche quels motifsont pu peser dans la balance contrę 1’adoption d’un exercice a la fois si hygienique et d’une application si com- mode, on ne peut trouver que le dedain irreflechi de 1’homme du monde pour un exercice qui n’est pas « de bonne compagnie ».



CHAPITRE VI
LA GYMNASTIQUE 0RTH0PEDIQUE

Le3 effets « esthetiąues » de l’exercice. Ils sont limites aux parties molles. — Effets de l’exereice sur le sąuelette, ce sont toujours des « deformations ». — Appareils de gymnastiąue et engins d’orthopódie. — L’orthopedie appliąuóe « a faux». — Gymnastes et animaux grimpeurs. — Le dos yońte du singe. — Necessitó de yarier les exercices. — Inconyenients de 1’escrime chez les jeunes enfants.
IL’adolescence est le moment ou 1’homme va terminer sa crue et prendre sa formę delinitive; c’est, par conseąuent, l’epoque de la vie ou Fon doit avoir le plus souci d’empecher le corps de subir des deformations. Plus tard, il serait difficile de les corriger, apres que les os auraient pris plus de consistance.Le point de vue « esthetique » doit donc avoir une certaine place dans les preoccupations de 1’hygieniste, — mais non pas celle qu’on lui attribue d’ordinaire.G’est se faire illusion que de demander i l’exer- cice de changer les proportions fondamentales du corps. L’exercice n’a aucune influence sur les



LA GYMNASTIQUE 0RTH01>£dIQUE. 115lignes generales du corps ni sur 1’harmonie des proportions; ce sout des qualites natives, tenant surtout a la race ou a la familie, et que l’exercice ne peut donner. II 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 elance d’un homme trapu. Une meme profession manuelle soumet au meme exercice tous les jeunes apprenlis qui s’y sont adonnes des 1’enfance, et pourlant on voit persister, chez tous les ouvriers qui y ont passe leur vie, le type fon- damental qui leur vient des parents et qu’aucune influence exterieure ne semble pouvoir modifier, au moins dans 1’espace d’une seule vie humaine. — L’ouvrier, pourtant, porte le cachet de sa profession, mais la modification que produit le travail dans son aspect exlerieur est toujours 1’oppose d’un resultat esthetique, c’est une « deformation », un derangement de 1’harmonie du type primordial. L’exercice, pas plus que la profession, ne peut modifier profondement le type primitif de 1’indi- vidu, et a cela, nous apporterons cette simple preuve, que les hommes qui se sont specialises, soit pour la gymnaslique, soit pour 1’escrime, sont loin d’etre faits tous sur le meme modele. Parmi les maitres d’armes qui ont, des la plus tendre enfance, manie le fleuret, on trouve des hommes tres grands et des hommes tres petits. II en est de meme des gymnastes. Et, du reste, qu’obser- vons-nous pour les peuplades sauvages? En Afrique, on trouve une race magnifique, les Cafres, qui sont grands, sveltes et elances. On serait tente d’attribuer 1’elegance robuste de leur taille a la vie 



116 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.d’exercice continuel qu’ils menent, soit pour la chasse, soit pour la guerre, si l’on ne savait pas qu’a cóte d’eux existent des peuples ayant les memes habitudes de vie, et qui restent dune taille extremement petile, comme les Boschimans, ou bien qui oflrent la tournure la plus disgracieuse, comme les Ilottentots.Si l’on etudie 1’influence de l’exercice sur la formę du squelette, on est force de convenir que Ja methode de gymnastique la plus reellement « esthelique»est celle qui evite les effets dulravail,- plutót que celle qui les cherche. Si un squelette humain presente une conformation permettant de reconnailre a quel exercice ou a quel travail se livrait 1’homme dont il provient, c’est qu'il est « deforme ».L’exercice, applique dans un but esthelique, ne peut avoir un role positif que pour modifier les tissus mous dont il ramene la masse a des propor- tions mieux equilibrees, soit en augmenlant le volume des muscles, soit en diminuant celui de la graisse.Et l’exercice, s’il est bien choisi et bien appli- que, doit laisser au systeme osseux son librę developpement, sans lui imprimer un cachetparti- culier capable de trahir a l’observateur les occu- palions ou les habitudes du sujet.Le corps a une tendance naturelle a se deve- lopper suivant certaines lignes regulieres dont les proportions sont etablies par le type hereditaire, et la seule preoccupation esthetique que nous puissions avoir dans 1’application de l’exercice,



LA GYMNASTIQUE ORTHOPfiDlQUE. 117c’est la crainte de porter obstacle a la regularite de ce developpement.Nous renvoyons le lecteur & notre Physiologie 
des exercices du corps (1) pour de plus amples explications a ce sujet. Qu’il nous suffise de faire remarąuer ici combien il est frequent de voir des femmes douees de la plus magnifique confor- mation, sans avoir pratique aucun exercice du corps; combien, au contraire, il est rare de trouver une taille parfaitement droite et des proportions tres regulieres parmi les ouvrieres qui s’adonnent 4 certains travaux grossiers.II faut donc simplement chercher pour l’ado- lescent, dont les os sont encore susceptibles de se modifier dans leur direction, des exercices inca- pables de determiner des attitudes vicieuses. II n’y a pas d’exercice capable de rendre les proportions de 1’homme plus belles que naturę, mais il y en a beaucoup qui pourraient en alterer la regularite. Un exercice est donc suffisamment « esthetique » lorsqu’il ne deforme pas.Et pourtant Fon ne saurait nier que l’exercice du corps donnę a 1’homme un certain cachet d’ele- gance corporelle. Seulement il faut comprendre que ce resultat n’est pas du a un changement de formę des os, mais a 1’augmentation de 1’energie musculaire et au perfectionnement des mouve- ments. L’homme qui fait de l’exercice est plus elegant, parce qu’il est plus fort et plus alerte, parce

(1) Voy. Physiologie des exercices du corps, p. 288 : les Exer- 
cices qui deforment. 7.



118 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.qu’il a plus d’aisance dans les mouvements, que son attilude est plus assuree, sa demarche plus ferme et plus legere. — Et tout cela vient de ce que ses muscles sont plus forts et ses membres plus adroits.G’est grAce a 1’augmentation genśrale de la force des muscles, et grAce aussi a l’aclivite plus grandę de toutes les fonctions, que l’on voit chez le gym- naste la taille se redresser, la lete se porter haut et la poitrine « s’ouvrir ». La poitrine est devenue plus ouverte parce que la respiration plus aclive a gonfle le poumon, et que les cótes s’ecartenl et se relevent pour lui faire place. La taille se re- dresse et les epaules se portent en arriere, parce que tous les muscles du dos ont pris plus de force. Et notons que ce n’est pas en vertu d’un effet local, sur une region speciale du corps, que ces effets se produisent, car on voit le meme changement. de 1’attitude s’operer sous 1’influence de toutes les causes generales capables d’augmenter 1’energie vitale. En effet, nombre de deviations de la colonne vertebrale, qui ne sont qu’un resultat de l’affai- blissement des muscles du dos, guerissent sous 1’influence d’un simple exercice de jambes tel que la course, sans qu’il soit necessaire d’agir directe- ment sur la region dorsale; demonstration bien plus probante encore, on voit les memes deviations, toutes musculaires, disparaitre par 1’effet d’un trai- tement generał tel que les bains de mer, les eaux de Salies-de-Bearn, etc., qui n’ont pu agir autre- ment que comme toniques et stimulants generaux.



LA GYMNASTIftUE ORTHOPfiDIQUE. 119
IIL’applicalion de l’exercice n’a pas le meme but chez les sujets qui ne presentent aucune anomalie, et chez ceux qui sont atteints d’une deviation de la taille ou des membres. On confond pourtant quel- quefois la gymnastique et Yorthopedie. L’ortho- pedie est une science qui a pour but de rendre au corps devie une formę reguliere, alors que la gym- nastique, s’adressant a des corps de formę nor- male, n’a rien a redresser. Mais, de part et d’autre, on emploie des engins a peu pres semblables, des echelles, des cordages et des anneaux : de la, sans doute, la confusion. De la, aussi, la pretention de certains maitres de gymnastique de guerir a l’aide de divers engins les deviations de la taille.Les partisans de la gymnastique avec appareils lui attribuent l’avantage de redresser certaines deviations deja acquises et de produire dans certains cas d’heureux resultats orthopediques. Mais c’est la justement que nous trouvons la preuve de ses dangers. En effet, si ces exercices peuvent redresser une taille deviee, c’est qu’ils ont le pou- voirde modifier la formę du corps; les modifica- tions qu’ils produisent pourrontetre aussi nuisibles entre des mains inhabiles qu’elles seraient utiles entre des mains experimentees. L’orthopedie appli- quee a faux produit inevitablement des deviations chez les sujets qui n’en presentaient pas et aggrave toujours les deviations deja acquises. Or, qui nous garantira que la methode gymnaslique avec appareils ne sera pas appliquee a faux? A supposer que 



120 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.certains specialistes se soient suffisamment inities au mecanisme des exercices pour les utiliser en therapeuliąue des aujourd’hui— ce qui est encore fort conteslable, — il faudra encore bien du temps pour que des notionsprecisespuissentsevulgariser  et pour que les mailres de gymnastique puissent. les mettre couramment en pratique. En atlendant, les plus deplorables erreurs sont chaque jour com- mises.Cette gymnastique est basee sur la recherche des mouvements et des attitudes les plus capables d’augmenter le travail des muscles, sans deplacer notablement le corps. De la une foule d’actes musculaires anormaux, une serie de postures plus ou moins athletiques pour lesquelles le corps n’est pas fait. Les mouvements anormaux de la gymnas- tique acrobatique tendent a imprimer au sque- lette de 1’enfant des modifications persislantes au meme titre que les attitudes scoiaires vicieuses, dont M. Dally a montre les facheux resullats.Nos organes, ainsi que M. Marey l’a si bien demontre dans sa Machinę animale, tendent toujours a s’adapter, par un changement de formę, a des actes musculaires souvent repetes. Une atlitude qui se reproduit souvent finit par devenir defini- tive. Aux actes anormaux de ia gymnastique avec engins succederont donc des conformations anor- males qui seront comme le stigmate de l’exercice souvent pratique. Par exemple, les exercices si frequents en gymnastique, dans lesquels le corps est deplace en hauteur a 1’aide des mains, tendront a donner a 1’enfant une conformation approchant de celle des animaux grimpeurs. Le type de ces



LA CYMNAST1QUE ORTHOPED1QUE. 12*animaux est le singe, et tout le monde a remarąue combien le singe, debout, offre une attitude voutee avec son dos rond et ses epaules qui se relevent jusqu’a toucher la nuque. Or c’est la justement l’exageration de la conformalion des gymnastes^ quand ils ont commence tropjeunes la gymnaslique aux appareils et en ont fait abus.Ces facheux resultats de la gymnastique aux appareils n’ont pas, jusqu’a present, ete decrils avec assez d’insistance. Peut-etre sont-ils encore ignores de bien des medecins qui prescrivent,. chaque jour, la gymnastique a leurs petits malades. Beaucoup d’observateurs pourtant les ont deja signales. Nous avons releve dans la Gymnastique 
franęaise, organe des professeurs de gymnastique, toute une serie d’observations confirmant les reproches que nous faisons aux appareils : un arlicle de ce journal fait allusion au « dos voute » et aux « epaules Lagardere » des gymnastes qui se specialisent trop a la « barre fixe » ; un autre rap- porte le fait d’une jeune filie parfaitement consti- tuee, qui devint difforme en moins d’un an par relevement « excessif des epaules », pour avoir fait abus d’exercice aux barres paralleles (1).Ce que nous disons de la gymnastique aux appareils, nous pouvons le dire aussi de 1’escrime, dont 1’abus deforme le tronc en dejetant la colonne ver- tebrale vers le bras qui tient le fleuret, et en abais- sant 1’epaule qui travaille; sans compler le defaut de symetrie qui resulte de ce fait que l’exercice

(1) Voy. la Gymnasligue franęaise, n“ du 15 novembre et du 3 decembre 1888. 



122 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.se localise dans une moitie du corps. L’escrirne, aussi bien que la gymnastique, est inoffensive au point de vue des deformations chez 1’homme de vingt ans dontle squelette est completement formę. Elle offre de serieuses chances de deviation pour 1’enfant trop jeune dont les os sont encore en voie de developpement.De ce qui precede nous voudrions deduire un argument pour convaincre ceux, encore trop nom- breux, qui atlachent trop de valeur aux effets locaux de ł’exercice. Loin de rechercher ces effets, il faut les eviter dans tous les cas ou il s’agit de sujets & conformation reguliere, et les exercices trop spe- ciaux doivent toujours etre tenus pour suspects de pouvoir alterer la formę du corps. De la 1’indica- tion formę!le de varier la formę de l’exercice et d’opposer constamment. un exercice a unautre, chez tous les sujets dont les os, encore incompletement soudes, sont susceptibles de se deformer (1).
(1) II existe un systeme d’exercices physiąues qui peut legi- timement pretendre au titre de « gymnastiąue orthopediąue », c’estle systeme suedois. Mais ce systfcme qui offre, au premier abord, une certaine ressembiance avec le nótre, en differe absolument par ses tendances et son esprit. La gymnastique sućdoise n’est plus, comme la nótre, un systeme athletique. mais un systeme mćdical dont nous exposerons les procedćs dans un prochain ouvrage.



CIIAPITRE VII 
l’education des mouvements

Les degrćs de 1’education physique. — La surcharge des pro- grammes gymnastiąues. — Les exercices « du degre superieur ».— indications contraires de 1’łiygiene et du « sport ». — Les exercices d’adresse. — Róle prddominant du cerveau dans ces exercices. — L’apprentissage des exercices difficiles. — L’es- crinie.— Distinctionentre 1’adresse etle «jugement » dutireur.— Les qualitós physiąues « natives ».— La « vitesse — M"e de Genlis et les « semelles de plomb ».
IL’exercice naturel ne merite aucun des reproches que nous avons faits A la gymnastique difficile; il ne peut deformer le corps, puisqu’il consiste en mou- vements spontanes, et, par consequent, parfaite- ment conformes a la deslinalion naturelle de cliaque membre; il ne localise pas le travail dans une region restreinte du corps, car tous les muscles sont sollicites par 1’instinct a prendre leur quote-part d’exercice; enfin il ne demande pas a 1’enfant des efforts aliant jusqu’a la limite de ses forces. De plus, l’instinct porte 1’enfant au modę de travail qui se trouve le mieux adaple a ses aptitudes parti- culieres de resistance a la fatigue.La gymnastique par les jeux, qui est la formę la 



124 LES INDICATIONS DE L’EXE11CICE.plus naturelle de l’exercice, est donc, au point de vue hygienique, la plus favorable au developpe- ment regulier du jeune enfant.Mais 1’enfant qui serait livre a la seule gymnas- tique naturelle pourrait-il acquerir, une fois par- venu a 1’adolescence, toutes les qualites qui, dans 1’ordre physique, caracterisent Fhomme d’elite?Ne serail-il pas trop tard, apres sa quinzieme annee, pour developper jusqu’a leurs dernieres limites cette precision des mouvements, cette adresse raffi- nee qui doivent etre la resultante d’une education physique complete? En un mot, toutes les facultes corporelles du sujet ne doivent-elles pas śtre sou- mises des 1’enfance a une culture « intensive », sous peine de n’atteindre jamais leur maximum de developpement?Voila des questions auxquelles il est urgent de repondre avantd’aller plus loin, car, on ne saurait le nier, l’exercice artificiel methodiquement appli- que est pluscapable que l’exercice naturel de porter a l’extreme le developpement de toutes les qualites physiques qui sont en germe dans le sujet.Les exercices difliciles ont un role tres impor- tant dans 1’education physique. Mais il s’agil de preciser la periode de la vie la plus favorable a leur application, car on ne saurait songer a satis- faire chez 1’enfant a toutes les indications de 1’education physique; ou, pour parler plus clairement, l’education physique de 1’homme ne peut etre complete des 1’enfance.Cette verite semble s’imposer en theorie; elle est cependant meconnue dans la pratique, et, dans 1’application de l’exercice a 1’enfant, on agit trop 



ITEDUCATION des mouyements. 12Ssouvent comme si on ne youlait rien laisser a faire a ceux qui dirigeront 1’education physiquede 1’ado- lescent et celle de 1’adulte. On veut developper a la fois sa force musculaire, sa resistance a la fatigue, sa dexterite, sa souplesse; on veut le rendre apte a executer des mouvements hardis, difficiles, sous pretexte que ces mouyements lui seront utiles plus tard dans la vie; on roudrait lui apprendre le ma- niement des armes et les manoeuvres mililaires,. parce qu’il doit un jour etre soldat. En un mot, sous pretexte de faire des generations yiriles, on cherche a faire de nos enfants de pelits hommes. C’est la un exces dangereux. On a beaucoup parło de la surcharge des programmes scolaires; crai- gnons de trop surcharger les programmes gymnas- tiques. Parmi les exercices imposes a 1’enfant, ił s’en trouve beaucoup qui ne sont pas de son age et qu’on pourrait reseryer pour la periode de l’ado- lescence, voire meme pour l’Age adulte.II y aurait lieu de distinguer plusieurs periodes dans l’education phvsique de 1’enfant aussi bien que dans son education intellectuelle. Nous avons, dans 1’ordre intellectuel, 1’enseignement primaire, secondaire et superieur ; pourquoi les memes degres n’existeraient-ilspas dans 1’ordre physique?' Dans nos methodes de gymnastique rien ne difle- rencie 1’enseignement des enfants de sept ans, do celui des adolescenls et des hommes. On tient peut- etre compte de l’age des sujets pour diminuer la yiolence des exercices, mais nullement pour en changer la formę : la leęon est sans doute plus courte pour les pelits que pour les grands, mais elle implique pour les unset les aulres les memes 



126 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.engins, et on peut voir dans nos gymnases des enfants de sept ans se cramponner au «trapeze » et aux « anneaux », se hissera la « barre fixe » etaux « barres paralleles », aussi bien que les grands jeunes gens et les hommes faits.La methode de gymnastique de 1’enfant devrait etre dislincte de celle de 1’adulte. De sept a qua- torze ans, l’exercice devrait avoir pour objectif principal le point de vue hygienique et non le point de vue « d’application ». Ce qui presse, c’est de faire des enfants bien portants et bien developpes, sans nous preoccuper outre mesure des qualites physiques qui leur seront uliles plus tard : ces qua- lites, ils les acquerront tres vite quand le moment sera venu. II est inutile, par exemple, d’enseigner i 1’enfant tres jeune des mouvernents difficiles, et cela pour deux raisons. La premiere 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’etre arrive a cet age, s’il en interrompt la pratique. La seconde raison est que l’apprentissage des mouvements musculaires les plus difficiles est loin d’exigerqu’on yconsacre une periode de plusieurs annees. Et, a ce propos, je ne puis resister au desir de citer un mot de M. Ducret, que je trouve rapporte dans une brochure du colo- nel Docx: « L’an passe, dans une grandę reunion, un bataillon scolaire se presente et execute superieu- rement le maniementd’armeset accessoires. Les au- torites font venir 1’instructeur etle complimentent. Celui-ci, tout heureux et desireux de faire valoir son żele, revele que le peloton qu’il commanden’a guere qu’une vingtaine de leęons. Cela parait mer-



L’fiDUCATION DES M0UVEMENTS. 127veilleux et les felicitations redoublent. Sur nous 1’impression produite fut exactement, contraire. En effet, puisąue en vingt jours on arrive i un ensei- gnement ne laissant rien a desirer,pourquoi y con- sacrer des annees? »Ce qui est vrai des exercices au fusil, Fest egale- ment des exercices avec engins, tels que le trapeze, les anneaux, la barre fixe, etc. Les partisans de ces appareils invoquent 1’utilite qu’il y a pour 1’enfant a apprendre de bonne heure des mouvements qui pourront lui rendre de grands services a l’age adulte, dans certaines circonstances de la vie, en cas de sauvetage, par exemple. Si les exercices aux appareils fixes ne peuvent s’apprendre en vingt jours comme l’exercice des bataillons scolaires, ils ne demandent pas, en tous cas, un apprentissage de plus d’un an. On peut donc les reserver sans inconvenient, ainsi que tous les autres exercices utiles, pour la derniere periode de 1’adolescence, et consacrer la periode de sept a quatorze ans a des exercices uniquement hygieni ues. On peut dire la meme chose de 1’escrime que des exercices aux appareils. Et si l’on objectait que les sujets adultes ont perdu leur aptitude aux exercices diffi- ciles, il suffirait de faire remarquer que la plupart des professeurs de gymnastique et d’escrime ont commence leur apprentissage au regiment, a vingt ans. La gymnastique de 1’enfant doit resler aussi elśmentaire que possible, et il faut reserver pour une periode avancee de 1’adolescence tous ces exer- cices difficiles, dont 1’apprentissage represente ce qu’on pourrait nommer le « degre superieur » de 1’education physique.



128 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.Chez 1’enfant, l’exercice n’est pas un « but », mais « un moyen »; dans l’age de 1’adolescence, l’exercice, sans perdre son caractere essentiel de « moyen hygieniąue », peut, dans une certaine mesure, devenir un but.II est bon que le jeune homme « s’exerce » dans le sens litleral du mot, alors que 1’enfant devait surlout « agir ». Toutefois, l’education physique ne doit pas tendre trop tót a se specialiser, et, s’il est bon, par exemple, de chercher a developper d’une faęon generale 1’adresse, 1’agilitó, le coup d’oeil de 1’enfant, il est inutile et meme mauvais de cul- tiver trop particulierement certaines aptitudes et de chercher trop tót a les porter a leur dernier de- gre deperfection. Et c’est en cela que les exigences de 1’hygiene diflerenl notablement de celles du 
sport proprement dit. Le sujet qui tient avant tout a exceller dans un exercice determine, doit s’y adonner de bonne heure; celui qui veut atteindre un certain developpement harmonieux de toutes les aptitudes physiques doit eviter de se specialiser trop tót. En un mot, il faut, aussi bien dans 1’ordre physique que dans 1’ordre intellectuel, chercher a developper d’une maniere generale les aptitudes de 1’enfant, avant de leur donner un emploi trop special; avant de faire des tireurs d’epee, par exemple, il faut faire des enfants adroits et agiles. Peut-etre dira-l-on que 1’escrime est un moyen d’arriver a leur donner ces deux qualites; mais ce moyen est aussi mai choisi que le serait 1’etude exclusive de la trigonometrie pour ouvrir 1’intelligence d’un enfant de dix ans.A mesure que 1’adolescent devient homme,



LfiDUCATION DES MOUVEMENTS. 1291’education physique peut devenir plus speciale, et c’est vers l’Age de vingt ans que doit se poser la question du choix d’un exercice du corps.Le choix semble, au premier abord, devoir etre determine par les aplitudes du sujet, et, en effet, s’il ne s’agissait que d’exceller dans une formę quelconque de gymnastique, 1’homme devrait choi- sir celle a laquelle sa conformalion parait le mieux se preter. Les jeunes gens a structure massive se specialiseraient pour les exercices de force; les plus elances, pour les exercices de vitesse. Les uns et les autres arrireraient ainsi 4 developper de plus en plus leurs aplitudes dominantes et a acque- rir une superiorite dans l’exercice choisi. Mais, si l’on se place au point de vue hygienique, ce qui importe c’est l’equilibre des diverses facultes phy- siques, et non la predominance de l’une d’elles. D’autanl plus que le perfectionnement d’une apti- tude entraine necessairement, par adaplalion des organes, une exageration du type special qui lui correspond. Les hommes lourds devront donc, par hygiene, choisir plutót un exercice de vitesse capa- ble d’alleger le corps, et les hommes de poids leger, un exercice de force qui tendra i le rendre plus lourd. Chacun ainsi tendra a rentrer dans l’equi- libre norma], en demandant a l’exercice une apti- tude qui lui manque, au lieu de developper a l’extreme celle dont il est deja naturellement doue.



130 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.
IIII y a, dans tout exercice, une double part de travail, l’une effectuee par les muscles, 1’autre par les centres nerveux. Les centres nerveux comman- dent le mouvement, le reglent et le coordonnent. Les muscles, au commandement des centres ner* veux, entrent en contraction avec la force voulue, se choisissent, s’associent et travaillent de concert, pour mouvoir les os des membres et du tronc dans la direction determinee. De cette faęon, il semble y avoir dans tout mouvement un chef qui dirige, c’est la cellule nerveuse, et un serviteur qui obeit, c’est la fibrę musculaire: et les qualites du mouvement sont subordonnees a celles de ces deux agents.Le role du systeme nerveux et celui des muscles ne sont pas toujours egalement imporlants. Quel- quefois la structure du muscle et la maniere dont il s’attache a l’os sont les conditions les plus essen- tielles de sa puissance de travail. Par exemple, les bons sauteurs ont l’os du talon tres detache en arriere; cette conformation favorise mecanique- ment le travail, en fournissant un bras de levier plus long aux muscles du mollet qui s’attachent a la pointę de l’os. Mais on peut observer, dans certains cas, des aptitudes physiques merveilleuses chez les sujets dont la conformation materielle semble plu- tót defavorable a l’exercice. II y a des chevaux d’une structure irreprochable et qui n’ont pas de « moyens », alors que des animaux mai faits ont une puissance de travail extraordinaire. II en est de meme des hommes. Ges cas se presentent si fre-



L'£DUCATION DES M0UVEMENTS 131ąuemment qu’ils ne constituenl pas des exceptions. lis prouvent que les qualiles du travail ou de l’exer- cice ne tiennent pas seulement aux parties les plus visibles de la machinę animale et resident en grandę partie dans des regions moins accessibles a nos tnoyens d’etudes.II est deux qualites physiques qui tirent essentiellement leur origine des centres nerveux: ce sont 1’ « adresse » et la « vitesse ».L’adresse tient surlout a 1’accord parfait des muscles qui executent un mouvemenl. Or c’est le cerveau qui commande et dirige les muscles, qui coordonne leur action. C’est du cerveau que vient 1’adresse bien plus que des membres et cette qua- lite ne se traduit pas loujours a l’exterieur par une conformation particuliere du corps. Bien des sujets qui ont un esterieur łourd et gauche sont tres adroits de tous leurs muscles. Quand l’adresse dont est doue le sujel se laisse deviner au premier coup d’ceil, ce n’est pas, a proprement parler, dans la conformation du corps, mais dans ses mouvements. La structure du corps n’estqu’une condition acces- soire de 1’adresse; lesmembres d’un homme adroit sont les outils de son cerveau, et un bon ouvrier sait encore tirer parti d’un mauvais instrument. G’est ainsi qu’on voit des hommes se servir d’une main mutilee avec la plus grandę dexterite. Un oculiste de nos amis, renomme pour 1’adresse mer- veilleuse avec laquelle il opere, porte, de naissance, une luxation de la premiere phalange de l’index, qui est deviee a angle droit sur la seconde. G’est pourtant cette porlion du doigt qui dirige le cou- 



132 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.teau a cataracte, dont un ecart d’un millimetre pourrait compromettre l’operation.Les muscles et les os ne sont que les facteurs accessoires de la precision des mouvements; les « centres nerveux » en sont les agents principaux. Et si nous tenons a etablir bien neltement cette conclusion, c’est qu’il en decoule un enseignement souvent meconnu dans 1’education physique, a sa- voir que les exercices d’adresse font lravailler plutót le cerveau que les muscles. Or beaucoup d’exer- cices parmi ceux auxquels on tient le plus dans l’educalion du jeune homme n’ont d’autre but que de le rendre adroit.Au point de vue hygienique, les exercices d’a- dresse pure n’ont aucune valeur, car 1’adresse n’est nullement incompatible avec la faiblesse et la mau- vaise sante. Parmi les enfants les plus elioles et ceux dont le systeme nerveux est le plus irritable, il en est beaucoup qui sont adroits comme des singes, de meme qu’il en est d’une intelligence tres vive. L’adresse est, en somme, une qualite cerebrale et 1’hygiene ne demande nullement qu’on developpe a l’extreme les aptitudes du cerveau chez les jeunes gens deja si surcharges de travail intellectuel.Dans notre systeme d’education physique, nous avons trop d’exercices d’adresse ou du moins trop d’exercices dans lesquels 1’adresse tient une place excessive, et qui donnent plus de travail au cer- veau de 1’enfant qu’a ses muscles.L’adresse est une qualite sinon hygienique, au moins utile et pratique, et une education physique complete doit veiller a son developpement. Mais



L’EDUCAT10N DES MODVEMENTS. 133puisąue deja le temps manque, et qu’on ne peut salisfaire a la fois a toutes les indications de l’exer- cice, il faut, de toute evidence, faire un choix et etablir une hierarchie parmi les benefices qui en derivent. A ce point de vue, personne ne contes- tera qu’il est plus presse de donner a 1’enfant des poumons tres developpes que d’augmenter son adresse.Au reste, 1’adresse est surtout une qualite native : on devientfort, mais on nait adroit. Cette aptitude a executer des mouvements precis et bien coor- donnes ne se perd que fort lentement. Et, tres pro- bablement, il en est de cette aptitude comme des autres lacultes qui ont pour siege les centres ner- veux : on s’exagere Fimportance de leur cullure precoce. Bien des pedagogues encore pensent que pour apprendre le grec et le latin, il faut com- mencer des la plus tendre enfance; et pourlant des experiences recentes faites sur des eleves des ecoles primaires ont montre des jeunes gens qui jusqu’a l’age de quinze ans n’avaient jamais eu la moindre notion de ces deux langues, et qui ont pu, en deux ans d’etudes, subir brillamment les epreuves du baccalaureat. De meme les meilleurs tireurs d’epee ont le plus souvent commence 1’escrime au regiment apres leur vingtieme annee; ceux qui doivent faire des maitres de premier ordre se revelent d’ordinaire en moins de dix-huit mois. Pour deve- nir adroit, il n’est donc pas besoin de s’exercer des le berceau.Et pourtant il est bon, pour exceller dans un exercice, de l’avoir pratique des le jeune age; mais il faut bien comprendre qu’a 1’element physique, a 
Lagrange. — Enfants et jeunes gens. 8 



134 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.la dexterite qu’exige l’execution parfaite du mou- vement, vient, par l’effet du temps, s’en ajouter un autre d’un ordre purement intellectuel, l’expe- rience. — En escrime, a mesure que le tireur murit, il perd inconteslablement de ses qualites physiques, et pourtant, a quarante-cinq ans, bien des escrimeurs ne sont nullementau-dessous d’eux- memes. G’est qu’il s’est developpe en eux, a mesure que diminuaientles aptitudes purement physiques, une qualite d’ordre tout a fait intellectuel, et qu’on appelle, en escrime meme, « le jugement ». Le tireur n’a pas plus de precision dans les mouve- ments, mais il a plus tfa-propos; il n’a pas la vue plus peręante, mais il a plus de coup d'oeil, c’est- a-dire une apprecialion plus surę des intenlions de l’adversaire. Et n’est-ce pas sur les resultats de l’experience que se base ce raisonnement plus rapide que 1’eclair, en vertu duquel vous oppo- sez a l’epee de l’adversaire une paradę ferme qui ne cherche pas le fer d’une ligne a 1’autre, mais 1’attend imperlurbablement la ou il doit venir; comme si une sorte de divinalion vous avait revele que votre adversaire decidera son attaque plutót en sixte qu’en quarte. Le vieux tireur a « lilte » tant d’adversaires qu’il est arrive a classer les diffe- rents jeux et les differents temperaments. 11 sait, apres deux ou trois « fausses allaques », recon- naitre non seulement la force mais aussi la maniere de faire de son partenaire. II devine ses intentions, par une sorte de calcul de probabilites qui equi- vaut presque a la certitude. Chaque jour peut etre 1’occasion d’un enseignement nouveau, parce que chaque nouvel adversaire est l’occasion d’une etude 



L’£DUCATION des mouyements. 135nouvelle. Rien ne prouve mieux 1’importance de l’experience en escrime que ce conseil donnę par tous les maitres, de changer freąuemment de parte- naire. Arrive a une certaine force, on ne fait plus de progres si Fon tire toujours avec le meme adver- saire, cet adversaire fut-il un maitre. Ce n’est pas 1’adresse qui se developpe indefiniment chez le tireur par la pralique assidue de Fescrime, c’est l’experience, et c’est grace a l’experience que le « jugement en armes » est indefiniment perfectible, tandis que 1’adresse proprement dite a des limites.La vitesse est, comme 1’adresse, une qualite naturelle. II y a des hommes a mouvements prompts et des hommes a mouvements lents, comme il y a des lieyres et des tortues, et aucune autre aptitude physique n’est peut-etre, moins que la vitesse, le resultat de 1’education. Et pourtant on apprend a courir vite. Mais 1’aplitude a la course est faite de bien des elements divers. Pour etre bon coureur, il faut avoir de bons pieds, de bonnes jambes et de bons poumons. En outre de tout cela, il faut avoir la faculte de faire succeder rapidement un mouve- ment a un autre, et c’est la succession rapide des mouvements qui constitue, A proprement parler* la « yitesse ». Et il peut tres bien se faire qu’une course soit gagnee par un homme qui n’est pas tres 
vite. Un parcours de douze kilometres par exemple, sera beaucoup plus avantageux pour le coureur de « fond » que pour le coureur de yitesse. Ceux-la ont veritablement de la yitesse qui battraient tous les autres dans un parcours aussi petit que possible, ce parcours fut-il de dix pas. L’homme a



136 LES INDICATIONS DE I/EKERCICEplus de vitesse que le cheval, car il est prouve que, sur un parcours de 50 metres, un coureur bat a la course le cheval le mieux entraine.La vitesse de 1’homme ou de Fanimal, dans une course, ne se reconnait pas a l’arrivee, mais au depart. Et c’est la justement qu’on voil combien 1’education a peu d’effet pour rendre 1’homme vite, combien elle est efficace pour le rendre resis- tant. Un coureur, par 1’education et 1’entrainement, apprend a fournir jusqu’au bout sa course sans ralentir son train. II n’apprend pas toujours a partie vite. — La vitesse ne s’acquiert pas.En revanche elle peut se perdre, et, chose digne d’etre signalee, elle se perd par des moyens qui au premier abord sembleraient les plus propres a l’exagerer. — M1”’ de Genlis, dans son journal sur 
rEducation des princes dJOrleans, raconle qu’elle faisait porter a ses eleves 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 : « l’ha- bitude de porter de lourdes semelles doit neces- sairement donner de la force et de la legeretś. » — II n’y a rien dire a ces conclusions, sinon qu’il ne faut pas confondre la legerete avec la vitesse. La legerete n’est que le resultat d’un rapport entre le fardeau et la force qui le deplace. Si les jambes prennentplus de force, le corps leur semble leger, et elles le deplacent avec aisance, de meme qu’un łlercule Farnese porterait « legerement » un fardeau capable d’alourdir la demarche de tout autre homme. La legerete de 1’allure a plulót rapport a la force qu’a la vitesse. Et ce n’est pas en fortifiant 



L’EDUCATION DES MOUVEMENTS. 137les muscles qu’on rend les mouvements plus viles. Un homme qui court avec des semelles de plomb fait tout ce qu’il faut pour augmenter la force de ses jambes, mais tout ce qu’il faut aussi pour dimi- nuer leur vitesse. Pendant le temps qu’il porte un poids supplementaire, ii est oblige de ralentir ses mouvements, et, quand il en est debarrasse, 1’habi- tude persiste, 1’allure de la marche tend force- ment a devenir moins rapide. C’esl ainsi que les chevaux de course qui ont fait leurs premiers galops en porlant sur le dos un homme trop lourd, ne peuvent jamais renlrer en possession de leur yitesse, et ont un deparl toujours plus lent que si on les avait fait monter par de jeunes garęons d'un poids assez leger pour n’apporter aucune entrave au librę developpement de leurs allures.En escrime, la yitesse est une qualite precieuse entre toutes, et c’est aux hommes experts dans 1’art des armes qu’il faut demander des observations au sujet des moyens propres a la cultiver. Selon Merignac, notre grand lireur, repule lui-meme pour sa yitesse, cette qualite n’augmente pas chez le tireur qui a beaucoup pratique : c’est la qualite de la jeunesse, et des l’Age de lrente-cinq ans, le depart du corps commence a devenir moins rapide, la main moins prompte. Suiyant le maitre que nous citons, la yitesse diminue surtout chez le tireur qui travaille avec exces, et, au sortir de 1’ecole de Joinyille, ou Fon fait chaque jour de six a sept heures d’escrime, il arrive souvent que l’eleve est devenu plus lent qu’a son entree et ne peut retrou- ver sa yitesse qu’apres plusieurs mois de repos.8.



CIIAPITRE VIII
LA GYJINAST1QUE DES FILLES

Difference d’aplitudes physiques entre la femme et rhomme. — Effet du travail musculaire sur la femme. — La femme « bete de somme ». —-De 1’athletisme cliez la femme. —■ Inconvenients de la gymnastique aux appareils. — Necessite de developper les hanches et le bassin. — Exercices naturels et jeux. — Le volant, le lawn-tennis. — Le saut a la corde. — Dangers de 1 equitation. Utilite de la danse. — Le redressement de la taille. — La « course a la cruclie » dans le pays basque.
IL’exercice n’est pas moins necessaire aux filles qu’aux garęons. Mais il y a trop de differences entre les deux sexes, au point de vue de la formę, de la structure generale du corps, et surtout au point de vue de certaines fonctions speciales, pour qu’il soit possible de leur appliquer les memes melhodes.Chez les jeunes enfants les differences de sexe n’entrainent pas des differences appreciables dans les indications de l’exercice, pas plus que dans la maniere de l’appliquer. Jusqu’a l’age de sept ans, filleltes et « garęonnets » ont le meme besoin de remuer, et l’on doit veiller a la satisfaction de ce besoin de la faęon la plus naturelle possible. A la



LA GYMNASTIftUE DES FILLES. 139petite filie aussi bien qu’au petit garęon il faut plutót du « mouvement » que de l’exercice metho- dique, et 1’indication hygienique est toujours la meme dans les deux sexes, activer la respiration de 1’enfant pour lui faire absorber de l’oxygene. Pourtant deja, dans la premiere enfance, une difference se manifeste dans la maniere de jouer : la petite filie est moins turbulente, moins portee aux mouvements violents. Mais cette difference n’est pas assez marquee pour motiver une methode a part ni meme des precaulions speciales.Plus tard se marque tres nettement la disposi- tion de la petite filie a s’agiter moins que le garęon, et surtout a chercher moins les exercices qui de- mandent un certain deploiement de force. Getle difference s’accentue de plus en plus jusqu’a l’age adulte. La raison en est bien simple, c’est que les fillesn’ontpas, a beaucoup pres, un developpement musculaire egal a celui des garęons. La force musculaire de la femme, mesuree au dynamometre, ne represente guere que les deux tiers de celle de 1’homme. Et c’est la une particularite digne de remarque, car, dans les especes animales, la difference de force et d’aptitude au travail est beaucoup moins marquee entre le mdlę et la femelle.Nous serions fort embarrasse d’expliquer ce defaut d’analogie entre 1’espece humaine et la race chevaline, par exemple; mais nous devons en tenir compte en cherchant les regles rationnelles dcEappl ication des exercices du corps. La jument ne differe pas sensiblement du cheval comme apti- tude au service de yitesse ou au service de force et on a vu, dans les epreuyes de 1’hippodrome, la soeur



uo LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.se mesurer sans desavantage avec le frere. Dans 1’espece humaine un pareil fait serait une anomalie. II est tres rare de voir, meme chez les femmes livrees aux plus durs travaux, un grand developpementdu systeme musculaire. Meme chez les « lutteuses », le muscle est toujours comme noye de graisse, et ne formę pas ces saillies nettes et detachees qui sont 1’apanage de la virilite.De cette structure speciale se tire une premiere indicalion dans l’application de l’exercice, c’est qu’il ne faut pas viser a developper les muscles de la femme, pas plus qu’il ne fallait songer a augmenter le volume de ceux de 1’enfant; ni l’un ni 1’autre ne sont aptes a la gymnastique alhle- tique. Et, du reste, dans la vie, 1’action n’est pas le but de la femme; elle est deslinee a des occupa- tions sedentaires pour lesquelles la force musculaire ne trouverait guere son emploi.Les indications de l’exercice etaient les memes chez la petite filie que chez le petit garęon; mais deja, avant l’age de dix ans, des differences com- mencenta surgir dans les instincts comme dans les aptitudes, et ce serait une faute que de n’en pas tenir compte. Au moment ou le garęon sent augmenter le besoin d’exercice et devient plus fou- gueux dans ses jeux, la petite filie devient plus calme, plus reservee, et ce n’est pas seulement la retenue imposee par 1’education, car les filles abandonnees a elles-memes, celles meme qui ont le moins de retenue dans les manieres, ne ma- nifestent jamais la meme tendance aux mouve- ments violents que les garęons de leur age. Ce serait forcer leur naturę que de les pousser, a ce moment,



LA GYMNASTIQUE DES FILLES. 141i deployer une activite musculaire a laąuelle elles ne sont pas aptes. Au moment de la puberte, on doit commencer a chercher pour le garęon des occasions d’efforts musculaires intenses capables d’aider au developpement des muscles. Cette indi- cation n’existe pas au meme degre chez la jeune filie; et pendant toule la periode de 1’adolescence, il suffit qu’on lui donnę du mouvement, de 1’acti- vite, sans que les grands efforts musculaires lui soient necessaires.C’esl la, suivant nous, la caracteristique de la gymnastique de la femme : elle doit rester « hygie- nique » et ne jamais devenir « athletique ». La femme n’est pas faite pour le travail et 1’effort.Pour voir les resultats que pourraient donner les exercices de force, il suffit d’etudier la femme qui travaille de ses bras, et l’on ne peut s’empecher de reconnaitre que les effets des efforts intenses ne lui sont rien moins que salutaires. Tous les explora- teurs des pays sauvages nous font le plus trisle tableau de la femme qui travaille et « peine », occupee auxtravaux les plusgrossiers: elle y perd en peu de temps non seulement sa fraicheur et sa grace, mais 1’ampleur de ses formes, la vigueur de sa constitution. En France, dans toutes les regions ou la paysanne se livre aux durs travaux de la cullure, on la voit rapidemenl se fletrir et vieillir avant 1’flge. La condition de « bete de somme » n’est pas seulement pour la femme une degrada- tion morale, c’est aussi la ruinę de la sante.Dira-t-on que chez la femme du paysan, la mauvaise nourriture et le manque de soins sont la



142 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.cause des mauvais effets du travail musculaire 1 Mais 1’homme qui partage ses mauvaises condi- tions hygieniques, devient fort, et reste jeune grilce au travail.La verite c’est que la femme a des fonctions phy- siologiques a subir, qui sont incompatibles avec le travail. La grossesse, 1’allaitement, la menstrua- tion, sont des conditions qui equivalent sans doute aune depense de force; qui du moins sont a coup sur des causes d’epuisement rapide quand il vient s’y joindre des fatigues musculaires. Les jeunes filles de la campagne, si fraiches et si fortes dans leuradolescence, perdentpromptement, apres deux ou trois grossesses, leurs belles couleurs et leurs formes plantureuses.On ne peut le nier, la femme du monde conserve plus longtemps sa beaute, sa fraicheur et sa santś que la femme du paysan, et celle-ci pourtant a l’avanlage de ce precieux agent hygienique, le grand air; mais elle a contrę 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 difference peut-on faire entre l’exercice etle travail?11 faudra donc ecarter de la gvmnastique des jeunes filles tous les exercices qui ne visent qu’au developpement des muscles ; ces exercices seraient inutiles: ils seraient mai adaptes a la structure de la femme et a ses aptitudes physiques.Ces exercices auraient un autre inconvenient grave, ce serait d’amener des deformalions, d’al- terer 1’elegance des formes. Nous ne parlons que pour mernoire du grossissement des mains, ine-



LA GYMNASTIftUE DES FILLES. 143vitable dans tous les exercices qui demandent 1’emploi energique des membres superieurs. Mais nous insisterons sur les deformations de la taille qui pourraient resulter de tous les mouvements alhletiques, necessitant la localisation du travail dans la partie superieure du corps. L’idee de force physique est inseparable de l’idee de « bras ». C’est avec les bras que 1’homme attaque ou se defend, et, quand on veut parler d’un homme doue d’une grandę vigueur physique, on dit vulgaire- ment qu’il a « du biceps ». Or, si l’on veut donner < du biceps » aux femmes, il 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 methode alhlelique. Or quelle est est la consequence, au point de vue des formes, de lagymnastique aux appareils? Tout le monde l’a remarque, c’est de developper avec exageration tout le haut du corps, c’est de donner a 1’homme un busle large et epais, en lui laissant des hanches etroites et des jambes greles. Mais n’est-ce pas la justement l’inverse de la conforma- tion naturelle de la femme? L’anatomie et 1’esthe- tique ne sont-elles pas d’accord pour designer comme 1’ideal de la formę feminineun bassin ample et des hanches larges? Une femme bien faite doit avoir le tour des hanches plus grand que le tour des epaules. La cavite du. bassin est le receptacle ou doit sejourner le petit etre qui deviendra un homme, et le developpement ulterieur de 1’enfant depend en grandę partie des conditions plus ou moins favorables qu’il a trouveesdans le sein de sa mere.



144 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.On est confus de revenir sans cesse aux ani- maux pour trouver des renseignements applicables a 1’hygiene de 1’homme. On est surtoul attriste de voir combien 1’homme etudie mieux le developpe- ment des betes, qui lui representent une source de profils, que celui de ses propres enfants. Mais c’est encore une coutume de Felevage des animaux que nous invoquerons ici comme argument. Les óle- ,veurs considerent 1’ampleur du bassin comme une qualite essentielle a la reproduction d’une race forte et bien venue; ils rejettent les femelles qui « n’ont pas dehanches ». Et, sous pretexte d’avoir des femmes « fortes », nous chercherions a con- centrer dans lesepaules etles bras la seve nutritive qui est si necessaire dans la partie inferieure du buste!Les reformateurs trop zeles qui revent pour nos jeunes filles Feducation « a la Spartiate », oublient que la femme n’est pas construite pour faire la guerre, mais pour nous donner des enfants. Si Fon veut que la femme developpe par le travail musculaire cerlaines regions du corps, que ce soit au moins les regions dont il est conforme a sa naturę d’augmenter 1’ampleur. Et l’on verra que, sans chercher des exercices savants, ni athletiques, on obtiendra ce resultat par Fexercice naturel, car c’est surtout la moilie inferieure du corps que l’exercice naturel tend a mettre en jeu



LA GYMNASTIQUE DES FILLES. 145
IIII est donc indique, chez les jeunes filles, de rechercher plutót les effets generaux de l’exercice que ses effets locaux. Et, en cela, les anciens erre- ments de 1’educalion physique etaient mille fois preferables aux innovations qui ont ete recemment tentees. La marche, la danse, le saut a la corde, les jeux de volant et de « grace » sont parfaitement suffisants, a la condition expresse — est-il besoin de le dire — qu’un temps assez long leur soit consacre.Dans leur żele excessif, les reformateurs, trou- vant la vie de la femme trop sedentaire, ont voulu remplacer ces procedes simples, naturels et admis par 1’usage generał, par des exercices capables de faire travailler plus energiquement les membres. Ils ont voulu appliquer a la jeune filie les methodes desjeunes gens, ne voyant pas ’exageration de cette tentative qui n’aboutissait a rien moins qu’a donner & la femme une educalion « virile ». On allait trop loin et trop vite; on a verse dans le ridicule. Et c’est une orniere dont il ne sera pas facile de faire sortir a present 1’education physique des filles. Une methode de gymnastique qui exige, pour dtre misę en pratique, que la jeune filie endosse un travestissement masculin, qui lui impose des mouvements acrobatiques, dans lesquels ebe est obligee de prendre des postures qui touchent au grotesque, ne sera-t-elle pas toujours un epouvan- tail pour la mere de familie, et un objet de repu- gnance pour les jeunes filles? — (Test la un premier argument qui pour etre d’ordre morał n’en

Łagrange. — Enfants et jeunes gens. 9 



146 LES INDICATIONS DE L’EXEKCICE.a pas moins une serieuse valeur, au point de vue praliipie, contrę 1’adoption de la gymnastiąue « aux appareils ».II n’est pas difficile d’en trouver d’autres. Les appareils de gymnastiąue concentrent le travail dans la region superieure du corps et c’est la, nous l’avons dit, une errenr au point de vue de la cor- reclion des formes feminines. Ils ont encore les inconvenients signales dans une autre partie de cet ouvrage : ils peuvent produire des deformations diverses, sans grandę imporlance peut-etre chez le jeune garęon, mais dignes d’etre prises en consideration serieuse ąuand il s’agit des jeunes filles. Le trapeze, labarre fixe, les anneaux, tendent a « vouier les epaules » et a arrondir le dos. Or c’est la jnslement Finconvenient signale des tra- vaux a 1’aiguille, aussi bien que de lecriture, du dessin, du piano, en un mot de toutes les occupa- tions si usuelles qui forcenl la femme a baisser la tete et a regarder plus bas que le plan horizonlal des yeux. Et Fon prelend leur faire faire de la gymnastique aux appareils pour remedier a ce vice de tenue, alors que les appareils ne peuvenl qu’ajouter a ce vice, et le creer s’il n’exislait pas!Le meme inconvenient se rencontre dans 1’usage de la corde lisse, et en generał dans tous les exer- cices qui demandenl 1’acte de « grimper » avec les mains rapprochees. Quant aux « barres paralleles », elles tendent a donner une conformalion peu re- cherchee des femmes : elles « relevenl les epaules ».Parmi les exercices artificiels qu’on pourrait per- metlre a la femme comme les plus conformes aux 



LA GYMNASTIftUE DES FILLES. 147indications de son developpement naturel, on ne voit. guere de recommandable que Fescrime. L’es- crime, au point de vue eslhelique, a l’inconvenient d’abaisser 1’epaule du cole qui tient le fleuret, et de pousser a la « scoliose ». Mais rien de plus facile que de remedier a ce defaut : il suffit de faire des armes de la main gauche, juste aulanl que de la droile; et quand cet exetcice n’est pas un but, comme il 1’est toujours chez 1’homme qui veut se perfeclionner dans les armes, mais seulement un moyen hygienique, il est facile d’obtenir cette juste reparlilion du lravail dans les deux cótes du corps. Du reste, Fescrime ne donnę aux bras qu’un travail tres modere, et doit, en realile, se classer dans les exercices des jambes. Les muscles du bassin qui sont les exlenseurs de la cuisse, se trouvent, en definilive, faire le principal travail chez Fescri- meur qui doit « s’asseoir sur les jambes », et Fon sait que, dans tout exercice, la region qui se deve- loppe c’esl la region qui travaille. Or nous avons dit que la region du bassin etait, chez la femme, la region qu’il importe le plus de developper. fescrime est donc le seul exercice artificiel qui con- vienne aux femmes; et notons en passant que, par sa finesse de doigte, par son adresse naturelle, la femme y a plus d’aptitude que 1’homme.Mais, encore une fois, il est inulile de chercher des procedes d’exercice compliques, excenlriques, lorsqu’on en a sous la main, qui sont simples et eflicaces, et qui, chose a considerer, sont deja dans les moeurs.II est un element hygienique dont la femme a 



148 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.plus besoin encore que de l’exercice, c’est le grand air. La femme vit trop retiree, et ce n’est pas en l’enfermant dans une salle de gymnaslique qu’on remediera a ce defaut de son hygiene. On ne saurait trop recommander pour les jeunes filles tous les jeux dils « de plein air », par exemple, le jeu de lawn-tennis, qui tend de plus en plus a s’implanter en France, et qui n’est, en realite, qu’une variante de notre vieux jeu franęais, la « courte paume ». Dans ce jeu 1’effort des bras n’estpas excessif; de plus, les jambes travaillent, et tout le buste entre en jeu, dans des inflexions aussi gracieuses a 1’ceil qu’efficaces au developpe- menl du bassin.Parmi les exercices au grand air, il en est un dont les femmes ralfolent, c’est l’equitation. Si la femme restait toujours jeune filie, rien de meilleur que l’exercice du cheval, a la condition de s’en abstenir au moment de cerlaines indispositions periodiques. Mais, chez la femme mariee, rien de plus dangereux que les secousses et les reactions du trot. Que la femme soit, sans s’en douter, au debut d’une grossesse, et l’avortement pourra etre la consequence d’une partie de cheval. Meme en dehors des grossesses, 1’organe uterin qui est < toute la femme » craint les cahots et les oscilla- tions, quand il est deja sous le coup des causes d’irrilalion qui derivenl d’une grossesse anlerieure, ou simplement de l’etat de mariage.Que la femme ne sorte donc pas des vieilles et saines traditions de son sexe; le bon sens et le gout reprouvent pour elle les procedes de la gym- nastique masculine, et 1’hygiene les condamne. 



LA GYMNASTIQUE DES FILLES. 149Qu’on adopte pour elle l’exercice naturel. Mais qu’on veille a ce qu’il soit suffisant. Pour les « fillettes », les jeux des garęons, poursuites, jeux de cerceaux, jeux de ballon et de balie; pour les jeunes filles, les jeux de volant, et le saut a la corde qu’on a le tort d’abandonner apres douze ans, puis l’exercice par excellence, celui que la femme a invenle sans doute, la danse. Mais la danse « pour danser » et non le bal, la danse depourvue de l’ex- citation dangereuse des bals et des soirees, et sur- tout debarrassee de son accompagnement habituel, la veille prolongee. A ce point de vue, rien n’est plus fdcheux pour les classes aisees de la societe, que d’avoir laisse aux paysans la danse en plein air. On renconlre encore, dans certaines contrees du Midi, la vieille Łradition de ce qu’on pourrait appeler les danses gymnastiques. Et celles-la se- raient l’ideal de l’exercice violent pour la femme. Les Basques, les Catalans, les Provenęaux savent prendre en une seule seance de danse en plein air, le dimanche, une provision d’exercice suffisant pour la semaine entiere. Une coutume encore qui se perd et qu’on trouverait bien « provinciale », mais qui est des plus salulaires au point de vue hygienique, c’est celle de la danse entre jeunes filles, ou l’exercice est depouille de toute excita- tion malsaine, et ne risque guere de se prolonger trop avant dans la nuit.La danse, le saut a la corde, les jeux, les prome- nades au grand air, voila toute la gymnastique de la femme, en dehors de certaines indications spe- ciales que nous allons brievemenl examiner. Cette gyinnaslique tres simple est suffisante pour re- 



150 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.pondre aux indications de 1’hygiene qui sont d’ac- tiver les grandes fonctions vitales, et en particulier la respiration.II est des cas ou 1’action de l’exercice est utilisee dans un but orlliopedique, et nous ne pouvons terminer sans dire un mot des ressources que peuvenl offrir, a ce point de vue, les differentes formes de la gymnaslique. Or deux cas se pre- sentent : ou bien la femme a la taille deviee par une alteration du squelette, ou bien sa devialion n’est qu’un vice de tenue, une mauvaise habilude ayant degenere peu a peu en atlitude vicieuse defi- nitive. Dans le premier cas, c’est au chirurgien specialiste a intervenir; dans 1’aulre cas, 1’aclion de l’exercice suffit. S’il doit resler dirige par les parents ou par les maitres, il faudra qu’il soit aussi elementaire que possible, car 1’orthopedie mai or- donnee ou mai surveillee est le pire des remedes et produit Feffet oppose a celui qu’on cherche. Dans les deviations legeres, presque tous les procedes orthopediques de l’exercice reussissent, et cela, pour cette raison bien simple que, la plupart du temps, ils n’ont rien de special. 11 arrive maintes fois qu’on redresse un enfant devie a l’aide d’une gymnastique qui ne met pas directement en jeu les muscles qu’il y aurait interet a fortifier. Et cela s’explique par les effets « generaux » de l’exercice qui sont ressenlis par tous les muscles, meme par 
ceux qui n’entrentpas en jeu. Une jeune filie trop sedentaire a le dos voute par faiblesse des muscles du dos. Failes-la courir au grand air, et bientót vous verrez sa colonne verlebrale se redresser. Et 



LA GYMNASTIQUE DES FILLES. 151pourtant l’exercice n’a mis en oeuvre directe que les muscles des jambes; mais ceux du dos, comme ceux de tout 1’organisme, ont beneficie d’un sur- croit d’oxygene — precieux toniąue — dont l’exer- cice a enrichi le sang, et qui reveille la contracti- litć de toutes les fibres musculaires du corps, parce que le sang arrose toutes les parties les plus recu- lees de notre corps. Et en realite, si un surcroit d’exercice a ameliore l’organisme, c’est en provo- quant un surcroit de respiration.II en resulte que 1’agenl ortbopedique le plus sur, en gymnaslique, c’est le poumon, parce que c’est lui qui porte aux muscles affaiblis, sans jamais se tromper d’adresse, l’excilant qui leur faisait defaut, l’oxygene.II est pourtant une categorie d’exercices aux- quels on ne peut refuser une aclion orthopedique directe, ce sont les exercices d’equilibre. Parmi ceux-ci, malheureusement, il n’en est aucun qui soit usitś ni dans les gymnases, ni dans les jeux. Mais il en est un qui pourrait sans obstacle s’im- planter dans 1’education des jeunes filles, car il est des plus gracieux. C’esl le port sur la tete de far- deaux legers. Nous avons explique ailleurs (1) combien la necessite de maintenir en marchant un objet sur la tete sans le deplacer, force la colonne vertebrale i prendre spontanement une attitude conforme a la direction du fil a plomb. Toutes les personnes accoutumees a « porter sur la tete » acquiśrent 1’habitude de tenir la taille constamment
(1) Voy. la Physiologie des exercices du corps. 



152 LES INDICATIONS DE L’EXERCICE.droite et sans inflexions capables de faire dśvier le fardeau. Dans certains cantons du pays Basque et de la Catalogne franęaise, on organise des jeux ou des jeunes filles rivalisent de vitesse en portant sur la lete une legere cruche pleine d’eau; et les femmes de ces pays sont remarąuables pour 1’elegance de leur taille. Si nos jeunes filles sont desireuses de redresser leur dos voute, de relever une epaule qui penche, rien ne pourrait mieux leur rendre un pareil service que ces jeux d’equilibre qui vau- draient mille fois les engins de 1’arsenal orthope- dique appele la « gymnaslique aux appareils (1) »
(1) On rencontre quelquefois, dans les cirques, des jeunes filles remarquables par 1’elóganee de leur taille et la grłce de leur tournure, et qui, cependant, travaillenl avec les appareils de gym- nastique. Mais il faut remarquer que leurtravail consiste dans des exercices de « voltige » et non de « force », exigeant plus de souplesse et d’ćquilibre que d’ćnergie musculaire. Tel est l’exer- cice du « trapóze volant ». — Les reproches que nous formu- lons ici contrę la gymnastique franęaise ne peuvent s’appli- quer 4 la gymnastique sućdoise. Si notre systeme d’exercices, avec ses tendances A 1’athletisme peut s’appeler la « gymnas- tique de la force », celui des Suedois meriterait le nom de « gymnastique de la grace ». La moderation des efforts musculaires, le choix ratiohnel des mouvements et des attitudes font de la gymnastique suedoise ud excellent systeme d’ćdu- cation physique pour les filles.



TROISIEME PARTIEAPPLICATION ET PRĆCAUTIONS
CIIAPITRE PREMIER

LES « DANGERS » DE L’EXERCICE
Craintes exagerees des mferes de familie. Origine de ces craintes.— La gymnastique « acrobatiąue ». — Les accidents de l’exercice. — Contre-indicalions bygieniques de l’exercice. — De 1’essouf- flement trop rapide. — Les palpitations de coeur. — Les dou- leurs articulaires. — La croissance. — Les ćtats febriles.

IParmi les obstacles de toute sorte qui entravent, dans nolre pays, 1’elan des propagaleurs des exer- cices du corps, il en est un qui vient des principaux interesses. Ceux-la memes qui devraient le plus ardemment souhaiter de voir reussir la campagne entreprise en faveur de 1’education pliysique, les parents, redoutent, sans oser l’avouer tout haut, que leurs enfants « prennent du mai » en faisant de l’exercice. II faut donc, avant toute chose, s’at- 9. 



154- APPLICaTION et prEcautions.tacher i vaincre cette sourde resistance du pere et de la mere, et pour cela il faut rechercher 1’origine de leurs craintes.Et d’abord ces craintes exageróes de l’exercice sont de datę relativement recente : elles ont pris naissance en meme temps que les engins de gym- nastiąue. Quand l’exercice s’appelait « le jeu », la tendresse maternelle la plus exageree ne songeait a y chercher rien d’alarmant. Mais le jour ou l’on inventa lesappareils de la gymnastiąue, 1’imagina- tion du public se trouva aux prises avec 1’inconnu. Et cet inconnu se presentait, avouons-le, sous un aspect peu rassurant. — Les engins avec lesquels on veut donner de l’exercice a nos enfants, ce sont ces memes trapezes, ces m&mes cordages, qui servent aux acrobates de cirques a executer leurs « tours de force », Et cette mere nerveusequi fer- mait les yeux de crainte de voir Leotard « se casser le cou », vous lui demandez de vous confier son enfantpour le faire travailler au trapeze! Lui direz- vous que vos engins sont moins perilleux, vos le- ęons moins acrobatiques? Mais, dans les concours publics de gymnastique, ne voit-elle pas des jeunes gens, qui ne sont pas des acrobates de profession, executer toutes les evolutions de cette gymnaslique de cirque?La gymnastique, dans 1’esprit des móres et meme des peres de familie, est une pratique dangereuse; or, depuis le colonel Amoros, gymnastiqtie et exer- cice sont synonymes en France, et l’on ne peut parler des « exercices du corps » sans evoquer 1’idee de danger.C’est la evidemment une exageration llagrante. 



LES DANGERS DE L’EXERCICE. 155Et la gymnastique aux appareils, que nous repous- sous pour 1’enfant, ne cause pas plus d’accidents que les jeux, a la condilion, toutefois, d’elre bien surveillee. Les dangers ne viennent pas des luxa- tions et des fraclures qu’elle pourrait occasionner, mais de sa mauvaise adaptalion aux besoins hygić- niques de 1’enfant; des deformalions qu’elle peut causer chez les sujets trop jeunes, a ossature trop peu resistante; des efforts musculaires trop intenses qu’elle demande a des enfants qui n’ont pas encore de muscles; enfin de ses difficultes, qui rebutent 1’enfant et lui inspirent un óloignement defmitif pour tout exercice quel qu’il soit. Mais, pour les grands jeunes gens et pour 1’homme, la gymnas- tique aux appareils ne presente aucun danger et, 3’ils y prennent gout, elle vaudra tout autre exer- cice.Toutefois, malgrć les services qu’elle est appelee i rendre, bien du temps sera necessaire encore pour reparer le mai morał qu’a fait la gymnastique acrobalique, et pour faire disparaitre aux yeux des meres ce spectre de «l’exercice dangereux » qu’elle a evoquć par son attirail de hauls portiques, de cordages et d’ « agres ».Une fois 1’idee du danger associee a 1’idee d’exercice, elle s’est elendue sans discernement a tous les exercices du corps, ainsi qu’il arrive de tous les prejuges que 1’esprit public acceple sans contróle. — « Si Fon ecoutait la mere, nous disait M. le professeur Brouardel, qui a ete longtemps le medecin de Sainte-llarbe, aucun enfant ne pren- drait part aux exercices physiques : tous seraient consideres comme trop delicals pour s’y exposer. »



156 APPLICATION ET PP.fiCAUTIONS.— La sollicitude exageree des meres, misę en eveil par la crainle des « tours de force », ne s’apaise pas meme devant cette certitude que leurs enfants se livrent uniquement a des mouvements naturels. Et la course, exercice naturel par excellence, leur devient aussi suspecte que le trapeze. Nótre ami, M. de Saint-Clair, qui dirige avec tant de compe- tence les exercices du Racing-club, nous decrivait 1’attitude epouvantee d’une damę dont le flis pre- nait part a une course. Elle resta, du commence- ment a la fin de l’epreuve, la main sur les yeux, detournant la tete, ne voulant pas voir cet effrayant spectacle : un enfant qui court!Si des methodes maladroilement choisies ont pu fausser a ce point 1’esprit public, reconnaissons que les reformes aujourd'hui projetees semblent ramener la conliance chez les parents. II est facile de s’assurer que la gvmnastique par les jeux ouvre A 1’imagination des meres de familie une perspec- tive plus rassurante. Et c’est la un avantage auquel les partisans des exercices naturels n’avaient pas songe sans doute, mais qui doit compter parmi les plus importants. L’adoption des jeux comme moyen d’educalion physique ramenera la confiance et contribuera puissamment a rendre l’exercice plus populaire. IILes accidents ne sont pas les seuls dangers qu’on redoule dans la pratique des exercices du corps. Beaucoup de troubles passagers de la sanie leur sont reproches. Si 1’enfant tousse, il s’est enrhume 



LES DANGERS DE L’EXERCIC.E. 157« a la gymnaslique »; s’il est alite pour une fievre grave, c’est a l’exercice qu’il le doit; si enfin on lui decouvre une affection organique, l’exercice est encore incrimine.11 peut y avoir quelquefois dans ces reproches une part de verite, mais il y a le plus souvent beaucoup d’exageralion. Et c’est au medecin qu’il appar- tient de meltre les choses a leur point. Hatons-nous de dire que, pour 1’enfant bien portant, l’exercice, pris dans les conditions normales, ne peut occa- sionner aucun trouble serieux de la sante. Mais il faut etre sur que 1’enfant est bien portant, avant de le soumettre aux exercices violents. De la, la necessite d’un contróle aussi indispensable pour donner confiance aux familles que pour assurer la securite des enfants.L’enfant peut presenter soit des affeclions orga- niques, soit des troubles momentanes de la sante qui constituent des contre-indications formelles de l’exercice. II va de soi que l’examen medical serait le moyen le plus sur de se renseigner a ce sujet, et c’est en effet une mesure prealable qu’il serait desi- rable de voir adopter partout. Mais l’examen medi. cal peut n’avoir pas ete fait; des troubles de la sante peuvent s’elre declares depuis, et quelques notions sont indispensables, a propos des circonstances qui doivent rendre le maitre circonspect dans 1’appli- calion de l’exercice, ou meme 1’engager a en sus- pendre 1’application.II est bien rare qu’un trouble de la sante, capable de contre-indiquer l’exercice, puisse echapper a l’observation atlenlive du maitre qui surveille le jeu.



158 APPLICATION ET PRECAUTIONS.Quand 1’enfanl debute dans l’exercice, les ma laises divers qu’il pourra accuser, soit pendant l’exercice, soit apres, devront, en generał, etre rapporles a la fatigue, toujours plus intense chez les debutanls, et n’auront pas grandę signification. Toutefois, deux ordres de troubles peuvenl se pro- duire, des le premier exercice, qui meritent de ne pas etre mis trop legbrement sur le compte de la faligue pure. Ce sont, d’une part, les troubles de la respiration et du coeur et, d’autre part, les dou- leurs articulaires.L’essoulflement modere est un resultat inevitable des exercices un tant soit peu violents, et ne peut donner d’inquielude. Mais, si 1’enfant, des le debut de la seance d’exercice, presente des troubles tres accentues de la respiration, c’est une indication formelle a faire cesser le jeu. En cela, l’essouffle- ment differe de la fatigue proprement dite, dont les manifestations ne sont quelquefois pas 1’indice d’un exces de travail, mais simplement d’un defaut d’entrain et d’energie. On peut engager 1’enfanl a lutler contrę cette lassitude trop tót manifestee et qui vient quelquefois de paresse. II ne faut jamais le forcer a lutler contrę 1’essoufflement, car cette formę de la fatigue, lorsqu’elle est tres accentuee, s’accompagne d’une congeslion du poumon, que la conlinuation du travail aggraverait fatalement. L’enfant resiste mieux que 1’adulte a la faligue de la respiration, et c’est une raison pour tenir plus de compte chez lui des troubles respiratoires, quand ils se produisent tres promptement et avec une grandę intensite. Un enfant qui s’essouffle au premier temps de course doit etre tenu pour suspect 



LES DANGERS DE L’EXERCICE. 159d’une affection du coeur, et Fon doit reclamer pour lui l’examen medical avant de lui permeltre de partager les jeux des autres enfants. Les palpita- tions ont peut-etre une signification moins grave que 1’essoufflement, car on les observe souvent sans lesion du coeur, mais elles constituent neanmoins une conlre-indication formelle, par la tendance qu’elles ont a se reproduire aussitót que la circula- tion sanguine est activee, et par les consequences qu’elles pourraient entrainer a la longue, d’amener 1’hyperlropliie du coeur.Les douleurs dans les articulations sont souvent un resultat de la fatigue, et le plus souvent elles ne doivent pas empecher 1’enfant de continuer ses exercices. Mais generalement ce symptóme ne s’observe pas chez les sujets habitues au travail physique. Ce sera donc une premiere raison de surveiller 1’enfant, s’il s’en plaint, malgre 1’accou- tumance due a la pratique du jeu. 11 faut, de plus, se rappeler que les douleurs articulaires de la courbature sont generalisees a toutes les joinlures, a toutes celles, du moins, qui ont travaille. La dou- leur articulaire devra etre tout a fait suspecte si elle ne siege que dans un seul point, dans l’un des genoux, par exemple. On pourra craindre alors une predisposition a Yarlhrite ou a Yosteite epi- 
physaire, predisposition que les secousses et les chocs de l’exercice auront revelee. Toute douleur articulaire localisee persistant apres l’exercice, doit etre consideree comme un ordre de s’abstenir et une obligation de consulter le medecin. Et cet aver- tissement est bien plus formel s’il s’agit d’un enfant qui, depuis peu, grandit outre mesure; car on. sait 



160 APPLICAT10N ET PllECAUTIONS.quelle est, pendant les poussees de croissance, la tendance des traumatismes, meme legers, a produire des maladies graves des articulations et des os.Tout malaise caracterise par un etat febrile devra aussi motiver une abstention momentanee d’exer- cice, car le travail musculaire determine dans For- ganisme toute une serie de modifications, qui sont de tout point semblables a la fievre : acceleration du pouls, elevation de la temperaturę, etc. Et cette fievre momentanee ne s’arretc pas tou- jours au moment ou l’exercice est interrompu; frequemment, chez les sujets qui n’ont pas 1’habi- tude de l’exercice, et presque inevitablemenl chez ceux qui se trouvent dans un etat de « moindre resistance vitale », le travail des muscles laisse a sa suitę une courbature febrile. Aussi tout symptóme de fievre ne peut-il que devenir plus intense par le fait de l’exercice. Quand 1’enfant se plaint de vagues malaises, quand il est triste, abattu, 1’ceil eteint, on a coutume de l’inviter a jouer, et, le plus souvent, par l’excitalion du jeu, on voit dis- paraitre ce manque d’entrain, qui n’etait qu’un peu d’affaissement nerveux; mais si Fon trouve a 1’enfant la peau brulante, l’oeil brillant, le pouls agile, ce ne sont pas des malaises qui«passent en jouant». Ce ne sont pas toujours des indices graves, et Fon peut les attribuer a un leger refroidissement, h un rhume qui commence; mais, dans ces cas, quel- ques heures de lit valent mieux que le jeu.Restent, pour clore la serie des dangers de Fexer- 



LES DANGERS DE L’EXERCICE. 161cice, les mille pelits incidents qui peuvent naitre de 1’ardeur des ecoliers, les chutes, les contusions; reslent aussi les querelles, qui font degenerer en luttes peu courloises les rivalites du jeu. Mais jamais les chutes ne sont serieuses chez 1’enlant qui tombe en jouant, et quanl aux querelles entre ecoliers du meme age, on sait que leurs plus graves consequences ne peuvent aller plus loin qu’un oeil 
a poche®. Et ce danger, nous le dirons tout a 1’heure, il est bon de laisser 1’enfant s’en defendre lui-meme, si l’on veut lui eviter pour l’avenir un danger bien plus grave, celui de devenir un pol- tron.



CIIAPITRE II
DE LA FATIGUE CHEZ LES ENFANTS

La crainte de la fatigue. — Le meilleur « regulateur » de l’exer- cice. — L’instinct de 1’enfant. — Intervention maladroite des parents. — Les effets de la fatigue. Nuit d’angoisses. — « C’etait une courbature ! » — Les enfants delicats. Precaulion a prendre avec eux. — Difference entre « 1’entrain » et « 1’application ». — Fatigue « musculaire » et fatigue « nerveuse J. — Les exer- cices « enervants ».
IDe l’exercice, mais pas de fatigue! — Telle est la formule qui, pour bien des medecins, resume toutes les recommandalions a faire dans 1’applica- tion hygieniąue del’exercice.Au premier abord, on serait tenle d’appliquer A tout le monde ce precepte qui semble si sense dans sa banalite. Et ce serait une faute. S’il est des sujets pour lesąuels toute fatigue est nuisible, ceux-la ne sont que l’exceplion. Pour presąue tous, la sensation de fatigue marąue un degre d’exercice qu’il faut atleindre et depasser. Pour quelques-uns la fatigue conslitue meme un agent hygieniąue utile.Rien de plus variable que la sensation de fa- 



DE LA FATIGUE CHEZ LES ENFANTS. 163tigue. Elle est d’ordinaire en raison inverse de 1’etat d’accoultimance a l’exercice. De telle faęon que les sujets accoutumes a garder 1’immobilite sont ceux pour lesąuels la fatigue arrive le plus vite. Ce sont pourtanl ceux chez lesąuels le besoin d’exercice est le plus urgent, ceux pour lesąuels il serait le plus lAcheux de resler au-dessous de la dose voulue.Si on considere la sensation de fatigue comme une sorte de nec plus ultra marąuant la limite de l’exercice permis, on condamne le sujet a rester indefiniment cantonne dans ses habitudes d’inertie, car il ne peut en sortir sans se fatiguer. hien de plus fecond en malentendus et en erreurs hygie- niąues ąue cet aphorisme si commode a formuler : « de l’exercice, mais pas de fatigue ». — Sous le coup de cette recommandation, on voit des meres epier constamment leur enfanląui joue. II est frele et delicat, pour cause de vie trop sedentaire; pour lui, courir et sauter ce serait reprendre vie, mais il ne faut pas de faligue, et Fon vient a chaąue instant reprimer ses elans pour toucher si le front est brulant, pour voir si la respiration est agitee. — 11 est rouge! il a sue! Ne sont-ce pas la les sym- ptómes de cette fatigue qu’on a signalee comme un danger, maisdont on a omis de faire le tableau? On obsede de ąueslions le pauvre petit etre. Esl-il las? Ne sent-il rien d’anormal? El dans le doute on fait cesser le jeu. — Pour la plupart des enfants delicals, cette sollicilude excessive des parents est un obstacle insurmontable a 1’efficacile de l’exer- cice. On ne permettra pas a 1’enfant d’en prendre une dose suffisante, parce que pour aller jusqu’au



<64- APPLICATION ET PRfiCAUTIONS.point ou l’exercice est reellement efficace, il fau- drait passer tout pres de cet epouvantail quis’ap- pelle la fatigue.Comment donc determiner avec precision le point jusqu’ou la prudence permet de pousser l’exercice; comment reconnaitre lessignescertains de la fatigue? La fatigue est un phenomene essen- tiellement subjectif. (Test une sensation penible qui nous invile a interrompre l’exercice quand il depasse une certaine mesure, et, si on comprenait bien cet avertissement de 1’instinct, il pourrait servir de regulateur au travail. Mais l’instinct parle d’autant plus clairement qu’on laisse ses avertisse- menls se produire avec plus de spontaneile, et le meilleur moyen de regler la dose d’exercice qui convient a 1’enfant, c’est de ne pas intervenir dans ses jeux, c’est de le laisser livre a lui-meme. L’ha- bitude de ceder a 1’ordre des parents et des maitres, et, aussi, une sorte d’insouciance de soi-meme qui est le fond du caractere de 1’enfant, font que celui- ;i s’abandonnant a la volonte qui le dirige, n’ecoute plus la voix de 1’instinct. Et pourtant, ce guide naturel est le seul vraiment digne de foi, quand il s’agit d’apprecier le degre d’exercice auquel doit s’arreler 1’enfant.Les parents n’ont pas notion exacte de la dose d’exercice que leur enfant peut faire sans se fati- guer, et l’on voit, a chaque instant, les meres les plus exagerees, dans la crainte des suites de l’exer- cice, exposer leur enfant, sans y prendre gardę, a une fatigue excessive. — Regardez passer dans la rue cette femme qui donnę la main a un enfant de deux ou trois ans. Elle est pressee, sans doute,



DE LA FATIGUE CHEZ LES ENFANTS. 165car elle marche a grandes enjambees. Le pauvre petit, tire par le bras, est oblige de suivre et ne proteste pas. Ses petites jambes se demenent dans une allure desordonnee; il trottine, trebuche, se cramponne a la robę. Mais il suit. La mere va toujours son pas accelere et 1’enfant subit avec son insouciance habiluelle cette promenadę forcee. II se resigne a marcher trop vite, comme il se re- signait tout a 1’heure a ąuitter le jeu trop tót. Tout en courant pour suivre sa mere, il retourne la tete, regarde les passants, songe a tout autre chose qu'a se plaindre. Et si la promenadę se prolonge, l’en- fant sera extenuś de fatigue sans que la mere en ait conscience, car ce n’est qu’a bout de forces qu’il se metlra enfin a gemir pour qu’on s’arrete. — La mere n’aura fait qu’un exercice modćre, mais 1’enfant sera surmene.L’instinct de 1’enfant est le guide le plus sur, a la condilion qu’on lui laissera toute liberte. Aban- donne a lui-mśme, il choisira toujours le genre d’exercice qui convient le mieux a ses aptitudes, et il s’y livrera de la maniere la plus capable de le preseryer de la fatigue, alors qu’une sollicilude mai eclairee lui impose souvent, sous pretexte de moderer l’exercice, une maniere de faire qui le lui rend plus faligant. Courir est un acte plus violent que marcher, et pourtant 1’enfant supporte mai les longues marches et ne ressent aucune fatigue de ces temps de course desordonnes auxquels il se livre dans ses jeux. Un homme de quarante ans tombe- rait d’essoufflement s’il devait se livrer a toutes les evolutions de deux bambins de dix ans qui jouent a la « poursuite », et 1’enfant serait, par contrę,



166 APPUCATI0N ET PRECAUTIONS.expose aux suites les plus dangereuses de la fatigue, s’il devait faire au pas une etape representant pour Fliomme un exercice modere. L’instinct de 1’enfant le porte a courir vite, mais jamais a marcher long- temps. Et c’est tout a fait au rebours de ses aptitudes, qu’on lui impose, dans les lycees, ces longues promenades du jeudi, a la suitę desquelles la faligue est plus a redouter pour lui qu’apres les jeux les plus violenls.Et quel maitre saurait « doser » l’exercice aussi surernent que 1’inslincl! Ferez-vous courir les ecoliers au commandement du professeur, en rang, et au pas gymnastique? Mais tous n’ont pas le meme souille et si tous doivent courir le mśme temps et de la meme allure, quand vous comman- derez « halte», les uns, peut-elre, auronl des palpi- talions de coeur, ou seront dangereusement essouf- fles, alors que les autres n’auront pas pris un exercice suffisant pour activer les mouvements du poumon. Dans l’exercice librę, 1’enfant se regle lui- meme sans y prendre gardę. Un enfant faible pour- suit-il un camarade plus agile : se voyant distance, il renonce et s’arrete. Est-il poursuivi: si la fatigue le gagne, on 1’atteint, el lapoursuite cesse. Chacun joue suivant ses aptitudes et son temperament, chacun porte en lui-meme un stimulant qui est le plaisir du jeu et un moderateur qui est la sensation de faligue, moderateur d’aulant plus sur qu’il est plus spontane.



DE LA FATIGUE CHEZ LES ENFANTS. 167
IIL’inslinct est un guide plus sur que le maitre, et pourlanl, malgre 1’instinct, il peut arriver que 1’enfant depasse, enlraine par le plaisir du jeu, la limile de la fatigue. Comment se traduit alors le resultat de cel abus d’exercice? De deux faęons : par des malaises immediats et par des troubles conseculifs de la sanie. Ni les uns ni les autres ne peuvent avoir des consequences serieuses, mais il est inleressant de les preciser, car ils sont en generał mai interpretes.Les malaises que ressent 1’enfant aussitót apres l’exercice, ne peuvent laisser aucun doute sur leur naturę : ils consistent essentiellement dans cette lassilude, cet accablement que tout le monde con- nait pour les avoir ressentis. II peut s’y joindre, si 1’enfant est tres nerveux, quelques palpilations passageres du coeur, et de 1’inappetence. Les malaises consecutifs de la fatigue sont beaucoup plus interessants a signaler, parce qu’ils sont souvent la cause de vives alarmes pour les parents, sans offrir pourtant la moindre gravite. Ils constituent la cour- 

bature de fatigue.La courbalure de fatigue est une indisposition tres frequente chez les enfants de cinq a dix ans, et comme elle se declare quelques heures seulement apres l’exces d’exercice qui lui a donnę nais- sance, on meconnait tres frequemment sa naturę. Elle merite assurement qu’on lui consacre quelques lignes, ne fut-ce que pour la faire dislinguer des 



168 APPLICATION ET PRECAUTIONSmaladies plus graves qui peuvent lui ressembler a leur debut.II arrive assez souvent que le medecin est appele aupres d’un petit malade en proie a une fievre vio- lente. Len fant a etepris tout d’un coup de frissons, de mai de tete, de delire meme. Au thermomótre, la temperaturę s’eleve jusqu’a 39 et meme 40 de- gres. Les parents sont tres inquiets et le medecin tres perplexe. La nuit se passe dans les transes; les imaginations se montent. On reve scarlatines, meningites, etc., puis le matin 1’orage se dissipe et les accidents disparaissent aussi rapidement qu’ils etaient survenus. — A quel medecin n’est-il pas arrive de hater sa visite du lendemain dans la pre- occupation que lui causait cette fievre inexpliquee, et de trouver son petit malade surpied, occupe aux jeux de son Age? — Ce n’etait qu’une « courbature de fatigue ».Le plus souvent, la courbature de fatigue n’a pas la formę febrile, et se traduil simplement par un peu d’affaissement, un peu d’inappetence de lour- deur a la tete, par des douleurs vagues dans les membres, enfm par les memes symptómes qui suivent quelquefois un refroidissement. Aussi arrive-t-il souvent qu’on attribue au froid ce qui est la suitę de la fatigue.Meme dans ses manifestalions violentes, la courbature de fatigue n’est jamais qu’une alfeclion des plus inoflensives, au moins chez l’enfanl bien portant. Et si l’on met en regard de ces legers troubles fonctionnels, les graves dangers du defaut d’exer- cice, on doit se sentir tout disposś a s’affranchir de cette crainte exageree de la fatigue qui est dans 



DE LA FATIGUE CHEZ LES ENFANTS. 169bien des familles un serieux empechement A 1’appli- cation ralionnelle de l’exercice.Et, au surplus, la faligue n’atteint dans ses effels conseculifs — les seuls qui vaillent la peine d’etre mentionnes — que les enfants liabiluellemenl pri- ves d’exercice. G’est un reritable tribut qu’ils payent a 1’inaclion ou on les a tenus. Pour 1’enfant, comme pour 1’homme, la courbature de faligue ne s’ob- serve jamais dans 1’etat d’ « entrainement », et le meilleur moyen d’en prevenir le retour chez 1’enfant qui vient de l’eprouver, c’est de le remettre a l’exer- cice aussitót que le malaise a cessó. Si on laisse ecouler entre les seances d’exercice un delai trop prolonge, une quinzaine de jours, par exemple, le benefice de l’exercice precedent est perdu : le corps qui avait ete modifie par la premiere courbature, est redevenu apte i en contracter une deuxieme, parce qu’il a repris la structure que lui avait don- nee 1’inaction (1).Le remede de la fatigue est lerepos. Mais le pre- servatif de la fatigue, c’est le travail qui rend gra- duellement les organes plus fermes et plus resis- tants. Si donc on retient 1’enfant, par crainte de la fatigue, dans des limites d’exercice trop etroites, on commet une faule grossiere, on le condamne ci rester indefmimenl vulnerable a la courbature, dont il serait affranchi pour toujours si, au lieu de diminuer sa dose d’exercice ci chaque malaise que laisse le travail, on 1’augmentait au contraire gra- duellement.(I) Pour l’explication des phdnomfenes de la courbature et de leur disparition chez 1’homme accoutumć au travail> voyez notre 
Phystologie des exercices du corps.

Lagkange. — Enfants ct jeunes gens. 10



170 APPLICATION ET PllECAUTIONS.
IIILa faihlesse, l’extróme delicatesse de 1’enfant ne sont nullement des contre-indications a l’exercice, mais cesont des conditions individuelles qui exigent une cerlaine altenlion dans son applicalion. 11 va de soi que 1’enfant tres faible devra faire moins d’exercice qu’un autre ; mais l’indicalion de la dose n’est pas tout. La formę de l’exercice, son modę d’applicalion importent plus encore a determiner que la quantile de lravail. L’enfant tres delicat offre presque toujours une excitabilile exageree du systeme nerveux, un etat de faiblesse irrilable qui doit etre 1’objet d’une atlenlion particuliere. II faut craindre pour lui moins la fatigue musculaire que la fatigue « nerveuse », et diriger l’exercice de telle faęon que son cerveau y prenne la moindre part possible. Or lescentres nerveux s’associent d’autant plus au travail des muscles que ceux-ci doivent exe- culer des mouvements plus precis.Les exercices d’adresse ne valent donc rien pour les sujets delicats et nerveux, parce qu’ils deman- denl de 1’application. El Fon conlond quelquefois 1’application et 1’ « entrain » dans le jeu.L’entrain est une manifestation en quelque sorte materielle du gout de l’exercice, et ce n’est pas ce qu’il laut redouter pour 1’enfant affaibli, dut-il depasser un peu la dose par exces danimation. Si 1’cnfant s’anime au jeu, il donnera un peu plus de travail a ses muscles; mais, s’il s’y applique, il demandera un effort a son cerveau. L’entrain im- plique la misę en ueuvre des parties les plus matę- 



DE LA FATIGUE CHEZ LES ENFANTS. 171rielles et les plus grossieres de la machinę animale; 1’application nócessite 1’entree en jeu de ses rouages les plus delicats, les centres nerveux, — organes, justement, qu’il faut menager chez 1’enfant affaibli, dont la caracleristique est 1’irritabilile nerveuse. Si Fon veut menager 1’irritabilite nerveuse de l’en- fant, il faut se garder de faire participer le cerveau a l’exercice : or, quel que soit l’exercice pratique, ce n’esl pas le muscle qui s’ « applique », mais la cellule cerebrale.L’application dans l’exercice n’est pas caracteri- see par cet epanouissement vital qui se nomme 1’entrain, mais au contraire par une sorle de con- centralion qu’on appelle tension nei veuse et qui n’est autre chose qu’une formę de Yattenlion. L’enfant qui a joue avec trop d’entrain revient essouffle, anime, epanoui; celni qui s’est applique avec exc6s a un exercice difficile, se relire pńle, abattu, śnerve, semblable, en un mol, a celui qui vient de faire un effort excessif du cerveau. Et de fait 1’effort, chez lui, est supporte par la cellule cerebrale plus que par la fibrę musculaire. Et sa fatigue merite bien le nom de faligue nereeuse. Or ce n’est pas la une fatigue salutaire pour 1’enfant dont les centres nerveux sont deja lesiege de troubles fonctionnels divers, et chez qui on voit pour la moindre indisposilion surgir du delire, du « coma » et tous les autres symplómes eflrayants qu’on a groupes sous le nom de fausses menin
gites.G’est donc la fatigue nerveuse qu’il faut eviter a 1’enfanl tres aflaibli, plutót que la faligue musculaire, et, dans ce but, il faut choisir pour lui des 



172 APPI.ICATION ET PRĆCAUTIONS.exercices auxquels son cerveau prendra le moins de part possible. Dans cet ordre d’idćes, ce ne sont pas toujours les exercices les plus altachants qui lui conviennent, mais bien les plus faciles, ou — ce qui revient au meme — ceux qu’il connall deja, car 1’apprentissage de l’exercice est toujours l’occa- sion d’un lravail du cerveau, cet exercice fut-il le plus amusant de tous.L’ « application », dans l’exercice, n’est pas la seule formę du travail nerveux. On peut provoquer la fatigue nerveuse en demandant a 1’enfant des actes musculaires tres simples qui ne necessitent ni precision extreme des mouvements, ni altention soutenue, mais qui exigent un grand effort de vo- lonle. L’effort de volonle est necessaire dans bien des exercices ou le mouvement est tellement simple qu’il semble a peine exiger l’intervention du cer- veau. Mais le cerveau est le cenlre d’ou emane l’in- tlux nerveux volontaire, et, quand il faut mcttre dans un mouvement toute 1’energie possible, le cerveau doit intervenir pour fournir une forte dose d’influx nerveux. La fatigue qui suit les grands efforts des muscles presente, pour cette raison, tous les caracteres de 1’epuisement nerveux. Aussi ne faut-il jamais demander que 1’enfanl tres affaibli mette toute sa force dans les mouvements qu’il execute. Mieux vaut lui faire soulever, par exemple, deux fois de suitę un poids de dix livres, qu’une seule fois un poids de quinze, si ce dernier Foblige & faire appel a toute sa force. Mieux vaut pour lui l’exercice qui « divise » le travail que celui qui le « concentre ».



DE LA FATIGUE CHEZ LES ENFANTS. 173Ces considerations nous amenent a conclure que le travail des appareils de gymnaslique ne vaut rien pour les enfants faibles et nerveux. Le mouvement le plus simple de tous ceux qu’ils exigent, celui qui consiste a s’enlever a 1’echelle « a la force des poi- gnets », necessite un effort considerable des bras, effort que les hommes les plus vigoureux ne sont pas toujours capables de faire sans preparation. Si 1’enfant monte jusqu’au haut de 1’echelle, il doit, a chaque echelon, « se raidir » dansun appel ener- gique a sa volonte, et c’est le cerveau qui repond en envoyant aux muscles qui vont faiblir tout l’influx nerveux possible, pour leur permettre de faire jus- qu’au bout un travail qui va jusqu’a la limite de leurs forces. C’est une depense de force nerveuse plus grandę que la depense de force musculaire correspondanle, et c’est sur la cellule cerebrale encore que se feront sentir les effets de l’exercice. Apres ces efforts trop intenses 1’enfant sera plus 
enerve que fatigue.En resume, il faut eviter a 1’enfant faible et irri- table 1’application extreme et 1’effort musculaire trop intense, mais il ne faut nullement lui defendre d’avoir de 1’ardeur et de 1’entrain dans le jeu. 11 ne faut pas redouter a l’extreme de fatiguer ses muscles, mais il faut se garder de faire porter la fatigue sur son systeme nerveux. — Et cette indica- tion sera satisfaite, si on lui choisit des exercices faciles dans lesquels le travail musculaire soit bien divise, et judicieusement reparti enlre un grand nombre de muscles a la fois, de faęon qu’aucun mouvement ne lui coute un effort. to.



174 APPLICATION ET PRECAUTIONS.Et si 1 on fait la part de toutes les restrictions que nous yenons de formuler, on peut dire que, dans 1 application desexercices du corps aux jeunes enfants, la crainte exageree de la fatigue offre plus d inconvenienls aue la faligue meme.



CIIAPITRE III
LA FATIGUE CHEZ l’AD0LESCENT

L’Age de la puberte. — Danger de la fatigue au moment des « poussees de croissance ». — Une formę grave dc surmcnage chez 1’adolescent : le lyphus des os. — Les jeunes hommes de vingt ans. — Le defaut de « maturite ». — La fatigue chez les jeunes conscrils. — Dangers des courbatures rćpetćes. — Une observation d’hygiene « comparee ». Les « chevaux de nuit ».
III est pourtant un age ou la fatigue peut causer des apprehensions legitimes et doit etre evitee avec soin. C’est l’age de la croissance.A une epoque de la vie qui varie suivant les enfants, et qui coincide en generał avec la puberte, il se fait chez quelques sujets, — non chez tous il est vrai, — une veritable « poussee » de seve vilale qui produit, en tres peu de mois, un accroissement considerable de la taille. On observe en meme temps un certain malaise de tout 1’organisme : 1’enfant est faligue par la croissance. A ce moment, bien des parents, souvent meme bien des mćde- cins pensent a l’exercice pour forlifier le sujet epuise, cl 1’enfant est envoye au gymnase.Rien de plus dangereux que la gymnastique de secousse pour 1’enfant qui est sous le coup d’une 



176 APPLICATION ET PRECAUTIONS.poussee de croissance osseuse. En effet, le travail organique qui amene 1’accroissemenl rapide de la taille, se fait surtout vers les extremites des os. Ces extremites sont. gorgees de sucs nutritifs, et, par conseąuent, sont le siege d’une circulalion san- guine beaucoup plus inlense qu’a tout autre moment. L’enfanl accuse deja, meme au repos, des tiraillements et des pesanteurs dans les articula- tions, des malaises vagues dans les gcnoux, les epaules, les reins, malaises dus au travail qui s’y fait. Si on le soumet a certains exercices qui secouent violemment les jointures, des accidents inflamma- toires tres serieux peuvent en resulter.Que de tumeurs blanches des genoux et de la hanche, dont la veritable cause est un exces de tra- vail corporel a une periode ou le corps avait besoin de repos et d’immobilite!N’est-il pas surprenant de voir combien nous sommes inferieurs pour diriger 1’hygiene de nos enfants aux eleveurs qui surveillent le developpe- ment de leurs poulains? La grandę preoccupation d’un entraineur qui veut former un jeune cheval, c’est de preserver ses articulations et ses tendons des dangers de la secousse eprouvee par ses membres dans la gymnastique de 1’entrainement. Le jeune cheval doit etre entraine sur un terrain tout parliculierement doux et elastique, propre a amortir le choc de la course. On pousse 1’attention jusqu’a recommander d’egaliser la surface de la piste, non au rouleau, ce qui durcit trop le sol, mais a la beche (1).
(1) William Day, le Cheeal de course.



LA FATIGUE CHEZ L’ADOLESCENT. 177Malgre toutes les precautions et la surveil lance de toutes les minules, le meilleur entraineur reforme chaque annee une foule d’animaux chez lesquels les articulations et les tendons n’ont pas pu resister aux preparations reglemenlaires. De meme, nous pouvons affirmer, apres avoir fre- quente tres longtemps tous les lieux ou l’on fait de l’exercice, que bien des jeunes gens doivent a une application mai comprise de la gymnastique, des atfections articulaires ou osseuses dont les suites sont toujours serieuses.Le jeune homme qui se trouve en plein travail de croissance, doit etre surveille de tres pres dans les exercices auxquels il se livre. II faut observer les moments ou son enlrain diminue, ou il se degoute tout d’un coup d’un amusement violent qui lui plaisait. Ge serait une faute grave que de 1’obliger a deployer plus d’elforts musculaires : son eloignement momentane pour la gymnastique est 1’indice d’une souffrance vague tenant le plus sou- vent aux tiraillements de ses articulations, aux froissements de ses « epiphyses » osseuses deja en- dolories par le travail de croissance. S’il est entre les mains d’un monileur un peu brutal, 1’enfant qu’on gourmande et qu’on secoue, lutte contrę la souffrance jusqu’au jour ou il finit par s’aliter aVec des accidents graves.On a signale sous le nom de lyphus des os, une affection caracterisee par des abces qui se derelop- pent en differents points du squelelte, mais toujours de preference au voisinage des articulations, sur les points ou le travail de nutrition est plus intense. 



178 APPLICATION ET PRECAUTIONS.Ces abces siegent entre l’os et le perioste, et se multiplient rapidement sur tout le corps. On voit des malades presenler a la fois liuit et dix points de suppuration simultanessur les coudes, les epaules, les genoux, les hanches, etc. L’etat generał du malade est alors tout a fait semblable a celui qui accompagne toutes les affections infectieuses a formę typhoide. La fievre est intense, la prostra- lion prolonde, la temperaturę atteinl un degre tres eleve. La mort est la terminaison la plus freąuente de ces maladies qui sont une des formes les plus graves du surmenage chez les adolescents.Nous avons eu 1’occasion d’observer deux cas de typhus des os dus au surmenage: l’un sur un jeune homme de quatorze ans, 1’autre sur un cheval de course.Le jeune homme etait tres ardent A la gymnas- tique et abusait surtout des barres paralleles. II y passait des heures enlieres chaque jour, et cela au moment ou le developpemenl rapide de sa taille avait frappe tout le monde. 11 commenęait depuis plusieurs jours a languir et A donner des signes de fatigue, quand les accidents debuterent du cóte des os. Une legere contusion a 1’epaule a la suitę d’un mouvement brusque pendant l’exercice fut le point dc depart des accidents. 11 se forma du pus dans le point contusionne, et un premier abces se manifesla au niveau du col de 1’humerus. Quelques jours apres, un deuxieme abces apparul dans 1’autre epaule, puis un troisieme a l’extremite inferieure du tibia, puis un qualrićme au genou. Enfin, la plupart des os longs furent le siege de foyers puru- lenls dont quelques-uns enormes. L’enlant suc- 



LA FATIGUE CHEZ I/ADOLESCENT. 17»comba au bout de cinq a six semaines. Peut-etre eut-il resistó, si son temperament deja faible et la mauvaise installalion dans laquelle il se trouvait, n’avaient cree pour lui des condilions capables de diminuer la resislance de 1’organisme.Le cheval futplus heureux que 1’enfant. II appar- tenait a une des premieres ecuries de courses de la region du Centre. 11 etait d’une race des plus vigou- reuses, avait ete dirige dans son elevage avec toute la methode et le soin que merite un premier sujet de Tllippodrome. 11 put triompher de la maladie et gagner ensuite bien des courses. Du reste, les accidents furent les memes pour lui que pour le jeune homme dont nous venons de raconter l’his- toire. L’animal n’avait pas trois ans et subissait un entrainemenl dirige en vue de lui faire courir le Derby du Midi. II avait ete soumis a des faligues excessives, et deux jours avant la course qu’il devait gagner, il fut pris d’accidents febriles qui abou- tirent a la formation d’abces multiples. Des collec- tions de pus se formerent aux omoplates, aux coudes, auxjarrets, et enlin un enormeabces enva- hit toute la hanche. Apres avoir presente des sym- ptómes de prostration semblables a ceux de 1’etat typhoide, 1’animal revinl enfm a la sante et se retablit grace a l’ouverture du foyer purulent.
IIQuand le corps humain a acquis son complet de- veloppement, on dit que 1’homme est « adulte ». Et on appelle « adolescence » la periode qui pre- 



180 APPLICATION ET PRECAUTIONS.cede ce moment ou tous les organes sont arrives a leur dernier degre de formalion. Dans la derniere periode de 1’adolescence, vers la vinglieme annee, la taille a generalement acqnis sa hauteur defini- tive, et souvent le sujet ne diflere en aucune faęon de 1’liomme mur par son aspect generał. Et pour- tant, celle periode de la vie doit, pour 1’immense majorite, etre consideree comme faisant partie de 1’adolescence, plutót que de l’age viril. A vingt ans, le jeune garęon n’a de 1’liomme que 1’apparence. Ni ses os ni ses tissus mous n’ont encore acquis leur rósistance complete : il n’est pas « mur ». Pour cette raison, la fatigue a plus de prise sur lui, car la fatigue est le resultat de cette sorte de decom- posilion des tissus vivants qu’on appelle la « desassimilation », et les tissus cedent plus aisement au mouvement de desassimilation, quand ils sont encore en voie de formation.A vingt ans, 1’adolescent a, de 1’homme, la taille, l’apparence exterieure et meme la puissance musculaire; mais il n’en a pas la resistance. C’est l’age, pourlant, ou on ulilise le plus largement les forces du corps, puisque c’est l’£ge du service militaire, et dc la 1’interet tout special qui s’altache a l’etude de la fatigue sur les sujets de vingt ans.La fatigue, a tous les ages de la vie, se manifeste avec d’autant plus d’inlensite que le corps est moins iccoutume au travail. II est impossible, nous l’a- vons dit a plusieurs reprises, de passer brusque- ment de 1’inaction a un exercice tant soit peu vio- lent, sans subir la courbalure. C’est la courbature qui allend inevitablement le jeune conscrit a sa premiere elape de marche ou a sa premiere journee 



LA FATIGUE CHEZ L’AD0LESCENT. 181de manoeuvres, sil n’y est pas prepare par des habi- tudes anterieures de grandę activite. Nous avons signale le peu d’importance de la courbature chez 1’enfant : cette formę de la faligue meriterait a peine qu’on s’en occupat chez le jeune conscrit, s’il ne se trouvait dans des conditions qui peuvent lui donner parfois une certaine gravite.Ła courbature, ainsi que nous l’avons expose dans un precedent ouvrage (1), estleresultat d’une sorte d’intoxicalion passagere du sang par des pro- duits de desassimilation. La duree de cet empoi- sonnement du corps par ses propres « dechets », n’est guere que d’un ou deux jours, apres lesquels 1’organisme est neltoye de ces sortes de cendres re- sultant des combustions du travail, etquelesurines eliminent. Mais pendant toute la periode de malaise febrile qui constilue la courbature, i’organisme est sous le coup d’un trouble fonclionnel qui, pour etre sans gravite par lui-meme, n’en constitue pas moins une predisposition a subir plus aisement toutes les influences exterieures. La resislance vitale se trouve momentanemenl diminuee, et, dans cet etat, la repriseimmediate de l’exercice a toutes chances de provoquer une nouvelle courbature, 1’homme fatigue ayant encore perdu de sa resislance par le fait meme de la faligue. 11 peut se faire, si des periodes de repos ne sont pas accor- dees a point, que le jeune homme se trouve passer d’une courbature a une autre, pendant plusieurs jours consecutifs; et l’on voit alors une indisposi-
(1) Voy. la Physiologie des exercices du corps, chap. de la Cour- 

balure.
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18-2 APPLICATION ET PRECAUTIONS.tion habituellement legere degenerer en maladie grave.G’est ainsi que se produisent les « fievres de fatigue », maladies tantót de peu d’importance, et qu’une semaine de repos suffit a guerir, tantót assez serieuses pour menacer la vie du jeune homme el determiner des accidentę semblables a ceux du typhus. Souvent cette serie de courbatures succes- sives, sans produire une maladie bien determinee, jette 1’organisme dans un etat de « moindre resis- tance » qui cree une receptivite excessive aux maladies. Ainsi s’explique ce deplorable privilege des jeunes soldats, de tomber sous le coup de toutes les epidemies et d’offrir a 1’ćlude du medecin des maladies plus graves que les aulres jeunes gens de leur dge.Ces etats de surmenage sont aussi dangereux comme agents directs de maladies que comme causes predisposantes. Et on ne saurait trop insister sur la maniere dont ils se produisent, car une sur- veillance altentive pourrail les eviter. Ce n’est pas, a proprement parler, l’exces d’exercice qui amóne l’etal de surmenage, mais plulót la mauvaise distri- bution du travail. On pourrait demander au jeune homme la meme depense de force, dans le meme temps, sans faire courir a sa sante le moindre danger, si on le faisait reposer au moment voulu. II suffirait d’un jour pour dissiper tous les malaises de la courbature, et, le lendemain, le jeune soldat reprendrait son sac, aussi allegre qu’au depart. —■ Mais ce n’est, dit-on, qu’une courbature qui doit, suivant les idees reęues, « se dissiper en marchant». — Erreur grave 1 Les malaises locaux de la courba 



LA FATIGUE CHEZ L’AD0LESCENT. 183turę, c’est-a-dire les douleurs musculaires, sem- blent, en effet, disparaitre par lachaleur du travail, mais il n’en est pas de meme des malaises gene- raux, de 1’etat de prostration et de fievre. Ces symptómes ne font que s’accroitre par la continua- tion de l’exercice. Si le sujet est d’une yigueur suffisante pour lutter avantageusement contrę plusieurs courbatures greffees l’une sur 1’autre, on le voit peu a peu reprendre le dessus, et passer, en quelques jours, de 1’etat de fatigue extreme a 1’etat d’enlrainement. II a paye son tribut et desormais, ne redoule plus la courbature. Mais le resultat n’est pas toujours aussi heureux, parce que, pour tous, les conditions individuelles ne sont pas les memes. Et, d’abord, 1’alimentationsupplemenlaire, le cafe, le vin, sont des « adjuvants » capables de soutenir 1’homme dans cette lutte contrę la fatigue, et tous les jeunes soldats ne peuvent pas se les pro- curer. De plus, bien des circonslances qui sont passees inaperęues, peuvent avoir momentanement ebranle le temperament du sujet et rendent sa defaite certaine. Ainsi agissent les exces de tout genre, les veilles prolongees, etc.Dans 1’ordre morał, une foule de facteurspeuvent inlervenir aussi pour donner plus de prise a la fatigue, et rendre ses manifestations plus peril- leuses pour celui qui n’en tient pas compte. Les faligues intellectuelles, par exemple, quand elles s’ajoutenl a la fatigue physique, en aggravent nota- blement le pronoslic, et les exemples de fievre de surmenage sont tres frequents chez les jeunes volon- taires qui, tout en faisant les manoeuvres, prepa- rent l’examen de Sainl-Cyr. Les preoccupations de



184 APPLICATION ET PRECAUTIONS.toute sorte, et en generał toutes les śmotions de- pressives, amenent le meme resultat.On ne remarque pas assez 1’influence de tous les facteurs d’ordre « psychiąue » comme causes aggravantes de la fatigue corporelle. Faute d’en invoquer Faction, on s’expliquerait pourtant diffi- cilement le grand nombre d’accidents de faligue 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 resister a la fatigue, car il yesl depuis longtemps rompu; mais pour lui, tout, danssavie nouvelle, est prelexte a preoccupalions : les brimades des camarades plus anciens et plus degourdis que lui, la crainle d’une discipline dont il s’exagere la porlee, la lension continuelle du cer- veau que lui cause 1’apprentissage des manceuvres, tout cela cree pour le jeune homme arrive de son village un etat particulier qu’on pourrail appeler le « surmenage ómotionnel », et qui lui fait perdre tout l’avantage de son etat d’entrainement phy- sique.Si beaucoup de jeunes soldats se trouvent dans des condilions de resistance suffisanle pour braver la courbature de fatigue et la traiter « par le me- pris », un bon nombre s’exposent a de veritables dangers par leur propre insouciance ou par Fin- dilference des chefs. Et, puisque les observations precisesnous manquent a propos de 1’homme, pour demonlrer la necessite d’un contróle plus attentif, en voici une qui, pour avoir ete faite sur le cheval, n’en apporlera pas un moindre enseignement.



LA FATIGUE CHEZ L’ADOLESCENT. 185Une centaine de chevaux, appartenant au meme proprietaire, etaienl distribuesdans differents relais pour un service de poste de Limoges a Angouleme. Les choses etaient organisees de telle faęon qu’un certain nombre de chevaux, toujours les memes, travaillaient la nuit, et les autres le jour. Une epidemie de morve vint un jour s’abattre sur les ecu- ries et les animaux furent decimes. Mais, detail qui frappa tout le monde, les rarages de la maladie se firent sentir presque exclusivement sur les che- vaux de nuit. Et voici, apres enquete faite, a quelle explication se rangea le veterinaire, M. Boissou, homme d’une grandę experience. Les chevaux de nuit, a cause meme de Theure a laquelle ils sont mis au lravail, ne peuvent etre 1’objet d’une sur- veillance aussi attentive que les autres. Sont-ils fatigues, le postillon qui les attelle dans 1’obscu- rite, ne peut saisir les legers symptómes par les- quels se traduit leur faligue, 1’attitude plus affais- see, l’oeil plus terne et le poił moins brillant. Le ralet, a peine eveille, qui a harnache le cheval, n’a pas remarque qu’il avait refuse son avoine. Bref, on met au timon telle bete a laquelle on eut reconnu, en plein jour, les symptómes d’une courbature, et qu’oneut laisseereposervingt-quatre heures. Entre deux autres chevaux, et sous le fouet du conduc- teur, 1’animal marche et ajoute a sa courbature une courbature nouvelle qui, la nuit prochaine, va s’aggraver encore en rentrant au relais. Le resultat de cette insuffisance dans la surveillance de nuit se traduit par une « accumulation de fatigue », par un etat de surmenage, predisposition redoutable a contracter 1’epidemie. Chez le cheval de jour, au



186 APPLICATION ET PRECAUTIONS.contraire, la fatigue ne peut passer inaperęue et, aussitót qu’on en constale les signes, lecheval oblient un ou deux jours de repos, interruplion insigni- fiante dans son service, mais preservatif suffisant contrę le surmenage et ses consequences.Levraipreservatif contrę les dangers de la fatigue, se trouvera donc dans la surveillance attentive de l’exercice, bien plus encore que dans iadiminution du lravail.



CI1APITRE IV 
de l’entrainement prealable

Effet de 1'inaction prolongee. — Observation prise sur une oie sauvage. — Nćcessite de 1’entrainement prćalable dans toutes les espfeces. — La « misę en ćtat » de la « machinę animale ». — L’entralnement considerd comme prćcaulion hygićnique. — Fatigues accidentellcs et fatigues prć.ues. — Le service mili- taire. — Les dcgres de 1'entrainement. — Les convalescents.— Un signe certain de Fetat d’enlrainement. — Nos observations personnelles. — Elat des urines chez 1’homme entrainć.
IUne oie sauvage legerement blessee ful un jour capturśe vivante et portee dans notre basse-cour. Au bont de quelque temps, la blessure etant bien guerie, l’oie fit des efforts pour s’envoler, mais on lui avait coupe les ailes, et force lui fut de se resi- gner a la captivile. Un an s’ecoula. L’oiseau, vivant familierement avec poules et canards, ne semblait plus songer a s’evader, bien que ses ailes eussent repris toutes leurs plumes, quand, un jour, une troupe d’oies voyageuses vint a passer a une grandę hauteur au-dessus de la basse-cour. Nous vimes tout a coup notre volatile lever la tete, regarder tixement en Fair, puis, s’enlevant brusquement a grands coups d’ailes, aller rejoindre ses soeurs et



188 APPLICATION ET PRECAUTIONS.faire route avec elles. Mais le voyage ne lut pas long. Un an d’inaction forcee avait fait perdre a l’oie la puissance de son vol, et, le lendemain, un chasseur trouva la fugitive a 500 metres de la mai- son. Elle reussit pourtant a echapper au fusil, et put nous fournir la suitę d’une observation inte- ressante. Les chasseurs du voisinage, avertis de sa presence, se mirent tous a la traąuer sans treve, mais la bete rusee parvenait toujours a s’envoler hors de portee. Or ces alertes coniinuelles furent pour elle un exercice si efflcace, qu’elle reprit en peu de temps assez de vigueur pour faire le grand voyage, inutilemenl tente a sa sorlie de la basse-cour. Trois semaines environ apres son evasion, on la vit s’envoler une derniere fois et disparaitre dans les airs sans que jamais, depuis, on Fait retrouvee dans le pays.Cette observation nous fournit l’exemple assez rare d’un animal sauvage oblige de se remettre progressivement a l’exercice, apres en avoir perdu l’habitude par 1’inaclion.C’est, en effet, une loi generale a laquelle nul etre vivant ne peut se soustraire : avanl de passer de Tinaction a l’exercice, il faut s’y preparer par le lravail gradue. Aucun etre vivant n’ecbappe a cette loi, et nous voyons avec quel scrupule 1’homme l’observe dans la direction du travail des animaux domestiques. Le cheval de course subit, avant de paraitre sur 1’hippodrome, une preparation qui dure plusieurs mois, et le cheval de chasse est 1’objet de precautions semblables; personne ne s’aviserait d’exposer aux fatigues d’une journee de chasse a courre un animal qui ne serait pas deja



DE L’ENTRAINEMENT PREALABLE. 189« en service », c’est-a-dire regulierement monte chaque jour. Pour le chien, la liberte qu’on lui laisse de courir a sa guise, lui permet de chasser sans preparation prealable; toutefois, s’ilaete tenu longtemps au chenil, quelques promenades seront necessaires avant le jour de 1’ « ouverture ». Enfin les pigeons « courriers » auxquels on demande de faire de si longs trajets au vol, n’arriveraient pas a deslination si on ne les y preparait par une serie d’epreuves de plus en plus fatiganles. Et, si Fon veut, en dehors de leurs grandes courses, les tenir « en haleine », il est necessaire de veiller a ce qu’ils sortent de leur colombier. Non seulement on leur en ouvre chaque jour la porte, mais on les force a s’en eloigner en les excitant de la voix et du geste, a prendre leur vol.Pour tout homme qui veut accomplir une prouesse demandant de la force et de la resistance, une preparation est aussi necessaire, a moins toutefois qu’il n’y soit deja prepare par une vie excep- tionnellement aclive. Et encore, malgre l’activite de ses habitudes, il devra augmenter progressive- ment la dose du travail journalier, s’il veut se sou- mettre a une epreuve demandant 1’emploi de toute son energie musculaire. C’est ainsi qu’il faut se preparer, pendant plusieurs semaines, a la course a pied ou a la course a l’aviron. On appelle entrai- 
nement cette preparation prealable a l’exercice.Nous avons expose, dans un autre volume, la physiologie de Fentrainement. Nous eludierons ici ses indications hygieniques, en degageanl la me- thode de Fentrainement de tous les accessoires qu’elle comporte, les suees, les purgations, le re- 11.



190 APPLICATION ET PRfiCAUTIONS.gime, et en ne parlant que de son element essentiel, le seul indispensable, toujours suffisant quand il est bien employe, le « travail musculaire ».Le repos force ne detruit pas 1’energie fonda- mentale de 1’organisme, mais il en rend les mani- festations impossibles, par suitę du mauvais etat dans lequel il laisse tomber tous les organes. Chez 1’homme reste longtemps inactif, les fibres des muscles sont infiltrees de graisse, les cellules du poumon restent affaissees, les centres nerveux moteurs engourdis; il en resulle que 1’homme, fut- il d’une vigueur alhlelique, ne peut utiliser sa force sous formę de travail soutenu. La machinę, si puis- sanle qu’elle soit, n’est plus, pour le moment, en etat de fonctionner. — L’entrainement a precise- ment pour róle de remettre « en etat » la machinę animale deterioree faute d’usage, et de lui rendre peu a peu son aptitude a travailler.Quand la machinę animale n’est pas « en etat », elle a moins de « rendement », produit moins de travail effectif pour une meme depense d’energie. Mais la n’est pas la veritable raison pour laquelle 1’hygiene recommande 1’entrainement prealable a tous ceux qui veulent passer de l’inaction a l’exer- cice, ou seulement d’un exercice modere a un exer- cice violent. L’entrainement n’est pas seulement, pour 1’homme, une sorte d’entree en possession de sa force, c’est encore une precaution hygienique contrę la faligue. Par l’exercice, les tissus vivants acquierent peu a peu une solidite et une durete qui les rendent aptes a supporter, sans aucune lesion, tous les phónomenes mecaniąues du travail; ettous



DE L’ENTRA1NEMENT PREALABLE. 191les organes s’accoutument a fonctionner avec une regularite imperturbable,malgre l’exageralion d’ac- tivite que leur impose l’exercice. Le veritable be- nefice hygieniąue de l’entrainement, c’est moins 1’augmentation de la force que la resistance a la fatigue.II est indispensable, pour 1’eąuilibre de lasante, de tenir la machinę humaine dans un certain degre de preparation qui la rende apte a fonctionner energiąuement, en cas de besoin, sans qu’i 1 en re- sulte aucun dommage. Et ce degre d’accoutumance au travail corporel constitue ce qu’on pourrait appeler 1’entrainement « hygieniąue ».Le degre d’accoutumance au travail, qu’exige une hygiene bien entendue, varie suivanl les cir- constances dans lesąuelles vit le sujet. D’une maniere generale 1’homme doit toujours etre en pos- session d’un degre de force et de resistance qui le mette au-dessus du Łravail physiąue qu’il doit effec- tuer, de telle faęon que ce travail ne constitue pas pour lui une fatigue. II va de soi que les profes- sions exigeanl un travail regulier et soutenu con- stituent par elles-memes un moyen d’enlraine- ment.Mais, dans bien des cas, le travail physiąue ne se presente pas dans la vie de 1’homme comme une habitude, mais bien comme un fait accidentel. II en resulte pour 1’organisme, qui n’y est pas prepare, une sorte de surprise, et 1’homme se trouve au- dessous de la lachę qui lui est momentanement im- posee. C’est ainsi que bien des incidents qui passe- raientinaperęus dans la vie d’un homme accoulume



192 APPLICATION ET PRECAOTIOhS.au lravail, constituent pour celui qui reste habi- ' tuellement inactif des fatigues qui ne sont pas ’ toujours sans consequences pour sa sante. Qu’un incendie se declare et qu’on requisitionne les pas- sants pour aider a 1’eteindre, et, parmi ceux qui vontresterunedemi-journeeamanoeuvrer la pompę el a faire la chaine, beaucoup, le lendemain, seront malades, alites peul-elre. L’exercice qu’ils ont fait n’etait qu’un jeu pour le charpentier ou le terras- sier qui travaillaient a leurs cótes; mais, pour eux, cet exercice a constitue un veritable ecart d’hygiene; il depassait leur condilion d’enlrainemenl. 11 en est ainsi de mille circonstances accidentelles de la vie.La plupart des troubles de la sante sont le resul- tat d’une rupture imprevue des conditions hygie- niques auxquelles le sujet avait accommode sa vie. Aussi, est-ce une imprudence de ne pas compter avec l’eventualite d’une faligue imprevue, et de ne pas tenir les rouages de notre organisme dans un etat de preparation suffisant pour qu’un travail accidentel ne soit pas une cause de dommage. A ce point de vue deja, 1’homme qui ne fait aucun tra- vail physique professionnel, doit se livrer a un exercice du corps, ou bien il n’atteindra pas le degre de resistance necessaire pour assurer sa sante contrę les incidents imprevus de la vie.Mais fentrainement devient une necessite hygie- nique bien autrement imperieuse, quand un chan- gement radical doit s’operer dans les habitudes de 1’homme, quand il doit passer d’une vie tranquille et inoccupee a une existence demandant une grandę activite musculaire. Si la transitionesttropbrusque, elle presentera toujours certains dangers. Si lani 



DE L’ENTRAINEMEHT PREALABLE. 193de jeunes gens deviennent malades dans leur premiere annee de service militarne, c’est qu’ils entrent au corps sans avoir subi cet entrainement prealable qu’il serait si facile de leur donner.Mille details sont changes dans la vie des jeunes hommes qui quittent la maison paternelle pour la caserne. L’installation, le lit, la nourriture, sont moins conforlables au regiment que dans la familie, et il faut supporter les intemperies de Fair, dont on etait accoutume A se garantir. Autant de con- ditions qui constituent des perturbations dans 1’hygiene individuelle du conscrit. II faut y ajouter les dangers de la vie en commun, les miasmes accumules qu’on respire, et les elements de con- tagion qu’on rencontre au milieu d’une agglomera- tion d’individus. Toutes ces causes de maladies ont tout parliculierement prise sur un organisme fatigue.La fatigue est une cause predisposante a toutes les maladies accidentelles ou epidemiques, etpeut mśme constituer a elle seule une veritable mala- die. Or il faut bien comprendre que la fatigue n’est pas un resultat direct de Fexercice, mais une sorte de « coefficient » qui resulte du rapport entre le travail effectue et la resislance de l’organisme. Le travail restant le meme, la fatigue ne se produira pas si le corps est devenu plus resistanl. Et nous avons vu que 1’enlrainement progressif augmente insensiblemenl la resistance de 1’organisme, au point de faire que les efforts musculaires les plus violents passent inaperęus pour 1’homme enlraine. Si donc le jeune homme entre au corps avec une prepara- tion physique suffisante pour le meltre au-dessus 



194 APPLICATION ET PRECAUTIONS.de la tdche qu’on lui impose, il echappera a cette terrible cause predisposante qui s’appelle la fatigue, et pourra des lors lutter avec avantage contrę les aulres agents morbides, tels que les privations, le froid, la chaleur, les epidemies.La vie militaire est une vie d’entrainement con- tinuel, et, des son entree a la caserne, le jeune homme est soumis a des exercices tres capables de le mettre en parfaite condition de resistance et de force, tres efficaces pour rendre son temperament plus robuste. Mais ces exercices se font sans mesure, et le jeune conscrit devrait etre entraine, avant d’entrer a la caserne, car 1’entrainement, pour lui, doit etre une mesure d’hygiene preven- tive, une precaution contrę les dangers que lui creent les nombreux desiderata hygieniques de la vie militaire. Si cette precaution a ete negligee, il faudrait au moins proceder melhodiquement dans 1’application des exercices. Mais il n’est pris, en generał, aucune precaution pourgraduer le lravail et surloul pour en adapter 1’intensite aux habitudes anterieures du jeune homme. L’homme de bureau, 1’eludiant, sont soumis au meme lravail que le paysan deja accoutume aux plus rudes labeurs, et les seances d’exercice ont toujours la meme duree, depuis le premier jour jusqu’au dernier. 11 serait pourlant bien facile de graduer le travail sans faire aucuu tort a 1’apprentissage du soldat. Mais les memes reglements qui recommandent tani de me- nagemenls dans le dressage progressif des jeunes chevaux de remonte, ne font aucune distinction, au point de vue du travail, entre les vieux soldats et les recrues.



DE L’ENTRAINEMENT PREALABLE. 195G’est dans la familie que le jeune homme doit subir son entrainement, pour etre apte a supporter d’emblee les exercices militaires sans fatigue. Et cette preparation doit etre poussee a un point suffi- sant, pour que le travail demande au regiment se trouve inferieur a la resistance de ses organes.Pour comprendre le role hygienique de l’en- trainement, il suffit de se rappeler que la fatigue est le premier degre de surmenage, et que le surmenage peut aboutir a des accidents mortels. L’en- trainement met 1’homme a 1’abri du surmenage, meme lorsqu’il doit supporter un travail exagere, tandis que le defaut de preparation rend meurlriers les exercices relatńement moderes, ceux du moins que 1’homme endurci a la fatigue supporte sans le moindre malaise. A la fin d’une guerre, apres avoir souffert des privations de toute sorte, les hommes sont capables de faire apied des etapes prodigieuses sans qu’aucun tombe malade de faligue, tandis qu’au debut de la campagne, avec des troupes fraiches mais non entrainees, les routes sont en- combrees de trainards, et les ambulances se rem- plissent d’hommes surmenes dont quelques-uns meme tombent comme « sideres » par de preten* dues insolalions, qui ne sont que des formes graves du surmenage (1).Telle estl’utilite de 1’enlrainement comme remede preventif de la faligue et du surmenage. Mais dans
(1) Voyez, a ce sujet, notre Physiologie des ezercices du corps, chapitre des Maladies du surmenage. Voyez aussi la remarąuable brochure du docteur Hericourt, medecin-niajor, sur les Insola- 

tions.



196 APPHC4TI0N ET PRECAUTIONS.1’application de ce precieux moyen hygienique, il ne faut pas perdre de vue la brievete de ses effets. L’entrainement produit sur 1’homme des resultats tres prompts. Six semaines suffisent a un entrai- neur anglais pour rendre un homme de bureau capable de deployer, dans un combat de boxe, toute la vigueur et toute la resistance que comporle son temperament. Mais six semaines de repos compiet lui font reprendre sa conformation et sa mollesse premiere. Aussi une preparation nouvelle est-elle necessaire apres chaque interruption du travail. Et sur ce point les veterans ne peuvent, pas plus que les conscrits, se dispenser d’un entrainement preparatoire. — II y a quelques annees, dans les environs de Grenoble, les grandes manoeuvres furent marquees par un evenemenl mallieureux. Dans une marche de longue haleine, plusieurs sol- dats tomberent soudain frappes de ces accidents de surmenage aigu qu’on appelle improprement des cas d’ « insolation ». Trois ou qualre hommes suc- comberent, et les journaux faisaient ressortir cette facheuse circonstance que les morls se trouvaient etre des peres de familie, appeles comme reser- vistespourleurservice de treizejours.G’elaientdonc des hommes dans toute la force de l’age, ayant deja pris leur part un an auparavant, de ces manoeuvres qui leur avaient ete fatales, mais ayant, depuis, perdu dans la vie oisive leur condition d’entrainement.fentrainement prealable est une pratique hygie- nique necessaire, sans laquelle l’exercice offre des dangers, pour peu qu’il soit violent. Et remarquons que le mot d’exercice violent n’a rien d’absolu. Cette qualificalion n’est pas motivee seulement par



DE L’ENTRAINEJ1ENT PREALABLE. 1971’intensite du travail, mais, aussi et surtout, par le rapport qui existe entre le travail a faire et la resistance des organes qui vont le subir. Tel exercice qui nous semble des plus moderes, a 1’etat de sanie parfaite, passe dans la categorie des exercices « violents », si nous nous trouvons momentanement dans un etat d’inferiorite physique, si nous sommes « au-dessous de nous-memes ».Un convalescent, par exemple, a besoin d’un entrainement progressif pour arriver a se livrer sans fatigue aux actes les plus usuels de la vie. Si l’ons’etudie soi-meme au sortir d’une longue mala- die, on est dans les meilleures conditions possibles pour comprendre que 1’accoutumance a l’exercice comporte des degres infinis. —Vous voila sur pied apres six mois de souffrances. De 1’affection qui vous a clouć au lit, il ne reste plus nulle tracę; Tappetit est revenu et les fonctions vitales s’accom- plissent avec leur regularite et leur facilite pre- mieres. Vous vous sentez plein de force et vous brulez de reprendre volre vie et vos habitudes pas- sees. Mais chaque acte de cette vie va vous couler un effort inaltendu, et, la rentree en possession de chacune de vos habitudes va necessiter, en quelque sorte, une nouvelle conquete. Endosser vos vetements, marcher quelques pas, deplacer un meuble, sont aulant de causes de fatigue et d’es- soufflement. Et lorsque, peu a peu, volre corps s’est accoutume a tous ces actes de la vie d’appartement, votre premiere sorlie va etre une nouvelle epreuve. Si vous marchez jusqu’au bout de la rue, vos jambes sont brisees, votre front ruisselle de sueur, et Tes- calier, enrevenant, yousfait songer auxplushautes



198 APPLICATION ET PRfiCAUTIONS.montagnes que volre ardeur d’alpiniste vous ait jamais fait gravir. Chaque nouvelle tenlative pour reprendre le train ordinaire de la vie, sera ainsi marquee par une nouvelle fatigue. Tout effort, plus grand que l’effortqui precede, necessiteraundegre de plus dans 1’etat d’entrainement, sous peine de malaise et parfois de danger.Maintes fois une convalescence est entravee par une rechule qu’a motivee un retour trop prompt aux habiludes de la vie active. C’est une promenadę trop prolongee, ou bien un lravail professionnel repris trop tót, et le lendemain une courbature violenle fait renailre 1’etat lebrile et peut remeltre le malade en peril.Toutes ces difficultes dans la reprise de l’exercice pbysique ne liennent pas, en realite, au manque de force, mais au defaut d’entralnement. Si le con- valescent a ete courbature par sa premiere sortie, c’est qu’il n’etait pas suffisamment prepare & la marche. Ce n’est pas toujours qu’il fut, a propre- ment parler, sorti « trop tót », car le temps ecoulś entre la guerison complete et la reprise du travail corporel n’a aucune influence sur la resistance a la fatigue, a moins qu’il n’ait ete employe a des actes demandant une depense de force de plus en plus grandę, et constiluant, par consequent, un verilable entrainement. Ce qui manque au conva- lescent, comme a tout homme tombe au-dessous de son niveau phvsique normal, c’est moins la faculte de faire un effort que celle de le supporter. Au sorlir d’une maladie, les muscles recouvrent assez promptement leur energie, et il n’est pas rare qu’en peu de temps, en mesurant au dynamo- 



DE L’ENTRAINEMENT PRfiALABLE. 199metre la force du poignet, on la trouve a peu de chose pres normale. Mais on commettrait une faute grave si Fon en concluail que le sujel peut se livrer impunemcnl aux actes normaux de la vie. — On peut reprendre des forces par le repos; on ne reprend de la « resistance » que par l’exercice gra- due, par l’enlrainement.Trop souvent la confusion est faite entre ces deux qualites si distinctes : la force et la resis- tance. Qu’on imagine une puissante machinę a vapeur, dont les pieces principales seraient con- struites d’un metal trop mou, et tel sera 1’homme qui a repris ses forces, mais qui n’a pas encore recouvre son etat d’entrainement. II n’est pas inca- pable d’un effort energiąue, mais son effort reagit sur des organes dont la structure est imparfaite et que leur defaut de resistance expose a toute une foule d’avaries d’ou rćsulle de la fatigue.
IINous avons esposć ailleurs le tableau des diverses formes de la fatigue, et nous en avons cherche la theorie rationnelle. 11 nous suffira d’en degager ici les faits les plus instructifs, et ceux dont 1’applica- tion peut presenter une certaine utilite. L’obser- vation des faits nous demontre que tous les organes, tous les tissus de 1’homme accoutume a 1’inaction, presentenl une tendance parliculiere a ceder a ce mouvement de decomposition vitale qu’on appelle la « desassimilation ». Ce defaut de resistance est d’autanl plus marque que le sujet, outre le defaut 



200 APPLICATION ET PRECAUTIONS.d’exercice, a subi 1’influence d’un autre agent de debilitation, comme peut l’etre la maladie. Le tra- vail corporel est une puissante cause de desassimilation, par l’activite plus grandę qu’il donnę aux combustions vilales. Sous son influence, les tissus vivants semblent se desagreger comme font les ele- ments du bois et du charbon a la chaleur du feu, et de cette combustion resulte une sorte de residu organiąue comparable aux cendres d’un foyer. On donnę le nom de « produits de desassimilation » aux substances organiques tres diverses qui entrent dans la composilion de ces residus.La desassimilation est beaucoup plus active chez 1’homme dont la resistance est diminuee par l’in- action que chez celui dont les tissus sont endurcis par l’exercice. On en a la preuve en etudiant les effets du travail sur le poids de 1’homme, a diverses periodes de l’entrainement. Dans une observation emprunlee a 1’entraineur Symes et citee dans l’ou- vrage du docteur Worthington, sur 1'Obesite, le poids de 1’homme a ete notę a trois reprises differentes, a la suitę de courses dites de deperdi- 
tion. La premiere lui a fait perdre huit livres; la deuxieme, a travail egal, n’a diminue son poids que de trois, et, dans la derniere semaine de l’epreuve, le poids est reste toujours le meme, malgre la persistance d’un exercice progressive- ment croissant.Mais 1’intensite de la desassimilation n’amene pas seulement la perte rapide du poids chez 1’homme non cntraine, elle entraine aussi une augmentalion des dechets du corps vivant, et c’est la le point qu’il nous importe surtout de meltre ici en lumiere. 
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Les produits de desassimilation sont beaucoup 
plus abondants, d travail egal, chez 1’homme dont 
les organes manquent de resistance, que chez celui 
dont les tissus sont endurcis par l'entrainement. Or ces produits sont des substances loxiques, comme toutes les excretions du corps; aussi doivent-elles ne pas sejourner dans 1’organisme, sous peine d’y determiner des troubles divers. Des organes excre- teurs speciaux sont charges d’en debarrasser le sang. C’est ainsi que le rein, par exemple, elimine une foule de produits de desassimilation qu’on re- trouve dansle liquide urinaire. Mais, si les dechets sont formes en trop grandę abondance, les organes excreteurs ne suffisent pas a leur tAche, et le net- toyage de 1’organisme ne se fait pas completement; les produits de desassimilation sejournent alors danslesang, A haute dose, et. determinent des accidents d’auto-intoxication. Le corps humain s’em- poisonne lui-meme avec ses propres produits. — Telle est la theorie la plus rationnelle des accidents du surmenage a tous ses degres.A mesure que 1’organisme s’endurcit au travail, el que 1’etat d’entrainement tend ż s’etablir, le mouvemenl de desassimilation tend a devenir moins intense, i exercice egal; et nos observations per- sonnelles nous ont permis d’en donner une prenve, qui est tirće de 1’inspection des urines. Nous avons notę la coexistence constante de deux faits : pre- sence, dans 1’urine, de sels uratiques en exces qui troublent la limpidite du 1 iquide, et manifestation plus ou moins violente des malaises consecutifs de la faligue. Le jour ou les rouages de la machinę humaine se trouvent suffisamment raffermis par 



202 APPLICATION ET PRECAUTIONS.l’exercice, pour ne pas ceder avec exageration au mouvement de desassimilation, ce jour-la il se pro- duit moins de dechets, et 1’urine n’en renferme pas assez pour que sa transparence en soit trou- blee. Ce jour-lA aussi 1’organisme ne demeure pas, a la suitę de l’exercice, sous le coup de cette sorte d’inloxication par les produits de desassimilation, d’ou resullent les malaises generaux de la fatigue consecutive, et d’ou peuvent resuller aussi desfievres de fatigue et de surmenage. Et nous en concluons que, chez 1’homme non entraine, la fatigue qui persisle vingt-quatre ou quarante-huit heures apres la cessalion de l’exereice, est due a un empoison- nement passager de 1’organisme par les produits de desassimilation dont la dose est excessive.Notre theorie de la fatigue consćculive semble- t-elle un peu hasardee? Mais nous n’y tenons que pour le fait precis sur lequel elle est basee. Un seul fait bien observe vaut mieux que les theories les plus ingenieuses, et celui que nous apportons ici a ete conlróle par toute une serie d’observations et de contre-epreuves. Aussi pouvons-nous affirmer que le meilleur crilerium de 1’etat d’entrainement, c’est la limpidite de 1’urine apres le travail.Toutes les fois que l’exercice devra laisser aprós lui de la fatigue, il donnera lieu a 1’emission d’urines troubles, et ce phenomene se produira, aussi modere que soit le travail physique, si le sujet est parliculierement alfaibli. Une promenadę de 300 metres peut troubler les urines d’un convales- cent comme le ferait, chez un homme bien portant, une marche de 20 kilometres. Et nous disions tout a 1’heure qu’un tres faible exercice pouvait pro- 



DE L’ENTRAINEMENT PREALABLE. 203duire chez le convalescent tous les phenomenes de la fatigue et tous les dangers du surmenage.L’inspeclion journaliere des urines nous semble etre un moyen praliąue et sur de reconnailre 1’etat de resistance au traraił que presente 1’homme. La dose de lravail qui a pu etre faite aujourd’hui sans troubler les urines, pourra etre repelee demain sans aucune crainte de depasser la resistance de 1’organisme : la fatigue ne se fera pas senlir. Par contrę, la presence de depóts briqueles ou blan- chatres dans le vase, le lendemain d’une marche forcee, indique que 1’etape etait trop forte pour 1’etat d’enlrainement du sujet.En appliquanl ce simple moyen de contróle, on pourrail juger avec precision du degre de resistance de 1’homme au travail, bien plus surement qu’avec le dynamometre. S’il s’agit, par exemple, d’une epreuve physique serieuse, il sera prudent d’amener le sujet a un degre de preparalion suffisant pour qu’aucun travail, meme le plus violent, ne produise plus de sediments dans 1’urine. Le volontaire d’un an, le reserviste qui reprend mo- mentanement son service, echapperaient a bien des maladies dont le surmenage est la cause ou l’occa- sion, s’ils voulaient s’en rapporter a cette regle absolue: avant d’entrer au corps, faire de l’exercice a dose progressivementcroissante, jusqu’au moment ou la plus longue elape possible ne troublerait plus la transparence du liquide urinaire.Nous avons indique, dans un autre volume, les conditions dans lesquelles doit etre examinee l’urine, si on veut eviter toute cause d’erreur. Le liquide devra etre recueilli trois heures au moins 



204 APPLICATION ET PRfiCAUTIONS.apres la cessation de l’exercice, et tenu dans un milieu de temperaturo moyenne, pendant un temps suffisant pour permettre aux precipiles de se for- mer. — On se trouvera dans toutes les condilions d’une observation bien faite si, par exemple, apres une journee de marche representant environ 30 ki- lometres, on examine le lendemain matin 1’urine qu’on a rendue au coucher. Si le liąuide est de- meure parfailement limpide et n’a laisse aucun depót au fond du vase, on peut se considerer comme apte a subir sans danger les epreuves les plus faligantes: — on est en « condilion d’entraine- ment».



CHAPITRE V
l’entrainement ATHLET1QUE

L’hj'giene et le « sport ». — Limite de 1’adaptation des organes.— Le « maximum de developpement ». — Les sujets trop jeunes.— Distinction entre la force et la « maturite ».— Les efforts « suprśmes ». — Dangers du « surentrainement ». — Instabilite de 1’etat d’entrainement parfait. — Entrainement et sante.
III y a deux manieres de comprendre 1’entraine- ment, suivant qu’on le considereau point devuedu « sport » ou bien de 1’hygiene.Au point de vue du sport, l’entrainement est Fart d’amener 1’homme a un degre de force et de resis- tance suffisant pour supporter une epreuve deler- minee. Au point de vue de 1’hygiene, c’est Fart de le mettre en possession de toute Fenergie physiąue ąue comporte son temperament. Dans le premier cas, on a pour mesure du degre d’entrainement la depense de force representee par l’epreuve qu’on doił affronter; dans le second ona pour limitela rśsistance individuelle du sujet.Tout homme peut et doit, avant de s’exposer a la fatigue, se soumettre a la preparation que nous 

Lagrange. — Enfants et jeunes gens. 12 



206 APPLICATION ET PRECAUTIONS.appelons« Fentrainement prealable i>, et qui n’est que la prise de possession des aptitudes physiques dont il porte en lui comme le germe. Mais lout le monde ne peut pas s’entrainer en vue d’une epreuve athletique, avecl’espoirque l’exercice pourra recu- ler indefiniment les limites de la resistance indivi- duelle.La « condition » d’entrainement s’acquiert par 1’accou tu mańce, c’esl-a-dire par une adaptalion graduelle de tous les organes au fonclionnement plus aclif qui leur est demande. Or l’adaptalion des organes a des limites. Le poumon, par exemple, se developpe rapidement sous 1’influence de l’exer- cice, mais son accroissement ne se conlinue pas indefiniment, móme quand l’exercice est conti- nuellement pratique. Si l’on soumet adesexercices de course un jeune homme qui n’a pas 1’habitude de l’exercice, on voil en tres peu de temps sa poitrine acąuerir plus d’ampleur, et, si l’exei cice con- tinue, ce developpement peut croitre pendant un cerlain temps avec la progression de l’exercice. Mais il arrive un moment ou, malgre la continua- tion du travail, le poumon cesse d’augmenter. Dans des experiences faites par M. Marey sur les gym- nastes de Joinville, nous relevons ce detail que, sur cent jeunes gens, mesures avant les exercices auquel on les soumit, et mesures apres six mois d’exercice, quatre-vingt-cinq avaient augmente en moyenne de 3 centirnetres de tour de poitrine, tandis que les quinze autres n’avaient presente aucun accroissement du thorax, malgre leur partici- palion tres reguliere a tous les exercices prescrits. C’est que ces derniers avaient atteint deja, avant



L’ENTRAINEMENT ATHLETIQUE. 207l’epreuve, toute 1’ampleur de poitrine compatible avec leur temperament. L’exercice et 1’entraine- ment n’avaienl pu leur faire franchir celle limite individuelle d’adaptation qui s’appelle le maxi- 
mum de deeeloppement.II en est des muscles comme du poumon. II en est de meme de tous les organes, et, par conse- quent, de toutes les fonctions. On ne peut deve- lopper indefiniment la resistance et la force de 1’homme, malgre la progression la plus ralionnelle dans 1’application de ł’exercice. Aussi ne peut-on que sourire a cette naive legende de 1’athlete grec qui, s’exeręant chaque jour a porter sur les epaules un jeune veau, voyait chaque jour croitre ses forces A mesure que le veau grandissait et augmentait de poids ; de telle faęon qu’apres deux ans d’un exer- cice si bien gradue, il pouvait encore soulever de terre et porter sur ses epaules le veau devenu tau- reau.Chacun a une limite individuelle qu’il ne peut depasser, ni comme force, ni comme resistance a la fatigue. Cette limite, qui pourrait s’appeler la « capa- cite d’entrainement », varie avec les sujets et les temperaments. — Elle varie aussi avec 1’Age. Les jeunes gens n’onl pas la meme capacite d’enlraine- ment que les hommes faits. Eussent-ils d’ailleurs la meme taille et la meme force musculaire, ils n’atteindront jamais par l’exercice la meme resistance a la fatigue. Cette difference est bien connue des veneurs 11 y a des «louvards» qui, par le poids et la taille, ne different pas des vieux loups : ils en different toujours par ce fait qu’on peut les « for- cer», c’est-a-dire les prendre par fatiguealachasse 



208 APPLICATION ET PRĆCAUTIONS.a courre, alors qu’on ne peut pas forcer un loup adulte.Cette inferiorite des jeunes sujets, comme capa- cite d’entrainement, nous explique pourquoi ce sont de preference les jeunes soldats qui subissent les effets de la fatigue et du surmenage, alors que les hommes plus ages y resistent. Et la deduction qui en resulte, c’est qu’au point de vuehygienique, il y a tout interel a retarder le plus possible le moment ou le jeune homme subira les fatigues du service militaire. II serait imprudent de devancer benevolement le moment ou la loi le reclame, a moins que son developpement precoce ne prouve qu’il est plus « mur » que son age ne semblerait l’indiquer.Les Anglais, qui ont plus que nous l’experience des choses de l’enlrainement, ont adopte, comme une regle hygienique essentielle, l’obligation de ne pas soumettre 1’homme a une preparation athle- tique serieuse, avant l’age de dix-huit ans. Mais cette limite d’age doit etre consideree comme un 
minimum au-dessous duquel il est imprudent de descendre, et non comme une « moyenne ». — La plupartde nos jeunes gens sont loin d’etre « murs» a dix-huit ans. IILa naturę semble avoir impose a 1’homme et aux animaux 1’obligation de s’abstenir, dans la vie or- dinaire, des actes qui representent le plus grand deploiement possible de 1’energie vitale. II est des efforts qu’on ne fait qu’une fois en sa vie. et a la



L’ENTRA1NEMENT ATHLfiTIQUE. 209suitę desquels la machinę humaine semble en quel- que sorte faussee et demeure definitivement au- dessous d’elle-meme, comme un ressort qui perd son elasticite pour avoir subi une tension trop forte. On dirait qu’il existe, au fond de nous-meme, une certaine dose d’energie physique qui ne se trouve pas a notre disposition a toute heure, mais qui semble misę en reserve pour les circonstances difficiles.Lorsqu’un danger ou une emotion nous boule- versent, nous galvanisent en quelque sorte, nous sentons nos forces decuplees, et nous pouvons accomplir des actes bien plus difficiles que ceux auxquels nous sommes habituellement aptes. II ne faut pas considerer tout a fait comme des fables ces faits racontes par des temoins dignes de foi, de chaines solides brisees, 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, l’observation d’un prisonnier qui, sous ses yeux, dans un pa- roxysme de colere, avait arrache, de ses mains seules, une grille de prison scellee dans le mur. Maintes fois, du resle, un effort desespere a pu sauver la vie d’un homme en danger; et, le danger passe, 1’homme demeure stupefait du tour de force accompli et qui excede de beaucoup la vigueur nor- male de ses muscles. C’est un obstacle d’une hau- teur prodigieuse franchi d’un bond, c’est une pierre enorme deplacee sans difliculte, ou bien un sauve- tage dans lequel un homme, en portant un autre sur ses epaules, a pu escalader un pas difficile ou, de sang-froid, il ne pourrait repasser tout seul.12.



210 APPLICATION ET PRfiCAUTIONS.Ges efforts « supremes » laissent presąue tou- jours a leur suitę des traces profondes chez 1’homme qui les a soutenus. C’est d’ordinaire un affaisse- ment profond, une sorte d’epuisement, tres expli- cable apres une depense de force excessive; sou- vent, c’est une lesion produite dans les muscles par 1’effort musculaire trop intense, dont il depas- sait la resistance, ou bien dans les organes internes sur lesquels 1’effort a retenti. Mais tout ne se borne pas a ces effets locaux, et bien souvent le sujet qui a fait, si on peut s’exprimer ainsi, plus 
qu’il ne pouvait, restera pour longtemps, pour toujours peut-etre, profondement atteint dans ses faculles de resistance, ettomberaau-dessousdelui- meme.11 n’est pas rare d’observer cet amoindrissement defmilif de 1’energie constitulionnelle chez les ani- maux, a la suitę d’un trop grand deploiement de forces. Maintes fois un cheval de course se trouve definitivement « ruinę » dans ses moyens physiques, pouravoirdepasse, unjour, lamesuredece quelui permettaient sa force et sa resistance. Les epreuves hippiques dans lesquelles se trouvent reunis les chevaux de la plus haute valeur sont souvent desas- treuses pour l’avenir des animaux qui y ont pris part. On a cite ce fait que les vainqueurs du Derby en Angleterre, ou du Grand Prix en France, nerepa- raissent presque jamais sur les hippodromes; la victoire a ete achetee au prix de cet effort supreme, qui exige la depense complete de 1’energie de re- serve.

II n’est pas prudent de mettre 1’homma en pos-



L’ENTRAINEMENT ATHlfiTIftUE. 211session de son maximum de force, car on ne peut l’y amener qu’en lui demandant une serie d’efforts graduellement croissants, qui se rapprochent de ce 
summum de resistance au dela duquel la machinę humaine est exposee a subir des dommages serieux. Et c’est la le danger des epreuyes athletiques pour lesquelles il faut assurer a 1’homme les plus grandes chances possibles de succes. On ne peut savoir que par tatonnements jusqu’ou va sa resistance; le plus grand tact et la plus grandę experience sont neces- saires pour diriger un exercice qui cóloie de si pres la limite des efforts excessifs. Quand on lit les au- teurs qui ont ecrit sur 1’entrainement de 1’homme, on voit dans tous leurs conseils cette preoccupation de ne pas depasser le but, et de ne pas tomber dans le surentrainement qui n’est autre chose qu’une formę de surmenage. M. de Saint-Clair, secretaire generał du Racing-club de France, qui a une si grandę experience de la course a pied et des coureurs, laisse voir clairement, dans son livre 
les Sports athletiques(i), cette preoccupation de ne pas pousser l’enlrainement trop loin. « Si le coureur, dit-il, compte sur sa yitesse pour enlever la course, il doit bien prendre gardę de ne pas se surmener pendant rentrainement. Pendant toute la duree de son entrainement, il ne doit faire qu'une fois, une fois seulement, la course a toute yitesse, et se donner le lendemain un jour complet de repos. »II en est des epreuyes de fond comme des

(1) Voy. Sporls athleliques et jeux en plein air, par G. de Saint-Clair. 



21-2 APPLICATION ET PRfiGAUTIONSepreuves de vitesse, et quand un marcheur atteint sa limite, il nerecommencera plus jamais l’epreuve memorable, le record qui restera comme modele pour les marcheurs a venir.Un « homme de cheval » de la plus haute com- petence en matiere d’enlrainement, nous disait qu’un cheval de course n’arrive, pour ainsi dire, que par hasard a cette extreme limite de 1’entraine- ment qui est la prise de possession de 1’energie maximum de 1’animal. Et pour un qui reussit a s’y maintenir dans les conditions parfaites, cent restent en deęa du but vise et cent autres le depassent. Peut-etre 1’homme, machinę plus intelligente, et rendanl compte de ses impressions, peut-il, plus surement que la bete, atteindre ce degre de preparation qui met a sa disposition toute la force con- tenue dans son organisme. En tout cas, 1’homme, pas plus que 1’animal, ne peut garder longlemps son « maximum d’entrainement d. Quand l’etre vivant s’est eleve i ce point de perfection physique qui est comme la manifeslation glorieuse de son energie, il ne peut y rester. A peine a-t-il touche ce haut sommet, limite des forces physiques, qu’il est force d’en descendre comme s’il lui etait inter- dit de sejourner a une telle hauteur.La « condition » d’entrainement parfait est un etat eminemment passager, qui ne peut etre con- serve intacte au dela d’un temps extremement court. Et, chose singuliere, cet etat dans lequel la machinę animale faitpreuve d’une si surprenante resistance, ne resiste pas lui-meme a la moindre varialion de regime, au moindre changement d’habitudes du



L’ENTRA1NEMENT ATHLETIQUE. 213sujet. Le fait suirant peut donner la preuve du peu de stabilite de la condition d’entrainement. On a essaye, a plusieurs reprises, de faire courir par le meme cheval le Derby anglais et le Grand Prix de Paris, qui se donnent a moins de huit jours d’intervalle. Jamais le meme cheval qui avait gagne a Epsom n’a pu gagner a Paris. Le petit derange- ment, occasionne dans ses habitudes par la traversee du delroit, 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 contrę lui huit jours auparavant.On ne peut donc considerer comme un crite- rium de sante cette « condition » d’entrainement extreme qui mettrait 1’homme au summum de sa force et de sa resistance. Cet etat n’est jamais que momenlane. C’est une sorte d’equilibre instable que le moindre souffle vient deranger, tandis que la sante parfaite se traduit, au conlraire, par une grandę stabilite dans la formę des organes et dans leur modę de fonctionnement. L’homme le mieux portant est celni qu’on relrouve taujours semblable alui-meme, quelles que soient les variations du milieu ou il vit et la diversite des agents dont il subit 1’influence.L’etat d’entrainement parfait, dans le sens absolu du mot, n’esl donc pas du domaine de 1’hygiene. II est tres rationnel de soumettre un animal a la preparation la plus severe, afin d’en tirer tout le profit possible, de meme qu’il est tout naturel de presser le raisin avec toute la force possible, pour en extraire tout le suc qu’il contient. Ce serait folie



214 APPLICATION ET PRECAUTIONS.d’agir de meme pour 1’homme. Ou du moins si, par speculation ou par gloire, 1’homme veut s’elever jusqu’au maximum de resistance que son temperament lui permet, la preparation a l’aide de laquelle il se risque jusqu’a ces dangereuses limites, ne peut plus s’appeler une pralique « hygienique ».



OUATRIEME PARTIELE PHYSIQUE ET LE MORAŁ
CIIAPITRE PREMIER

ROLE HYGIENIQUE DU PLAISIR
Le cóte « serieux » de l’exercice physiąue. — La sevśrite dans son application. — Le « gymnaste malgrć lui ». — Superioritó des exercices rćcrdatifs. — Effets physiologiąues de )a joie. — Bonaparte au passage du Sainl-Bernard. — Nócessitó hygieniąue des « excitants fonctionnels ». — Misę en libertó de 1’ <l influx nerveux ». — La joie est un « toniąue ».

L’exercice est, avant tout, une chose utile. Les services qu’il rend ne s’arretent pas a I’individu : ils s’etendent A toute la nation, puisąue chaque citoyen est appele A utiliser ses forces a la defense dupays; ils ont une portee plus grandę encore, puisque le relevement physique de la gćneration actuelle aura pour effet de preparer des gćnerations plus fortes. 11 n’y a donc rien d’etonnant a ce qu’on envisage surtout l’exercice par son cóte serieux, et qu’on soit tente de l’appliquer avec une certaine 



216 LE P11YSIQUE ET LE MORAŁ.austerite, sans faire grand cas de ce qui peut le rendre agreable.Mais le plaisir dans l’exercice a uneportee plus grandę qu’un simple agrement, qu’une salisfaction d’un instant. Et les benefices que 1’enfant peut en retirer ne sont nullement indignes d’attirer ratlention des hommes serieux.Tout le monde aujourd’hui deplore la repugnance que manifeslent les enfants pour l’exercice, et le plaisir est un assaisonnement plus capable que tout autre d’en reveiller le gout. Ce premier service meriterait deja d’etre pris en consideralion. Mais, pour certains, ce n’est pas la une consideralion digne qu’on s’y arrete. II ne s’agil pas de consulter le gout de 1’enfant, mais d’appliquer une mesure necessaire. — « La gymnastique sera obligatoire, comme 1’instruction. Peu importe que 1’enfanl y prenne plaisir pourvu qu’il se conforme a la regle. L’exercice elant reconnu une necessite hygienique, il faut 1’imposer avec une inflexible severite. Tous les conscrits apprennenl bien l’exercice: pourquoi tous les enfants n’apprendraient-ils pas la gymnas- tique? »Tel est le raisonnement de ceux qui pretendent ne voir dans l’exercice que son cóte « serieux ». Pour ceux-la, peu importe la formę de l’exercice pourvu qu’il fasse lravailler les muscles. Peu importe surtout qu’il soit attrayant : 1’enfant s’y sou- mettra parce que la regle l’exige. Des lors l’exercice le plus commode sera tout naturellement choisi. Le trapeze est d’une installation facile, pourquoi le trapeze ne serait-il pas 1’instrument de la rege- neralion physique ? 11 fait depenser de la force a



ROLE HYGIfiNIQUE DU PLAISIR. 2171’enfant, et il tient peu de place dans 1’apparle- ment. — Ne sont-ce pas la les deux ąualites essen- tielles d’un engin de gymnastique scolaire?Un industriel a imagine mieux encore. Un pan- neau debois est cloue contrę le mur. De ce panneau ressortent quatre ou cinq gros anneaux auxquels s’attachent aulant de cordes. Chaque corde s’en- roule sur une poulie et s’attache a un contrepoids. L’appareil n’est pas encombrant et trois ou quatre enfants peuvent s’y fatiguer a la fois. On peut voir, dans quelques ecoles primaires, les ecoliers a tour de role s’atteler gravement a 1’ingenieuse machinę et tirer les poids de toute leur force, tanlót en tournant le dos au mur, tantót en lui faisant face. Cela s’appelle de la « gymnastique de chambre,» et sur ce mol 1’esprit des inventeurs s’est donnę carriere. L’un a imagine des cordons elastiques que 1’enfant allonge en luttant contrę la force de retrait du caoutchouc. Un autre a trouve une sorte de treteau en fer muni de poignees et de pedales, a l’aide desquelles les pieds et les mains agissent a la fois pour imprimer un mouvement de rotation a une lourde manivelle.Par tous ces procedes, et par bien d’autres encore, il serait facile de donner a 1’enfant une forte dose de travail musculaire. II serait facile aussi, par un choix judicieux de mouvements, de faire travailler tous les muscles du corps, et beaucoup pensent que c’est la l’unique but d’un exercice hygienique. Mais ils oublient que l’exercice n’est jamais complete- ment hygienique si 1’enfant n’y prend aucune joie. Et comment prendre joie a tirer sur une poulie ou a faire ceder un ressort qu’on elend? — Ce n’est 
Lagranae. — Enfants et ieunes gens. 13 



218 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.pas, dites-vous, pour divertir 1’enfant que vous exigez de lui du travail physiąue, c’est pour lui donner de la force et pour raffermir sa sante. Mais c’est la justement la lacune de tous vos syslemes, car le plaisir qui en est banni, constitue un element hygieniąue indispensable a 1’enfant. Nous esperons le demontrer par des arguments scientifiąues.
IQuand les anatomistes yeulent rendre plus com- prehensible la structure intime du corps humain, ils emploient le microscope qui en grossit les details. De meme, on peut rendre plus evident un fait physiologiąue en recherchant ses manifesla- tions extremes, alors que ses nuances les plus delicates pourraient passer inaperęues. Et c’est ainsi que nous procederons pour montrer les effets hygieniąues du plaisir.Si on observe les transformations qu’un transport de joie peut produire dans un organisme affaibli, on ne peut douter que le plaisir morał ne soit ca- pable de produire des effets physiąues. Voyez un homme qui releve d’une longue maladie, ses traits sont abattus, sonteint bierne, son attitudeaffaissee. Ses jambes amaigries ne peuvent le soutenir; il serait incapable de ąuitter son fauteuil et de tenir debout. Mais une lettre arrive, et soudain sa phy- sionomie et son altitude se transforment. Le teint se colore, les traits s’animent, la taille courbee se redresse; il se leve, il marche. II a retrouve, dans le transport de sa joie. tous les altributs de la



ROLE HYG1ENIQUE DU PLAISIR. 219sante. L’heureuse nouvelle a pour un instant modi- fió son etat de langueur et de prostration. Bien souvent cette emotion joyeuse marque un progres durable, un acheminement rapide vers la guerison. Quelquefois ses effets sont de courte duree, mais, aussi fugitive soit-elle, la transformation qui est apparue sous 1’influence du plaisir, merite 1’atten- tion de 1’hygieniste, et demande une explication scientifique.Pourquoi cet eclair de vigueur physique qui est venu subitement illuminer tout 1’organisme? Comment la circulation du sang a-t-elle pris tout a coup plus d’energie, et comment les muscles affai- błis ont-ils reęu en un instant la force necessaire pour soulenir ce corps inerte?C’esl que le transport de joie resultant de 1’heu- reuse nouvelle a fait une reaction sur les centres nerveux.II est toute une classe de moyens hygieniques qui n’ont d’autre but que de faire une reaction sur les centres nerveux, c’est-a-dire de porter a la cel- lule nerveuse une excitation capable de mettre en liberte son energie et de la repandre sur tous les organes pour en activer le fonctionnement. Chez les nevropathes deprimes, quand toutes les fonctions vitales sont languissantes, alors qu’aucun organe n’est lese, on obtient de 1’hydrotherapie des resul- tats merveilleux. A la vive impression qui excite les centres nerveux, sous le choc de l’eau froide, suc- cede la serie des phenomenes qui constiluent la 
reaction, et on observe dans tout 1’organisme comme une plus grandę intensite de vie. La peau s’echauffe et le teint s’anime, le coeur bat avec plus



220 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.d’energie, les mouvements se font avecplus d’aisance et l’on ressent dans tout 1’organisme un sentiment de bien-etre et d’epanouissement. — Mais ne sont-ce pas la justement les symptómes qu’on observe chez 1’homme dont une emotion joyeuse est venue exciter le cerveau?Si on cherche a se rendre compte du meca- nisme inlime de ce phenomene de la reaction, on voit qu’il consiste essentiellement dans la misę en liberie d’une cerlaine somme d’energie qui etait contenue dans la cellule nerveuse et qui y demeu- rait a 1’etat latent. Une bouteille de Leyde chargee d’eleclricite, si elle reste isolee de tout contact, ne manifeste pas, par des effets exterieurs, la force qu’elle renferme; mais, a 1’approche d’un corps metallique, 1’energie electrique est excitee et l’ótin- celle se produit. De meme, dans les molecules du cerveau, une cerlaine quantite d’influx nerveux demeure en quelque sorte a condensee » et « a 1’etat latent », jusqu’au moment ou une excita- tion vient ebranler la cellule et mettre son energie en liberte.II y a ainsi constammenl en reserve dans le cer- veau une cerlaine quantite de force inoccupee, et les agents d’ordre physique ou d’ordre morał qui font < une reaction » sur les centres nerveux, ont pour effet de mettre immediatement 1’organisme en pos- session de cette force de reserve dont il n’avait pas la librę disposition. Et c’est ainsi que s’explique la possibilite de rendre momenlanement des forces a un etre vivant sans introduire dans son organisme rien qui puisse jouer le role d’un aliment. Qu’un homme tombe en defaillance et perde connaissance,



ROLE HYGIĆNIQUE DU PLAISIR. 221aussitót ses fonctions yilales s’affaiblissen t a un point extreme : ses membres deviennent inertes, inca- pables dese mouvoir, les mouvements respiratoires sont si faibles qu’ils soulevent a peine la poitrine, et le pouls si petit qu’on ne peut le trouver. On peut alors rappeler le malade a la vie en lui faisant avaler un cordial, comme on ranime, en y ajoutant de l’huile, la flamme d’une lampę qui s’eleint. Mais il y a un autre procede plus sur et plus prompt. Au lieu d’introduire dans 1’organisme des materiaux capables de lui apporter de la force, on peut cher- cher a « degager » des centres nerveux celle qui s’y trouve emprisonnee ; on peut, a 1’aide de procedes divers, « exciter » la cellule cerebrale et la con- traindre a meltre en jeu son energie latente. Cet homme en syncope, que 1’energie vitaleabandonne, il suffit, pour lui rendre des forces, de lui fouetter vivement le visage a 1’aide d’un lingę mouille, etau bout de quelques secondes, on voit les baltemenls du coeur reprendre leur force normale, les mouve- ments respiratoires leur ampleur, et tous les muscles leur vigueur accoutumee. La vivc impression phy- sique due a la flagellation de la peau a excite les cellules cerebrales et en a fait sortir une certaine quantite de cette force qu’on appelle, faute d’un mot plus precis, du nom d’« influx nerveux ».Ainsi agissent toutes les impressions physiques vives qui augmentent momentanement 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 absolument epui- sees. — Cette similitude d’action des aliments et des excitations physiques a frappe les observateurs



222 LE PHfSIQUE ET LE MORAŁ.les plus vulgaires, et le charretier, en fouettant son cheval, dit plaisamment qu’il lui « donnę l’avoine».Les impressions morales joyeuses agissent sur les centres nerveux avec toute la puissance d’un coup de fouet, pour en faire sortir 1’energie ceró- brale qui s’y engourdit. —Apres une grandę jour- nee de marche ou il n’a trouve aucun gibier, le chasseur reprend le chemin de la maison. Extenuó de fatigue, il traine la jambe et son fusil lui semble lourd. Mais voici qu’un lievre deboule. 11 le tue, et subitement ses jarrets se raffermissent, sa taille se redresse, sa demarche redevient legere comme au depart. Et pourlant il porte six livres de plus!Tout le monde le sait: la joie reconforte 1’homme et ranime ses forces physiques. —Bonaparte, au col du Saint-Bernard, quand il demandait a ses soldats de s’atteler aux canons pour les trainer a travers les precipices de la montagne, ne negligeait rien pour faire naitre chez eux des impressions gaies. Dans les passages les plus escarpes, quand >es hommes semblaient prets a s’arreter devant des difficultes insurmontables, la musique du regiment faisait entendre tout a coup ses fanfares joyeuses, et les lourdes pieces d’artillerie franchissaient les pentes les plus abruptes.S’il faut citer encore des exemples, ne sait-on pas combien le plaisir morał est un puissant moyen de lutter contrę certains agents physiques qui mettent la sanie en danger par engourdissement de 1’ener- gie vitale?Les voyageurs qui ontexplore lesregions arctiques ont tous decrit cette torpeur generale des fonctions organiques, qui resulte du froid, et signale ses dangers. Et pour lutter contrę cette diminution



ROLE HYGl£NIQUE DU PLAISIR. 223de l’activite nerveuse, tous cherchent a donner a leurs hommes de la gaite. A cóte des substances grasses ou alcooliques susceptibles d’alimenter les combustions vitales, a cóte del’exercice musculaire capable de degager la chaleur du corps, on recher- che les divertissements de toute sorte et tout ce qui est capable d’engendrer ce puissant modifica- teur hygienique qui s’appelle la joie.Les puissants effets duplaisir morał se fontsentir jusque dans les maladies graves. Et nous ne par- lons pas seulement de ces affections purement ner- veuses telles que la melancolie, 1’hypocondrie, danslesquelles une emotion agreable produit quel- quefois des reactions si puissantes. Dans des affec- lions plus materielles, quand 1’organisme doit lutter contrę une cause de desorganisation telle qu’un germe infectieux, ou bien reparer des pertes et cicatriser des blessures, dans tous ces cas ou la resistance de la constitution est un element de guerison, la joie agit comme un puissant tonique. Combien de belles cures les medecins ne feraient- ils pas si, disposant a leur gre des evenements, ils pouvaient donner a leurs malades les emotions de la joie. Tout le monde saitque des alfeclions graves ont pu etre profondement modifiees par un evene- ment qui causait au malade un plaisir tres vif. Depuis longtemps les chirurgiens ont signale ce fait, que les idees joyeuses doivenl etre rangees parmi les condilions qui favorisent le succes des operations. On a signale la guerison plus rapide des blessures de guerre dans le parli vainqueur : la joie du triomphe semble aider a la cicatrisation des plaies.



224 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.Tel est 1’effet salutaire de la joie sur 1’homme epuise ou malade. Yoyons a present son utilite hygieniąue chez 1’homme en sante.
II(juand on etudie les lois de la vie organique, on est frappe de voir quechaque organe a besoin, pour entrer en jeu, d’y etre sollicite par un agent special qui est son excilant naturel. Ainsi l’excitant naturel de 1’oeil esl. la lumiere sans laquelle 1’organe de la vue ne peut fonctionner. De meme l’excilant de 1’estomac est 1'aliment dont 1’ingestion delermine la secrelion abondante des sucs d’ou resulte la digestion. Si on supprime l’excitant, la fonction est supprimee du meme coup: 1’organe n’entre plus en jeu. Le sens de 1’olfaclion n’entre en action qu’en presence des odeurs, et le silence absolu entraine le repos force de 1’oui’e.II en est de meme de toutes les autres fonctions, avec cette difference que toutes les fonctions n’ont pas, comme la vue et 1’ouie, un excitant unique. Pour beaucoup d’organes qui sont essentiels a la vie, la naturę semble avoir voulu multiplier les moyens d’excitation, afin d’ecarter le danger d’une cessalion de la fonction. C’est ainsi que le poumon, par exemple, dont 1’arret entrainerait la mort, peut etre mis en jeu par une foule d’excitants divers. Le veritable excilant de la respiration est 1’acide carbonique que le poumon doit eliminer, et dont le sang est charge a la suitę des combuslions vitales. Mais outre cette excilation produite par un



ROLE HYGIENIQUE DU PLAISIR. 225agent interne, le poumon est influence par une foule d’agents exterieurs qui sont capables de reveiller son energie; une bouffee d’air frais, une odeur penetrante comme celle du vinaigre, une sensation exterieure vive portee sur la peau a 1’aide d’un lingę mouille, d’un sinapisme, etc., sont autant d’excitants de la respiration. Et pour l’en- fanl qui vient au monde, l’excitant du premier mouvement respiratoire est la sensation nouvelle que Fair determine a la surface de la peau.Aucun organe ne possede des excitants aussi nombreux et aussi varies que le cerveau. Les fonctions de cet organe, en effet, s’eveillent aussi bien sous 1’influence des impressions morales que par 1’effet des sensations physiques. Toutefois le cer- veau demeure soumis aux memes lois de fonction- tionnement que les autres organes et on ne saurait imaginer un acte cerebral qui n’aurait pas pour point de depart une excitation soit interne, soit externe.On ne saurait dire la raison intime de ce modę de fonctionnement des organes, mais on peut en comprendre aisement les resultats, qui aboutissent en somme i une economie de la force vitale. Toute fonction suppose une depense de force, et on arri- vera sans doute a determiner l’equivalence, en travail mecanique, de la force depensee par une glande qui secrele. En attendant, tout le monde comprend aisement qu’une abondante secretion de suc gastrique est une depense pour 1’organisme et que, par consequent, il y a economie reelle dans ce fait que le suc gastrique n’esl abondamment sścrete qu’en presence de son excitant naturel, 13.



226 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.1’aliment introduit dans 1’estomac. II y a une eco- nomie de force tout aussi evidente dans ce fait que le cerveau ne fonctionne pas conslamment avec toute 1’energie dont il est capable, mais seulement en proportion des excitations qu’il reęoit. La force inherente a la cellule cerebrale et qu’on a appelee l’influx nerveux, peut, grace a ces alter- natives plus ou moins regulieres d’activite et de raleniissement de 1’organe, s’economiser et de- meurer en reserve, comme l’eau d’un bassin dont 1’ecoulement ne serait pas continuel, mais regle par le debit de ses vannes tantót ouvertes et tantót fermees.De ces conditions dans lesquelles s’exercent les fonctions du cerveau, resulte la necessitś de 1’inter- vention bien reglee des excitants naturels. Si les excitations sont trop frequentes et trop prolongees, le fonctionnement est excessif, l’influx nerveux se depense avec exces, le reservoir s’epuise.Mais, si la fonction manque d’excitant, 1’energie reste pour ainsi dire renfcrmee dans l’organe qui ne peut la depenser; il y a exces d’economie. Et c’esl la un danger d’une autre sorte dont il importe de bien preciser la portee.Le cerveau peut etre considere comme le centre principal de 1’energie vitale. Tous les organes du corps sont en communication intime avec lui par 1’intermediaire des nerfs, et en reęoivent le contin- gent d’influx nerveux necessaire a leur fonctionnement. Si l’on vient a isoler du cerveau une region quelconque du corps en coupant tous les filets ner- veux qui l’y unissent, aussitót, dans cette region, les muscles se paralysent, les glandes cessent de



ROLE HYGIEN1QUE DU PLAISIR. 227secreter et Fon voit se produire des troubles de circulation caracterises par le refroidissement du membre, des troubles de la nutrition qui abou- tissenl a son atrophie.On comprend donc qu’un defaut d’excitation du cerveau puisse se faire senlir ailleurs que sur le cerveau meme. S’il ne se fait pas un degagement suffisant d’energie cerebrale, 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 meme que l’exces d’exci- tation du cerveau se traduit par une suractivite de tous les organes, de meme la torpeur, 1’inertie des cellules cerebrales, enlrainent une sorte de lan- gueur de toutes les fonctions du corps.Ges developpements etaient necessaires pour ar- rivera comprendre commentlesresultats du plaisir peuvent avoir une portee plus grandę que d’ebran- ler agreablement la cellule cerebrale, et comment une emotion joyeuse peut agir sur la nutrition.Pour que les fonctions organiques s’executent avec une activite suffisante, il est necessaire que chaque organe reęoive une certaine quantile d’in- flux nerveux. Or les emotions joyeuses, etant des excitants de 1’energie cerebrale, sont cause que l’in- flux nerveux, degage des cellules ou il etait en reserve, s’ecoule comme l’eau d’un bassin dont on a leve les vannes, et vient, pour ainsi dire, inonder tous les organes du corps en leur communiquant sa bienfaisanle energie.Et ce n’est pas la une image forcee. Voyez 1’homme sous le coup d’une emotion joyeuse, et suivez pas



228 LE PHYS1QUE ET LE MORAŁ.i 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 cerveau lui-meme, organe de la pensee et siege des impressions con- scientes; c’est l’expression epanouie des traits du yisage; c’est le rayonnement de la physionomie. Mais ce n’esl pas tout. L’influx nerveux degage par la joie ne s’arrete pas au cerveau; il gagne le coeur et en accelere les battements, la circulalion devient plus active; il atteinl 1’appareil respiratoire, et la poitrine se souleve dans des mouvemenls plus larges et plus precipites qui sont encore une manifestation d’allegresse. Enfin, les muscles des membres eux- memes, galvanises par cette veritable decharge d’influx nerveux, entrent en jeu et traduisent l’exci- tation* qu’ils reęoivent par des gesles exu-berants. Si la joie est a 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 meme, 1’acceleration du cours du sang, l’activite plus grandę de la fonction respiratoire, en un mot, 1’augmentation momentanee de toutes les forces vit.ales, prouvent surabondamment que, sous l’in- fluence du plaisir, il s’est fait dans 1’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 1’essence, du nom d’ « energie vilale ».Tel est 1’effet physique de la joie. Et comment, des lors, meconnaitre son role hygienique? Mais ce debordement de l’influx nerveux sur les muscles et sur les grands organes, n’est-ce pas ce qu’&



ROLE HYGltNIQUE DU PLAISIR. 229chaąue instant 1’hygiene recherche? La joie est capable cTaugmenter la provision cTenergie vitale de chaąue organe. Si l’on nous objectait qu’une impres- sion d’allegresse n’ajoute a 1’organisme aucun element etranger capable d’en augmenter la resistance, nous demanderions quel element etranger apportent dans les liąuides ou les solides de 1’economie les « frictions seches », le « massage », 1’application du « drap mouille». Etqui pourrait conlester pourtant la valeur de ces moyens hygieniąues? Or ces puissanls modificateurs de la nutrition ne doivent leur action bienfaisante qu’a la reaction qu’ils pro- duisent sur les centres nerveux. Ces agents, et tous ceux encore dont les effets sont bases sur une exci- tation vive des nerfs sensitifs, ne sont autre chose que des « excitants de 1’energie vitale », et, a ce titre, la joie peut prendre place a cóte d’eux. Comme eux, la joie est un « lonique ».



CHAPITRE II
LE PLAISIR DANS L’EXERCICE

Le besoin de plaisir. — Son urgence chez les jeunes enfants. — L’education de la joie. — Mere et nourrice. — L’enfant privó de plaisir. — Effet du chagrin et de l’ennui sur la nutrition. — Nos enfants s’ennuient! — Les exercices recreatifs. — Le choiz de l’exercice. — Le plaisir suivant l’age.
IChaque organe attend pour entrer en jeu 1’action de son excilant naturel; mais la naturę veille constamment a ce que l’excitant necessaire ne fasse pas defaut. Les aliments sont les excitants de la fonction digestive, et leur introduction dans 1’estomac est assuree par ces invitations pressantes a boire et A manger qui s’appellent la faim et la soif. 11 y a ainsi en nous une foule d’appetits, de besoins, dont la satisfaction est intimement liee a la regularitć des fonctions vitales.De ce nombre est le besoin de plaisir.Le besoin de plaisir ne s’observe pas seulement chez 1’homme, mais aussi chez les animaux, et par- ticulierement chez les jeunes. II est impossible de le meconnaitre, si l’on observe des animaux a phy- sionomie tres expressive comme les chiens. II est 



LE PLAISIR DANS L’EXERCICE. 231clair, pour tout observateur, que les ebats auxquels se livrent les jeunes chiens n’ont pas seulement pour objet de chercher de l’exercice, mais aussi de la joie. Quand le pere ou la mere dirigent ces jeux, leurs gesles, leur physionomie meme, prou- vent bien qu’ils se prelent a un amusement, et rien n’est plus comique parfois que de voir une chienne yieille et lourde prendre des allures juve- niles et des attiludes plaisantes pour egayer ses petits.Chez le petit enfant, la premiere excitalion du cerveau n’esl-elle pas 1’impression de joie que cherche a faire naitre la mere? Et voyez comme cette premiere sensation de plaisir provoque im- mediatement dans les membres et dans le corps tout entier des mouvemenls brusques et energi- ques, manifestation indubilable de l’influx ner- veux qui est venu se repandre a flots sur tous les muscles. Quelle mere ne s’est pas appliquee a faire rire 1’enfant qu’elle allaite? Son instinct ne lui dit-il pas que c’est la 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 «l’influx nerveux », mais elle observe 1’enfant, et sait fort bien, apres qu’elle l’a fait rire, qu’il est plus rosę, plus frais, plus epanoui. Elle ne sera point surprise si le medecin lui dit qu’en donnant a son nourrisson de la joie elle augmente son « energie vitale » et le rend plus vigoureux. On a maintes fois signale la diffe- rence de resultats que donnę 1’allaitement merce- naire compare & 1’allaitement maternel. Et pourtant



232 LE PHYSIQUE ET LE MOliAL.la nourrice payee est le plus souvent plus forte et mieux portante que la mere; mais ce n’est pas tout que d’etre une bonne laitiere. Supprimez l’amour maternel, et vous faites disparaitre cette ingenieuse sollicitude qui sait trouver a chaque instant une occasion pour donner a 1’enfant ce puissant toni- que : la joie.Quand 1’enfant grandit et quitte les bras de sa mere, on voit se developper chez lui 1’instinct du plaisir. Et nous ne parlons pas ici du plaisir phy- sique, mais de cet emoi purement morał dont l’im- pression atteint directement les centres nerveux sans ebranler les nerfs sensitifs. A tout propos se manifeste chez 1’enfant cet instinct qui lui fait re- chercher les impressions joyeuses. Le froid, la neige, une eclaboussure d’eau au visage, les bousculades et les chutes, tous les incidents, en un mot, qui rendraient 1’homme hargneux et maussade, sont pour 1’enfanl des pre'extes a eclater de joie.Et dans ce rire facile qui est la caracteristique de 1’enfance, apparait clairement le role hygienique du plaisir. La joie est necessaire a 1’enfant plus qu’a 1’homme, parce que 1’homme a maintes occa- sions quimanquent a 1’enfant, demettre en jeu l’ac- tivite cerebrale, d’exciler le degagement de 1’influx nerveux. L’enfant ne peut avoir les emotions fortes du courage, de 1’indignation, ou bien les transports de 1’admiration, de l’enthousiasme. Et chacun sait combien ces grands mouvements de l’Ame sont sa- lutaires non seulement a 1’esprit, mais au corps. Que de fois le medecin hygieniste voudrait appeler a son aide une secousse morale capable de mettre en jeu les cellules cerebrales engourdies. Les dis-



LE PLAISIR DANS L’EXERCICE. 233tractions de toute sorte, les voyages, avec 1’interet de curiosite qu’ils eveillent, sontaulant d’excitants du cerveau que le medecin a maintes fois 1’occasion de prescrire. Maintes fois aussi le choc d’une emotion imprevue a ete plus efficace que les prescrip- tions du medecin pour faire sorlir cette energie vitale des centres nerveux ou elle etait retenue a 1’etat latent, et la distribuer a tous les organes qui languissaient a defaut d’elle.En fait d’excitant d’ordre morał capable de mettre en jeu l’activite du cerveau, 1’enfant n’a que la joie. Le plaisir est un excilant du cerveau que la naturę a prevu et sans lequel l’equilibre vilal ne saurait etre parfail. L’enfant a besoin de joie comme la plante de lumiere. La lumiere n’est pas un aliment pour la plante, mais un excitant necessaire a certains phenomenes chimiques de la nutrition. De meme la joie pour 1’enfant. Et si la planie, faute de soleil, s’etiole, 1’enfant prive de plaisir deperit.
IIEst-il necessaire d’insisler sur les effets pbysi- ques du chagrin et de 1’ennui? Autant le plaisir et la gaiele favorisent la regularite et l’activite des actes nutrilifs, autant les impressions penibles ou simplement les sensations monotones amenent le ralentissement de la nutrition.Personne aujourd’hui ne conteste l’influence des impressions tristes et«depressives», non seulement pour produire des affeclions nerveuses telles que la melancolie et 1’hypocondrie, mais aussi pour ame-



234 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.ner des maladies organiąues telles que le cancer ou bien des troubles profonds de la nutrition, comme le diabete.L’ennui n’est pas tout a fait la móme chose que le chagrin, mais ses effets sont identiques, a l’in- tensite pres. Le chagrin n’a pas, a proprement par- ler, pour resultat le defaut d’excitation du cerveau, car les cellules cerebrales sont ebranlees aussi bien par la douleur que par la joie. Mais a l’en- conlre des excitations joyeuses qui tendent a aug- menter l’activite de tous les organes ou se distribue l’influx nerveux, les excitations douloureuses ont pour effet de ralentir et de suspendre pour ainsi dire les actes vitaux. Les emotions tristes pro- duisent, comme la joie, des effets reflexes sur les grands organes, mais ces effets se traduisent par une serie de phenomenes de 1’ordre de ceux que Brown-Sequard appelle des actes d'inhibition ou 
reflexes d’arr6t. La douleur retentit aussi bien que la joie sur le coeur et sur le poumon, mais au lieu de faire baltre le coeur elle 1’arrete, au lieu de dila- tcr la poitrine, elle la resserre dans cette penible etreinte qui s’appelle 1’angoisse. La douleur aussi bien que 1’ennui diminue l’activite des organes. Et 1’ennui a sur la nutrition les memes effets fdcheux que le chagrin.L’ennui est 1’etat d’esprit qui resulte du defaut d’activite cerebrale. El si la joie tout a 1’heure fai- sait sentir a toutes les fonctions vitales les benefices d’uneabondante distribution d’influx nerveux, l’en- nui retient dans les cellules cerebrales cette energie bienfaisante qui tonifiait tous les organes. Quand le cerveau resle dans la torpeur et la prostration, la



LE PLAISIR DANS L’EXERCICE. 235vie organique semble diminuer et se reduit a ses manifestations les plus minimes. L’influx nerveux reste enferme dans les cellules cerebrales, faute d’un excitant capable de Fen faire sortir. Et, chose bien digne de remarque, on observe alors chez 1’etre vivant qui n’utilise pas cette force, et qui ćconomise a l’exces 1’energie des centres nerveux, les memes phenomenes que chez celui qui a fait abus d’excilanls et qui prodigue son energie vitale.Le defaut d’excitation cerebrale amene la tor- peur intellectuelle etphysique. (Fest aussi la pros- tration du corps et de 1’esprit qui marque 1’epui- sement nerveux par abus d’excitants. Et Fon voit tomber dans 1’affaissement et la tristesse aussi bien ceux qui sont prives de toute emotion joyeuse que ceux qui ont abuse du plaisir. Mais ne voit-on pas qu’au fond ces deux conditions opposees amenent un resultat identique? Et ne sont-ils pas dans la meme siluation, en face des necessites de la vie, ceux qui ont depense tout leur avoir, et ceux qui possedent un capital dont ils n’ont pas la jouis- sance?L’etre vivant qui demeure dans cette morne atonie, resultant du defaut d’excitation cerebrale, possede un riche capital d’energie. Mais cette fortunę vitale se trouve, pour ainsi dire, hors de sa portee, enfermee qu’elle est dans les cellules cerebrales, en attendant que le choc d’une impression vive vienne briser la barrióre qui 1’y retient.L’enfant prive de toute joie offre a Fobservateur le plus triste tableau. Son aspect rappelle si bien celui d’un malade, qu’on cherche presque toujours dans un etat morbide l’explication des troubles



236 LE PHYSIftUE ET LE MORAŁ.fonctionnels qu’il presente, et qui ne sont autre chose que les symptómes physiques de 1’ennui. Tel enfant qu’on bourre de fer et de quinquina, sous pretexte d’anemie, de faiblesse constitution- nelle, n’aurait besoin, pour reprendre tous les attributs de la sante, que d’une reaclion morale capable de secouer la torpeur de ses centres ner- veux. On va chercher dans les aliments et les to- niques un surcroit d’energie, quand 1’enfant porte en lui-meme une provision de force vitale plus que suffisante, qu’on y laisse dormir inoccupee. Et qu’-a-t-il donc besoin d’ajouter a son regime ali- mentaire, cet enfant des riches assis chaque jour a une table si plantureuse qu’elle rendra le pere obese ou goutteux! Laissez donc la vos c jus de viande » et vos« peptones » ; au lieu de chercher a l’exterieur des elements de force, songez donc i secouer 1’energie qui dort dans la retraite la plus intime de l’organisme. Ce n’est pas le charbon qui fait defaut a la machinę; mais il manque un souflle pour ranimer le foyer. Et ce souflle, c’est la joie.L’enfant, a notre epoque, est 1’objet de la preoccupation de tous, et jamais, il faul bien le recon- nailre, plus louable elan ne s’est manifeste vers tout ce qui touche a 1’education de 1’esprit et du corps. On veut que 1’enfant travaille et apprenne, mais l’on entend satisfaire, avant tout, a tous ses besoins hygieniques. — Le mai, c’est qu’on ne connait pas ces besoins.Une mere voit son jeune flis deperir, sans cause apparente, et le medecin consulte ne constate aucune lesion d’organe, aucune maladie. Le regime tonique, applique comme toujours, ne reveilla 



LE PLAISIR DANS L’EXERCICE. 237pas la torpeur des fonctions vitales. L’enfant de- meure toujours languissant, affaisse, 1’oeil eteint. On songe alors qu’il lui faudrait de l’exercice, mais sous quelle formę? Peu importe sans doute, pourvu que 1’enfant agisse et que ses membres se fatiguent! Et l’exercice choisi sera celui qui cadre le mieux avec les occupations scolaires, celui sur- tout qui permettra aux parents d’avoir 1’oeil sur lui, de peur d’accident. Ge sera la gymnastique de chambre avec sescourroies elastiques, seshalteres et ses contrepoids. Ou bien encore, on lui appren- dra 1’escrime, et le matin, au reveil, un maitre d’armes viendra le faire lravailler a la maison. D’aulres choisiront la gymnaslique, et pour que 1’enfant puisse en profiter mieux, le pere — ses moyens le lui permettent! — lui fera donner des leęons en parliculier. Enfin, si l’exercice ne suffit pas, et s’il faut y ajouter le grand air, chaque jour, pendant une heure ou deux, la mere prendra par la main le cher petit etre et le promenera hors de la ville. Mais, malgre tout, 1’enfant ne reprend pas les apparences d’une sante robuste. II n’a plus d’appetit, peut-etre dort-il mieux, mais le teint reste pale et l’oeil lerne; en depit de l’exercice et des promenades au grand air, il gardę toujours son attitude affaissee, sa physionomie morne et souf- freteuse.— Eh, ne le voyez-vous donc pas, votre enfant s’ennuie! Et ou trouverait-il, dans votre organisa- lion que vous croyez si complete, une occasion de joie? Est-ce avec le maitre d’armes, qui lui tient 1’esprittendu sur ses « contres » et sur ses« feintes», ou bien avec le professeur de gymnastique dans le 



238 LE PHYSIQ(JE ET LE MORAŁ.serieux de cette leęon particuliere ou tous les mou- vements doivent etre corrects, tous les gestes sou- mis a une discipline rigoureuse? Est-ce enfin dans la promenadę avecsamere, que pourra se produire cet epanouissement de tout 1’organisme, cette exu- berance d’influx nerveux que donnę le plaisir? Non. La mere, malgre son bon vouloir, ne peut se plier aux inslincts de 1’enfant, ne peut courir et jouer sur la route; elle ne peut pas redevenir enfantavec lui, et la promenadę se fait avec toute la gravite que comporte 1’application d’une prescriplion medi- cale. Au surplus, ce n’est pas pour son plaisir que 1’enfant se promene, mais pour sa sante. — Comme si l’un n’etait pas inseparable de 1’autre!— Volre enfant s’ennuie, vous dis je, et c’est la tout son mai. Relachez un peu cette sollicitude exlreme, cette prudence exageree qui vous font le garder constamment entre vous et ses maitres. Permettez-lui de se risquer un peu avec les enfants qui jouent dans ce square, au besoin meme avec les gamins qui se bousculent sur cette place. Lais- sez-le prendre gout a ces amusements moins corrects que les exercices de la salle d’armes et du gymnase, mais autrement reereatifs. Et vous verrez dans peu de temps une transformation complete. Vous avez donnę a 1’enfant des medicaments dont il n’avait que faire; vous lui donnez de l’exercice, et c’est bien; vous y ajoutez le grand air, c’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. C’est celle joie un 



LE PLAISIR DANS L’EXERCICE. 239peu animale qui frappe rudemenl sur les centres nerveux, et en fait jaillir une profusion de fluide nerveux capable de deborder sur tous les organes et d’inonder tous les muscles. G’est cette joie qui rend les yeux brillants, le teint colore, la respiration forte et les gestes violents. G’est la gaiete du corps, Yalacritas des Latins.Rien, mieux que l’exercice physique, ne peut donner a 1’enfant ce plaisir spontane, qui ne decoule pas de la rellexion et de 1’esprit, bien qu’il ne soit pas precisement un plaisir des seDs. Mais il faut que l’exercice soit bien choisi.II ne suffit donc pas, pour que l’exercice soit proclame « hygienique », qu’il donnę aux muscles assez de travail. II ne suffit pas meme que le tra- vail soit bien distribuó dans toutes les regions du corps, et que chaque muscle en ait pris sa part. II faut que le cerveau, lui aussi, y trouve son bene- fice : il faut que l’exercice soit recreatif.Imposer a 1’enfant des exercices depourvus de tout attrail, c’est plus qu’un manque de sollicitude, c’est une faute d’hygiene.Le plaisir dans l’exercice est une indication for- melle a tout age, mais surtout chez le jeune enfant. Chez 1’adolescent, l’exercice peut avoir de l’attrait, sans etre, a proprement parler, recreatif. Mais il faut toujours qu’il offre de 1’interet, tantót par l’e- mulation qui passionne le jeune homme, comme dans la course a pied ou a l’aviron, tantót par une satisfaction plus intime que ne comprendrait pas 1’enfant, plus jeune, celle de la difficulte vaincue.



240 LE PHYSIftEE ET LE MORAŁ.Lagymnastique aux appareils, quelque ariele qu’elle paraisse au premier abord, a ses adeptes passion- nes qui y trouvent un plaisir extreme. Le mai, c’est que tout le monde n’y peut prendre plaisir, parce que beaucoup n’y reussissent qu’apres d’intermi- nables tatonnements. II en est de meme de l’es- crime qui est bien, de tous les exercices, celui qui peut donner les jouissances les plus vives; beaucoup de raffines de la lamę eprouvent dans un assaut d’armes un plaisir aussi delicat et aussi profond que le peintre ou le musicien quand ils produisent des oeuvres de leur art. Mais le fleuret, comme le pinceau ou 1’archet, demande une etude serieuse et prolongee. Et la periode d’apprentissage est aussi aride, aussi decourageante pour le jeune tireur que pour le violoniste. A ces exercices diffi- ciles, ceux-la seuls prennent gout qui sont excep- tionnellement doues. On voit des virluoses de douze ans qui excellent dans la gymnastique ou 1’escrime, comme on a vu Mozart jeuer divinement du violon A sept ans. Mais ceux-la sont de rares exceptions, alors que les benefices de 1’hygiene doivent s’appli- quer a tous. Enfin, l’exercice peut donner des satis- factions d’un autre ordre plus intime encore et qui fait qu’on peut aimer le travail pour lui-meme. 11 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 1’attrait dans un travail pure- ment mecanique, comme celui qui consiste a sou- lever des halteres ou a ścier du bois. Cet altrait est suffisant pour 1’homme, surtout quand il se double chez lui de cette notion, que n’a pas 1’enfant, de 1’utilile hygienique du mouvement qu’il pralique.



LE PLAISIR DANS L’EXERCICE. 241Ainsi l’exercice peut donner, quand il prend la formę dujeu, un plaisir direct, une joie spontanee qui conviennent merveilleusement a 1’hygiene de 1’enfant. II peut donner aussi, quand il prend une formę difficile, une satisfaclion plus reflechie, plus mure et plus delicate, qui peut etre goutee par le jeune homme. L’element recreatif que 1’enfant trouve seulement dans le jeu, le jeune homme peut le trouver, a un degre plus eleve, dans les exer- cices du sport, qui ne sont en realite que des jeux plus difficiles, ou se montre moins 1’esprit recreatif et davantage 1’effort des muscles et 1’attention de 1’esprit. Tels sont la boxe, la lutte, la paume, l’avi- ron, le cricket.

Lagrange. — Enfants ct jeunes gens. 14



CHAPITRE III
LA MORALISATION PAR L’EXERCICE

Plaisirs salulaires et plaisirs malsains. — Effets morał is.iteurs de l’exercice chez 1’enfant. — Comment doivent s’expliquer ces effets.— Róle capital du plaisir. — Exercices mai choisis. — Le < piquet » et les exercices « commandes ». —Les mauvais ćlóves.— L’enfaut « diable » et 1’enfant vicieux.
ILe plaisir est, pour les centres nerveux de l’en- fant, un excitant nćcessaire dont la naturę lui fait vivement senlir le besoin. Mais il est des plaisirs salutaires et des plaisirs malsains. Si 1’enfant est absolument prive de toute joie honnete, un instinct plus fort que lui va le solliciter presąue fatalement au vice.Or l’exercice — quand il est bien choisi — apporte avec lui une joie assez vive pour donner satisfaction A cet appelil naturel du plaisir, et, par consequent, peut mettre 1’enfant A l’abri de ces vagues suggestions qui, pour emaner de son cer- veau meme, ne sont pas moins dangereuses que les conseils d’un camarade deprave.Et c’est ainsi qu’il faut expliquer 1’influence si 



LA MORALISATION PAR L’EXERCICE. 243souvent signalee des exercices du corps sur la moralite de 1’ecolier.Tous les observateurs qui ont etudie les enfants, sontunanimes a reconnailre queles plus passionnes pour l’exercice sont justement ceux qui echappent le plus surement a certaines habitudes aussi degra- dantes au morał que pernicieuses pour la sante, et qui sont la plaie de toutes les maisons d’education. M. de Coubertin, dans son livre si remarquó sur 
1'Education anglaise, signale avec insistance cette superiorite morale de 1’ecolier anglais sur le nótre, et 1’attribue, avec raison, a l’amour que professe la race saxonne pour tous les jeux alhletiques. Mais comment agit le preservalif dont tout le monde reconnait 1’efficacitś? Suivant l’opinion la plus repandue, l’exercice du corps, en retenant pour ainsi dire l’influx nerveux du cóte des muscles, serait une sorte de derivalif des excitalions des sens. Le principe moralisateur de l’exercice serait le travail, et la faligue physique qu’il laisse apres lui.Quelque seduisanteque semble cette explication, elle n’est ni ralionnelle, ni conforme aux faits d’ob- servation. Elle n’est pas conforme aux faits, car l’exercice modere n’esl nullement capable d’eteindre les excitalions des sens, au contraire : et la meil- leure preuve, c’est qu’aux hommes atteints de fri- gidite precoce, onconseille l’exercice comme moyen de rappeler les excitations gćnesiques. L’exercice du corps n’est un calmant pour les sens qu’autant qu’il est pousse jusqu’a la fatigue extreme, et que l’individu est tenu sous le coup d’un veritable epui- sement des forces. Mais on tombe alors dans le



244 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.surmenage, et 1’hygiene ne saurait songer a rempla- cer un danger par un autre plus grand. Ne suffit-il pas, d’ailleurs, de reflechir un peu pour arriver a cette conclusion qu’unc pratiąue hygienique doit tenir tous les organes en parfait equilibre, et ne doit pas supprimer une fonction au profit d’une autre. II y a sans doute des procedes pour faire taire les exigences naturelles des sens, mais ce seraient la des pratiques d’ascetisme et non d’hygiene.Mais est-ce donc contrę les sens qu’il faut lutter chez 1’enfant? Est-ce la naturę qui parle a douze ans? Et faut-il chercher des moyens de reprimer la fonction alors que 1’organe n’existe pas encore? C’est de 1’imagination seule que vient a 1’enfant la suggestion vicieuse, et, si 1’ecolier ardenl aux exer- cices du corps est plus que 1’autre a l’abri du vice, ce n’est pas qu’il ait moins ressenti le besoin de plaisir que la naturę lui suggere, mais ce besoin vague, cette sollicitation indecise, prennent chez lui une formę et un corps et deviennent « le gout du jeu ».G’est la naturę qui le veut : il faut a la cellule córebrale cette excitationqui endegage l’influx ner- veux. Le cerveau de 1’enfant a besoin du plaisir comme son poumon a besoin de l’oxygene. II lui faut du plaisir, vienne d’ou vienne. A nous de faire qu’il en trouve la ou se rencontrent deja d’autres benefices hygieniques, a nous de le lui donner dans l’exercice; a nous de lui creer une gymnastique attrayanle.



LA MORALISATION PAR L’EXERCICE. 245
IIII existait de notre temps dans les lycees une punilion qui s’appelait le piquet. IJecolier condame a cette peine disciplinaire passait sa recreation dans un coin de la cour, immobile, la face au mur. Un proviseur humain pensa que la sante de 1’enfant pourrait souffrir de cette priva- tion d’exercice, et decreta que les arrets se feraient en marchant. Le coupable etait donc autorise a. se promener le long du mur, et durant une heure il arpentait 1’espace que lui attribuait la clemence de 1’autorite superieure : dix pas en montant et dix pas en redescendant. — Pense-t-on qu’nn tel exer- cice puisse produire un effet moralisateur? Pense- t-on que le pauvre petit etre auquel toute parole etait interdite, dont le moindre sourire etait con- sidere comme une infraction a la regle, put trouver dans cette promenadę solitaire un preservatif suffisant contrę les mauvaises passions? Nul doute, cependant, qu’en comptant les pas«au podometre > 1’enfanl n’ait fait au bout de son heure de puni- tion un nombre de kilometres tres suffisant. Mais aucun elan de joie ne vient secouer la torpeur de ses cellules cerebrales. 11 reste morne et triste, courbe sous le joug de la contrainte. Et pendant que ses jambes le portent dans un va-et-vient ma- chinal, son imagination 1’entraine vers des idees capables de tromper son besoin de plaisir. Tel un malheureux affame reve des festins de Lucullus. C’est ainsi que prennent naissance ces aspirations i des jouissances inconnues qui sont en realite les U.



246 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.depravations d’un instinct primitivement salutaire auquel on a refuse sa legilime satisfaction.La promenadę forcee dont je parle n’est, dites- vous, qu’un accident dans la vie scolaire de 1’enfant. Elle n’a pas la pretention de donner i 1’ecolier du plaisir puisqu’elle n’est qu’une punition. Mais pourriez-vous me dire en quoi cette punition differe de ce qu’on appelle dans nolre gymnastique les « exercices commandes » ? — Quarante enfants ranges sur trois lignes attendent, le corps droit, l’oeil fixe, les commandements de leur maitre. Puis tous ensemble, sur son ordre, tournent la tete d’abord a droite, ensuite i gauche. Ils comptent une, deux, trois, a voix haute, et tout en comptant, ils elendent les bras, puis les flechissent, les ele- vent, puis les abaissent. A present c’est le tour des jambes el enfin celui du tronc et des reins. — Ou trouvez-vous place pour la joie dans cette obeis- sancepassive,dans cette froide discipline qui raidit les traits et refoule le rire, dans ces mouvemenls insipides dont la moindre distraclion delruirait 1’ensemble. Si vous ne voyez dans 1’enfant qu’une machinę, rien de meilleur pour en faire jouer suc- cessivement tous les ressorls, que ces mouvements « du plancher » grace auxquels tous les muscles sont exerces a tour de role. Mais l organisme ren- ferme autre chose que des muscles, et l’exercice, pour etre complet, demande autre chose que du mouyement. II veut de 1’entrain, de la joie, et votre gymnaslique n’engendre que le degout et 1’ennui.Parmi les ecoliers qu’on appelle les « mauvais óleves », il existe deux types distincls. L’un se fait



LA MORALISATION PAR L’EXERCIGE. Wremarquer par son gout du plaisir et sa d:ssipation, Fautre par son indolence et son apalhie. Le premier commet toute sorte d’infractions a la discipline et trouble les classes par ses incarlades bruyantes. Sa seule preoccupation c’est de s’amuser toujours et parlout. On le qualifie de « mauvaise tete », on le punit; mais on lui conserve une certaine sympathie. Celui-la n’est pas veritablement un enfant vicieux: c’est un « diable », — « un bon diable », dirait-on, s’il n’etait pas lii. — II trouve dans sa diablerie meme un preservatif qui, jusqu’ii un certain point, le garantit des pensees malsaines : c’est le plaisir qu’il prend en fraude, plaisir defendu, mais avoua- ble, c’est le bon tour qu’il joue au pion, c’est le fou rire dont il eclale pendant la leęon du professeur, c’est surlout 1’entrain joyeux qu’il apporte aux recreations. L’enfant yraiment vicieux, c’est Fautre, celui qui manifeste un egal degout pour le devoir et pour le jeu, celui dont la physionomie triste et morne ne s’anime pas plus a la recreation qu’ii 1’etude. Celui-la nest pas puni pour ses eclats de rire, mais pour sa paresse crasse, pour son ecoeu- rante inertie. Chez lui jamais aucun entrain, aucune demonstration de joie. — Ses plaisirs sont de ceux qu’on n’avoue pas.



CHAPITRE IV 
l’hygiene du ceryeau

L’ « outil » de la pensee. — Effets locaux et gćnćraux du travail du cerveau. — La « resultante » du travail de tóte et du travail du corps. — Incompatibilite de 1’effort intellectuel avec 1’effort musculaire. — Une utopie dangereuse : « athlcte et savant! » Observation personnelle ; un « match » a l’aviron. — Confusion entre deux vices hygidniąues distincls : surmenage cerebral et vie sedentaire. — Comment l’exercice physiąue peut dćlasser 1’esprit. — Qu’est-ce que la « distraction? » — Les exercices rćcreatifs suivant les Hges.
IParmi les services hygieniques que peut rendre l’exercice du corps, il en est un au sujet duquel regnent les plus fAcheux malenlendus, c’est le « delassement du cerveau >1.A priori le raisonnement le plus elementaire ne permet pas d’admettre que le travail des muscles puisse apporter un soulagement i la fatigue du cer- veau. Le travail du cerveau constitue une«depense > pour 1’organisme, aussi bien que le travail musculaire et, en bonne logique, deux pertes supportees par le meme capital ne peuvent pas se compenser; l’une s’ajoutant forcement a 1’autre pour augmenter le deficit.



L’HYGIENE du ceryeau. 249On objecte, il est vrai, que le travail du corps et celui de l’« esprit » sont de naturę « opposee ». Mais ce ne sont la que des mots. L’antithese qu’on a etablie entre le « physique » et le « morał », est la base de ce sophisme qui veut opposer la faligue des muscles, organes du mouvement, a celle du cerveau, organe de la pensee. Et l’on ne reflechit pas que le cerveau etant un « organe » aussi bien que le muscle, son travail est soumis aux memes lois. Sans doule, 1’ « esprit » qui fait travailler ce cerveau est quelque chose d’immateriel, mais encore esl-il que cet agent immateriel ne peut rien sans son instrument de travail.Supprimez cet « outil » de la pensee, la pensee ne saura plus se manifester; et la preuve, c’est qu’une lesion du cerveau peut pervertir et meme annihilercomplelementlesmanifestationsdii « moi conscient ». Sans entrer dans des querelles de doc- trine, et sans aller au dela des notions les plus banales de la physiologie, on est force d’admettre que les conditions vitales du cerveau ne s’ecartent 
absolument en rien de celles des autres organes, et que sa nutrition, par exemple, ne differe pas plus de la nutrition du bras que la nutrition du bras ne differe de celle de la jambe. Une saignee trop abondante pratiquee au bras amenera l’affai- blissement des jambes, et l’on n’ignore pas que la meme saignee du bras, si elle est excessive, pourra, de meme, affaiblir le cerveau, et meme le mettre en « syncope », c’est-i-dire provoquer la cessation complele de ses fonctions.G’est le meme sang qui vient baigner le cerveau apres avoir baigne le muscle; mais c’est aussi le 



250 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.meme « influx nerveux » qui sert aux manifes- tations de 1’effort intellectuel et de 1’effort musculaire. On depense de l’influx nerveux, quand on concentre toute son attention sur une idee, et c’est encore de l’inllux nerveux qu’on depense quand on emploie toute son energie physique dans un mouvement du bras. « L’attention » est i 1’esprit ce que « 1’efforts est au muscle, et ces deux actes qui semblenl si differents, exigent aussi bien l’un que Fautre l’intervention energique du cerveau. L’effort musculaire, c’est-a-dire 1’acte dans lequel 1’homme fait appel a toute la force du muscle, ne peut jamais etre un acte inconscient, pas plus que 1’effort d’attention. Et il n'y a pas d’actes muscu
laires «. conscients » en dehors de faction du cer- 
veau.Si on etudie parallelement les conditions ne- cessaires a 1’effort de 1’esprit et 1’effort des muscles, on voit qu’elles sont identiques, au moins pour le plus grand nombre. On voit sur- tout que les influences capables de debiliter 1’orga- nisme n’epargnent. pas plus 1’energie intellectuelle que 1’energie musculaire. 11 est aussi douloureux pour un homme affaibli par la fievre ou par 1’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 machinę humaine, et le fonctionne- ment de chacun retenlil constamment sur l’en- semble. Les physiologistes ont demontre que le travail isoló d’un muscle large de quelques centi- metres, amene une acceleration appreciable du eours du sang, non seulement dans les arteres du 



L’HYGIfiNE du ceryeau. 251muscle interesse, mais aussi dans les points du corps les plus eloignes (1).A plus forte raison, 1’organe le plus important de tous, le cerveau, fera-t-il senlir a 1’ensemble de 1’economie le contre-coup des modifications pny- siologiąues apportees dans son fonclionnement par le travail de 1’esprit. L’observation nous monlre, en effet, que les efforts intellectuels ne limitent pas leurs effets au cerveau seul, mais produisent des resultats de deux sortes : les uns locaux, ressentis plus specialement par 1’organe de la pensee, et les autres genćraux, subis par 1’ensemble de l’orga- nisme. Concentrez votre attenlion dans un effort cerebral intense et prolongez votre effort pendant un certain nombre de jours. Vous ressentirez, i la suitę de ce travail excessif, une pesanteur a la tete, un endolorissement du cerveau, veritable « courbature » des circonvolutions cerebrales. Mais, outre ce phenomene local, la faligue d’esprit se manifes- tera aussi par des symplómes qui alteindront tout 1’organisme : le teint sera pale, la peau brulanle, 1’oeil fievreux, 1’appetit nul. — Et ne sont-ce pas la les troubles generaux qu’apporte aussi avec elle la fatigue musculaire poussee trop loin.Cette similitude d’effets physiologiques entre le travail physique et le travail intellectuel ne s’ob- serve pas seulement quand il y a exces et fatigue; l’exercice modere de la pensee se traduit par certains benefices organiques qui ont l’analogie la plus frappante avec ceux qui resultent d’un travail
(1) Voy. les expórienees de Chauveau sur 1’accelćration du courg du sang par l’acte de la mastication, chez le cheval. 



252 LE PHYSIftUE ET LE MORA u.physiąue bien mesure. Le travail de 1’esprit, ąuand il n’est pas pousse a l’extreme, agit favorablement sur toutes les grandes fonctions vitales; non seulement il reveille, comme le travail musculaire, 1’entrain et la gaiete, mais il augmente 1’appetit, rend la circulalion du sang moins paresseuse, et regularise les fonctions de nutrition. Qucl homme d’etude n’a pas eu 1’occasion de remarąuer combien , dans certains cas, le travail d’esprit le « creuse », et lui fait rechercher les aliments les plus snbstanliels? C’est que le travail du cerveau, aussi bien que celui des muscles, aclive les com- bustions vilales, et precipite l’evolulion des phe- nomenes nutritifs qui ont pour but de reparer les pertes subies.II n’y a donc pas anlagonisme entre le travail de 1’esprit et l’exercice du corps, mais au con- traire analogie de resultats. Et si on fait travailler a la fois les muscles et le cerveau, on n’obtient pas deux effets opposes qui se compensent, mais bien deux resultats semblables qui s’ajoutent.
IILe travail du corps, loin de detruire les effets du travail de 1’esprit, comme ferait une force appli- quee en sens inverse d’une autre force, agit au conlraire dans le meme sens. Les effets hygieniąues de ces deux formes de l’activite vitale devront donc etre calcules comme ceux de deux forces paralleles. Et pour evaluer soit les benefices, soit les inconvenients qui en decoulent, il ne faudra 



L’HYGlENE DU CERYEAU. 253pas deduire 1’effort musculaire de 1’effort cerebral, mais au contraire les addilionner l’un a l’autre. G’est ainsi qu’on en determinera la « resultanle ».Si l’on veut regler 1’econornie organique en se basant sur les lois de 1’hygiene, il faudra donc que 
le trarnil demande aux muscles soit en raison 
inuerse de celui qui est impose au cerceau.Entendons-nous dire par la que le travail intellectuel compense « avanlagcusement » le defaut d’exercice musculaire? Non certes. Nous affirmons seulement qu’une tres grandę faligue d’esprit est une conlre-indication formelle a une tres grandę depense de force musculaire, et que ceux qui ne font rien de leur cerveau ont beaucoup plus besoin d’exercice que ceux dont 1’esprit travaille. Si des circonstances quelconques ont fait depasser a l’en- fant la mesure de travail intellectuel qu’autorise 1’hygiene, ce n’est pas en augmentant le travail musculaire et en donnant plus d’exercice qu’on retablira l’equilibre. Au contraire! Et de meme, si pour une cause ou pour une autre, l’excrcice phy- sique fait absolument defaut, des travaux intellec- tuels assidus seront un moyen d’equiiibrer, dans une cerlaine mesure, le fonctionnement de l’orga- nisme. II est conforme a 1’hygiene du prisonnier tenu en cellule de lui donner des livres; il serait contraire a 1’hygiene des candidats a 1’Ecole Poly- lechniqne ou a l’Ecole Normale, au moment ou ils se trouvent dans le « coup de feu » du concours, de leur faire faire des exercices violenls.II y a, entre 1’effort intellectuel et 1’effort musculaire, une vćrilable « incompalibilile » au point de vue de 1’hygiene. El ceux-la seuls peuvenl 1’igno- 

Lagrange. — Enfants et jeunes gens. 15 



254 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.rer, qui n’ont jamais fait travailler a la fois leur cerveau et leurs muscles; ceux-la seuls ne savent pas ce qu’il en coute a 1’homme pour passer d’un travail d’esprit, ou une grandę somme d’attention a ete depensee, a un exercice du corps ou il faut deployer de grands efforts musculaires. — Un jour, 1’auteur de ce livre fut sollicite de prendre part a un malch a l’aviron, dans une societe nau- tique dont il faisait partie. Rompu aux exercices du corps, il accepta, pensant pouvoir mener de front les exercices preparaloires que necessitait cette course, et les travaux intellectuels auxquels 1’obligeait la composition d’un arlicle scientifique qui devait etre termine a jour fixe. Mais, au bout de quelques jours, une fatigue extreme, un epuise' ment complet du corps et du cerveau, lui firent comprendre que c’etait trop et qu’il fallait opter entre l’oeuvre intellectuelle et l’epreuve musculaire. Le travail a l’aviron etait d’une faiblesse de- plorable, et le chapitre « venait mai ». Le Łravail intellectuel fut momentanement mis de cóte, et aussilót reparurent la vigueur et 1’entrain. L’en- trainement put etre continue sans fatigue, et la course fut gagnee sans peine.De pareilles observations sont, depuis longtemps, des faits vulgaires pour les hommes qui dirigent 1’entrainement des coureurs, des rameurs, des boxeurs. Toute tension d’esprit, toute preoccupa- tion, en un mot toutes les conditions qui consti- tuent une depense d’ordre intellectuel ou morał, sont reconnues comme des obstacles serieux a la perfection de 1’entrainement chez 1’homme.Reciproquement, rien n’est plus difficile, pour 



L’HYGI6NE DU CERYEAU. 255un homme fatigue par le travail du corps, que de fixer son esprit sur une idee et de faire un effort d’attention. Les eleves de Saint-Cyr se plaignent tous d’une mesure du reglement interieur de 1’Ecole qui fait succeder, chaque matin, une etude tres serieuse a une longue seance de gymnastique. Tout recemmenl aussi, les eleves de l’Ecole Nor- male superieure, qu’on ne peut suspecter de paresse inlellectuelle, oni instamrnent demande le depla- cement d’une conference qui leur etait faite aussitót apres une seance d’exercice violent. Malgre le vif inleret qu’ils prenaienl a ce cours, et l’impor- lance exceptionnelle des matieres qui en faisaient l’objet, leur cerveau, fatigue par l’exercice des muscles, ne pouvait faire effort pour fixer la pensee.L’energie vitale est une sorte de capital indivi- sible, et, dans le budget organique, le surcroit d’energie que depense un organe donnę, doit se calculer en deduction de la part attribuee aux autres organes, sous peine de deficit a l’heure du reglement des comptes. Aussi est-ce une utopie dange- reusc, en education, que de vouloir faire a la fois des athletes et des savants. II faut opter, car on ne peut pousser parallelement jusqu’a leurs dernieres limiles la culture de 1’esprit et 1’education du corps.On rencontre pourtant queiquefois des hommes d’une culture intellectuelle tres elevee, qui excellent dans les exercices du corps et font preuve d’une remarquable force physique. Mais on peut tenir comme certain que ceux-la sont des organisations d’elite, des hommes, pour ainsi dire, d’une espece 



256 LE PHYSIQUE ET LE J10RAL.superieure, des Euripide, des Pic de la Mirandole, des lord Byron. Et, notre plan d’education doit etre fait pour la moyenne des enfants, et non pour l’exception.Une indication formelle ressort du principe que nous venons d’emettre, c’est 1’obligalion de ne jamais faire coincider les periodes 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 approclies des exa- mens, dans les periodes de compositions et de concours, les exercices devront etre reduits a leur formę la moins fatigante, consister simplement en des jeux recreatifs. On devra reserver les seances d’exercice athletique pour les jours de conge, et c’est pendant la duree des plus longues vacances que pourront etre appliquesavec fruit les exercices les plus fatigants. C’est au moment ou 1’esprit se repose que le corps devrait travailler; et mallieu- reusement, i ce moment 1’enfant des villes, retombe sous la direction de la familie, prendra les vacances ducorps enmeme temps que celles de 1’esprit. Pour 1’enfant de familles riches, les vacances sont 1’occa- sion du retour a la campagne, ou bien d’un voyage aux eaux, de parties de chasse et d’equitation, com- pensations utiles au defaut d’exercice metliodique. Mais pour la majorite des enfants de 1’ecole pri- maire, c’est un temps precieux qui se perd; c’est celui ou 1’enfant pourrail faire provision de force, dans des exercices d’une intensite et d’une duree plus grandę. Les vacances pourraient etre le pre- 



L’HYG1£NE du ceryeau. 257texte d’une verilable « saison d’exercice » qui serait, a 1’enfant etiole de l’ouvrier, aussi profi- table que le sont a d’autres les saisons de bains de mer. IIILe travail corporel n’est pas, par lui-meme, un soulagement pour le ceryeau fatigue. Et pourlant, 1’enfant qui frequente 1’ecole a plus besoin que celui qui en est dispense, de 1’application methodique et reguliere des exercices du corps. Mais qui n’en voit la raison? C’est que, pour faire du travail d’esprit, et surlout du travail scolaire, il faut que 1’enfant reste assis, immobile, renferme, et l’exercice rcme- die a cet etat sedentaire dont le travail intellectuel est la cause indirecle. C’est aux effets de la «seden- tarite » qu’on porte remede chez les ecoliers a 1’aide de l’exercice physique, et non pas a ceux du surmenage intellectuel. Et si l’on imaginait un enfant assis cóte a cóte avec 1’enfant de 1’ecole, vivant renferme dans la meme atmosphere conflnee, tenu immobile sur les memes bancs et soumis a la meme discipline, mais dispense du travail intellectuel, l’exercice lui serait plus necessaire encore.Si l’on suppose l’exercice du corps reduit a son simple element, le travail musculaire, il ne peut rernedier qu’au defaut d’exercice, et on ne peut lui demander de delasser le ceryeau. Et c’est bien autre chose si on donnę a 1’ecolier un exercice difficile, comportant un effort soutenu de 1’atlention, Fescrime par exemple, ou bien la gymnastique aux appareils. Dans ce cas, au lieu de porter remede au



258 LE PllYSIftUE ET LE MORAŁ.surmenage cerebral, l’exercice ne pourrait que l’aggraver, puisqu’il exigerait un travail du cer- veau.II faut donc eloigner de 1’enfant, s’il est reelle- ment « surmene », tout exercice capable de mettre en action les facultes intellectuelles. II faut pro- scrire les exercices difficiles, et preferer ceux dans lesquels les muscles agissent d’une faęon en quelque sorte automatique et inconsciente, laissant le cer- veau dans un etat complet de tranquillite et d’in- difference. L’exercice deviendra alors non un repos cerebral par lui-meme, mais une occasion de repos.II y a pourtant quelques cas ou certains exercices bien choisis peuvent apporter a la fatigue intellec- tuelle un soulagement direct. Et voici de quelle faęon. II se produit quelquefois, a la suitę d’un tra- vail cerebral trop soutenu, une sorte d’endolorisse- ment du cerveau d’une formę particuliere. L’effort intellectuel trop soutenu, trop longtemps tendu sur la meme idee, laisse au cerveau une sensation douloureuse tout a fait analogue a celle que ressent un muscle courbalure par la fatigue. De meme que la repetition des mouvements qui ont amene la courbature musculaire determine une douleur, de meme le retour des idees sur lesquelles 1’esprit est reste fortement tendu nous cause une sensation douloureuse. Et la sensation est d’autant plus penible, que nous ne sommes pas maitres d’ar- rśter le fonctionnement du cerveau. Meme apres avoir ferme le livre, apres avoir abandonne le pro- bleme a resoudre, le cerveau continue a travailler,



I7HYGIENE DU CERYEAU. 259et sans cesse notre pensee se reporte sur la page commencee et nous ramene malgre nous au travail interrompu. G’est une observation qu’ont pu faire sur eux-memes tous ceux qui ont pousse a ses der- nieres limites la tension de 1’esprit. Dans ces cas, qui constituent les formes extremes de la fatigue intellectuelle, il faut absolument arreter ce travail automatique de la pensee qui rend le repos du cerveau impossible. Et on ne peut y parvenir qu’en substituanl une autre idee a celle qui nous tyran- nise; mais il est evident, pour qu’il y ait benefice a cet echange, que 1’idee nouvelle a 1’aide de la- quelle nous chassons la premiere, doit etre de naturę a ne pas causer elle-meme un travail au cerveau. II faut qu’elle soit assez interessante pour capliver la pensee, mais assez facile pour ne lui causer aucun effort. Et cette substituLion d’une idee facile a une autre qui nous causait un effort, s’appelle la « distraclion ».L’exercice pourra devenir une distraction utile et un repos effeclif pour le cerveau surmene; mais a une condition expresse, c’est qu’il sera facile et recreatif.Telle est 1’indication de l’exercice dans 1’hygiene du cerveau, et de cette indication decoule tout na- turellement la preference a donner aux jeux qui sont, par excellence, des exercices recreatifs et fa- ciles.



CIIAPITRE V 
l’education du courage

Le courage passif. — L’ « endurance ». — L’enfant iffpression- nable et les « effels reflexes ». — La sensibilitć excessive de la pean. — La craiute des coups —La peur n’est qu’un « reflexe ». — Education de la sensibilite. — Les exercices de « mauvais ton ». 
« Jeux de mains, jeux de ińlains! ». — Hommes du monde et gens du peuple. — La hardiesse. — Education de la volontć. — Importance de 1’ « antagonisme » dans l’exercice. — L’inslinct de la defense. — La « boxe » et la « lutte ».

IL’exercice tend a rendre 1’homme apte a la lutte et a lui donner, aussi bien dans 1’ordre physiąue que dans 1’ordre morał, les qualites qui peuvent assurer la victoire dans le combat de la vie. L’exer- cice est une ecole de virilite, et de sa pratique bien comprise peuvent resulter deux ordres de qualites qui contribuent a faire 1’homme d’action. Ces qua lites sont les unes actives, les autres passives. Les premieres s’appellent la volonte, 1’energie; les autres 1’endurance, 1’abnegation.Ces qualites, qui caracterisent au morał 1’homme fort, ont leur germe chez 1’enfant; mais il en est des qualites morales comme des aptitudes phy- 



l/fiDUCATION DU COURAGE. 261siques : elles n’ont pas toutes la meme evolution et ne se developpent pas toutes a la fois, au meme moment de la vie. Certains organes, tels que les muscles, ont un developpemenltardifchez 1’enfant, et l’exercice ne peut en prematurer la formalion; il en est de meme de certaines facultes. Et il y a un ordre chronologique a suivre dans la recherche des resultats d’ordre morał que l’exercice peut donner.Chez 1’enfant, la sensibilite est la faculte qui pre- domine. En revanche, il n’a pas de volonte. Quel observateur n’a fait cette remarque? La volonte ne se dessine et ne prend un role important dans la vie psychique de 1’enfant que vers l’age de la puberte, au moment meme ou se developpent les organes materiels sur lesquels la volonte a le plus d’empire, les muscles. Ce n’est pas ici le lieu de faire ressortir 1’interet de ce parallele si curieux entre le developpement d’une faculte morale et celui des organes qui en sont les inslruments materiels. Mais de 1’absence de volonle chez 1’enfant, il faut tirer des deductions pratiques pour 1’education du courage.Le courage, avons-nous dit, est fait de deux elements: l’un, qu’on pourrait appeler actif, c’est 1’energie volontaire; Fautre, qui est essentielle- ment passifet qu’on peut appeler 1’ « endurance », c’est la faculte de mepriser les impressions doulou- reuses. Le courage passif est le courage des faibles; ce sera le courage de 1’enfant. On ne peut pas de- mander a 1’enfant cette formę du courage qui va si bien au jeune homme, la hardiesse entrepre- nante qui veut des obstacles a renverser, des diffi- 15. 



262 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.cultes a vaincre. Mais ce qu’on peut developper chez lui, c’est 1’insouciance du danger — non celle qui tient a 1’ignorance, a la legerete — mais celle qui est le resultat du mepris d’une souffrance deji ressentie, et qu’on a rendue moins vive en faisant subir a la sensibilite cette sorte d’education qui s’appelle 1’accoutumance.Au point de vue hygienique, aussi bien qu’au point de vue morał, 1’educalion de la sensibilitś ne consiste pas a developper cette faculte, mais plutót a en attenuer l’exageralion. Tous les mede- cins redoutent pour 1’enfant les effets de sa sensibilite excessive. Tous savent combien 1’ebranlement nerveux qui resulte pour lui d’une vive douleur peut occasionner de redoutables effets reflexes, qui ne sont autre chose que le retentissement de la vibration douloureuse sur les organes eloignes, le cerveau, les nerfs moteurs, etc. Une douleur d’entrailles, une brulure, un sinapisme meme, peuvent provoquer chez le jeune enfant une attaque de convulsions qui n’est que le « reflexe » de sa sensibilite excessive.II est des meres dont la sollicitude n’exclut pas 1’energie et qui comprennent d’instinct la necessite d’aguerrir 1’enfant des son bas age. Celles-la sont l’exception. Si la plupart des enfants eleves par des femmes ont des raffinements de delicatesse, ils ont aussi des exagerations de sensibilite qui les expo- sent a faire triste minę devant le danger materiel. On leur a evite avec soin toute sensation douloureuse, et leur sensibilite excessive se double des obsessions d’une imagination qui redoute Fin- 



L’6DUCATI0N du courage. 263connu. L’idee seule d’une douleur qui pourrait les atteindre les retient et les paralyse, et cette pusil- lanimite les fait hćsiter devant des difficultes que leurs moyens physiques leur permettraient de sur- monter aisement. — Tel est capable de franchir d’un bond une large allee de jardin, qui n’osera sauter un fosse moitie plus etroit, mais plein d’eau.Voyez en regard le gamin eleve 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 penible ferait reculer. II en a tant subi! Aussi quelle hardiesse et quel mepris du danger! Et voyez comme ce « pale voyou », avorte, mai venu, fait reculer votre flis, plus grand, plus developpe, et meme plus fort. Aussi bien la partie ne serait pas egale; le vótre a contrę lui 1’irritabilite maladive de ses nerfs sensi- tifs et l’autre est blase sur les sensations doulou- reuses. Suivez dans la vie ces echantillons de deux educations si dilferentes, et mettez-les en pre- sence d’un danger materiel. Qu’il s’agisse de s’ex- poser dans un sauvetage ou de desarmer un mal- faiteur dangereux : c’est 1’homme du peuple qui s’elance, pendant que «1’homme du monde»appelle au secours.
IłOn a fait A l’exercice naturel un reproche que certaines personnes trouvent grave. Livres a eux- memes, les enfants qui jouent ne tardent pas a se laisser aller a la fougue de leur Age, et il en resulte 



264 LE I'HYSIQUE ET LE MORAŁ.inevitablement un cerlain desordre caracterise par des bousculades, des coups, des chutes. Or la methode de l’exercice par les jeux est caląuee, pour ainsi dire, sur les tendances instinctives de 1’enfant, et, dans plusieurs de ces jeux, il se produit regle- mentairement entre les enfants des conflils, des bagarres qui les exposent a se heurter, a se ren- verser, a recevoir des borions 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 suitę des projectiles qui peuvent les atteindre.Tous ces petits desagrements doivent compter plutót parmi les avanlages du jeu que parmi ses inconvenients. Ils constituent un element d’educa- tion morale qui n’est pas a dedaigner.II n’y a pas de plus grandę faule en education que de menager a l’exces la sensibilite des enfants. 11 n’y en a pas de plus frequemment commise. L’enfant auquel on evite trop soigneusement toute sensation desagreabie, devient impressionnable et douillet. Et, il faut bien le remarquer, chez lui les manifestalions excessives de la sensibilite ne sont pas seulement affaire de caprice. Si 1’enfant douillet ne sait pas supporler la douleur, c’est que chez lui les nerfs sensilifs vibrent plus fortement que chez un autre. C’est qu’en realite il souffre plus pour la meme cause de douleur.Plus les sensalions penibles sont rarement per- ęues, plus elles sont vives et douloureuses; plus souvent elles se repetent, plus elles tendent a passer inaperęues. Tout le monde le sait, la repelilion fre- quente d’une sensation a pour resultat constant 



I/EDUCATION du courage. 265d’en attenuer la vivacile. Tout ce qui est sensation s’emousse par 1’habitude.On dit qu’il y a, en Angleterre, de vieux boxeurs tellement endurcis aux coups que, lorsqu’ils ne peuvent plus boxer, ils gagnent leur vie en servant de plastron aux jeunes, enduranl avec une impassi- bilite complete les plus formidables coups de poing. Ce n'est pas de leur partpur stoicisme; c’estmanque de sensibilite. Leur peau est blasee par suitę des sensations penibles qu’elle a du supporter dans la jeunesse, au temps ou ils prenaient part aux assauts de boxe.Cet endurcissement de la peau, qui semble un phenomene bien terre a terre, entre cependant pour beaucoup dans une qualite d’ordre tres eleve, le courage. Beaucoup de gens, reputes tres coura- geux, ne sont quelquefois que des gens a epiderme peu sensible. Au temps ou on faisait des operations sans chloroforme, on rencontrait des malades qui supporlaient, sans jeler un cri, les amputations repulees les plus douloureuses. On s’extasiait sur leur courage, mais on sait aujourd’hui ce qu’il en faut rabattre. On a reconnu que beaucoup de per- sonnes qui presentent toutes les apparences de la sante, peuvent etre atteintes d’un śtat anormal d’insensibilite de la peau, qui s’appelle anesthesie. D’autres sujets, au contraire, sont atteints A'hyper- 
esthesie et presentent une exageration de la sensibilite telle, que le moindre attouchement est pour eux une cause de douleur. II est plus difficile a ces derniers qu’aux autres de montrer du courage.II y a dans le langage familier une expression un peu triviale, mais tres juste, qu’on applique 



266 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.souvent a 1’homme depourvu de courage physique : on dit qu’il a peur pour sa peau. Et, ce qu’il y a de bien remarquable, c’est que des hommes qui n’ont pas peur pour leur vie peuvent avoir peur pour leur peau. Ce cas se presente souvent en France. Le Franęais est foncierement brave et plus capable que personne d’exposer temerairement sa vie. Mais, il faut bien l’avouer, si nous ne craignons pas la mort, nous craignons les coups. Nous ne reculons pasdevant la pointę d’uneepee ou la balie d’un pistolet, mais nous reculons quelquefois devant un coup de poing. II en resulte que nous ne sup- portons pas une injure d’un homme de notre monde, et que nous nous laissons insuller par un homme du peuple. — Nous disons, il est vrai, que 1’injure part de trop bas pour nous atteindre !II y a pourtant toute une categorie de F ranęais qui supportent mai les injures, meme quand elles par- tent de bas, ce sont les gymnastes, les hommes de sport, et, d’une maniere gónerale, tous ceux qui s’adonnent a la pratique reguliere des exercices du corps. Ils ne sont pas, sans doute, d’un caractere plus irascible que le commun des hommes, mais ils ont moins peurpowr leurpeau. Leur epiderme, dans la pratique des exercices, subit souvent de rudes contacts el s’habilue aux sensations desagreables de toute sorte. Ils sont accoutumes, en outre, a la fatigue qui est une souffrance. Leur sensibilite est blasee.II entre dans le courage un element materiel faute duquel un homme du plus grand coeur est expose a se conduire comme un poltron. C’est cette sorte d’endurcissement de notre enveloppe exte-



L’£DUCATION DU COURAGE. 267rieure d’ou resu.te ie mepris de la sensation phy- sique. Et on ne 1’obtient que par 1’accoutumance.II faut donc endurcir de bonne heure la surface cutanee de 1’enfant et cuirasser ses nerfs sensitifs. II iaut lui permettre, et lui imposer au besoin, les exercices le plus capables de le debarrasser de cette crainte maladive de la douleur qui tend, a notre śpoque, a tourner vraiment a la nevrose. 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 1’allure n’est pas absolument correcle et com- passee, ou ceux qui exposent 1’enfant a recevoir quelques horions.G’est des 1’enfance que doitcommencerla repres- sion de cette sensibilite excessive, car c’est dans 1’enfance qu’on en observe les manifestations les plus accusees. Le jeune homme, s’il reste trop impressionnable, trop domine par ses nerfs sensitifs, ne pourra pas s’affranchir plus tard de cette sensibilite maladive; il tremblera devant le danger, en depit de son courage morał, et tout le monde n’a pas la volontś d’un Turenne, pour trainer jusqu’au point le plus expose de la bataille une «carcasse » qui fremit de peur.Chez 1’enfant, 1’education du courage a pour premiere indication 1’attenuation de la sensibilite. Et pour blaser les nerfs sensitifs, il ne faut pas craindre de laisser jouer les enfants suivant leur instinct qui lespousse a se bousculer quelque peu. Le jeu fut-il un peu brutal, que sigmfie le danger d’une joue meurtrie, d’un oeil « poche » en comparaison du benefice qui consiste a acquerir ces qualites viriles 



268 LE PHYSIQUE ET LE MORAŁ.dont le courage est la base. Beaucoup de nos vieux jeux d’enfants repondaient bien a cette indication d’hygiene morale autant que physiąue. Et Fon a eu tort de proscrire tous ces amusements ou 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, malgre leurs allures un peu dćsordonnees, merilent d’etre conserves comme les plus capables de faire perdre a 1’enfant son exces d’impressionnabilite physiąue et la crainte de la douleur.Si 1’enfant est tenu trop soigneusement a 1’abri de tout contact materiel un peu rude, il gardera toute sa vie une impressionnabilite exageree qui pourra devenir un obstacle insurmontable a l’ac- ąuisition de certaines ąualites viriles. Quand les nerfs sensitifs sont tres impressionnables, on voit se produire au moindre choc, au moindre contact, ces mouvements involontaires et inconscients que les physiologistes appellent des rejlexes. Et la peur n’est qu’un reflexe.
IIILe courage n’est pas fait seulement d’endurance et d’abnegation. II nścessite un element plus actif. On pourrait dire qu’un acte de courage, ou meme une determination courageuse, est le resultat d’une victoire de la volonte sur la crainte d’une sensation douloureuse ou d’une impression penible. Pour que 1’homme soit courageux, il faut que, dans cette sorte de conflit qui s’etablit entre la volonte 



L’ĆDUCAT10N du courage.qui commande et la sensibilite qui refuse, ce soit la volonte qui 1’emporte. Et, s’il importe, pour faire 1’education du courage, d’attenuer 1’influence des impressions sensitives, il faut developper 1’energie active du moi et donner de la force a la volonle.Or, la volonte, comme toutes les facultes actives, se developpe d’aulant plus qu’on la fait agir davan- tage.Tout le monde sait que la volonte 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 accompagne d’un effort de volonte. II y a meme des cas, au cours de l’exercice, dans lesquels le role de la volonte semble plus impor- tant encore que celui des muscles. G’est lecas, par exemple, oń la fatigue est poussee a ses dernieres limites, et ou, pourtant, l’exercice doit etre conti- tinue jusqu’au bout. Quand on n’a pas ramę dans un concours de regates, on ne peut pas se rendre compte a quel degre extreme de lassitude et d’epui- sement peuvent arriver les concurrents qui se dis- putent le prix. Apres une course chaudement dis- putee, quand les deux embarcations rivales se sont maintenues pendant tout le parcours a une demi- longueur l’une de 1’autre, et qu’elles arrivent pointę a pointę a quelques metresdubut; quand les rameurs, a bout de souffle, se demandent comment leurs mains peuvent encore soutenir lesavirons, au moment de 1’effort supreme, ce n’est plus ni la force, ni meme 1’etat d’entrainement qui font pen- cher la balance. La victoire appartient a celui qui est encore capable de faire a sa volonte un appel desespere. La volonte prend d’autant plus de force



270 LE PHYSIQOE ET LE MORAŁ.qu’on la fait plus souvent agir, et l’exercice musculaire est une veritable gymnastiąue pour elle. Cette gymnastiąue est cTautant plus efficace qu’il y a dans l’exerciceun stimulant plus grand, une plus grandę excitation h faire effort. L’ómulalion est, sans contredit, l’excitant le plus puissant de la volonte, et, pour cette raison, les jeux athletiąues sont superieurs a la gymnastiąue proprement dite dans 1’education morale, lis apportent avec eux un element de lutte beaucoup plus direct. L’emulation qui resulte d’un concours aux appareils ou Fon compare successivement le travail de deux societes gymnastiąues rivales, est certainemenl bien froide, si on la met en parallele avec Fimpression qui galvanise un coureur, quand il entend derriere lui le soulfle d’un adversaire qui lui«brule les talons».Les jeux sont donc de precieux moyens hygie- niąues pourremedier a ces deux vices essentielsde notre epoąue : les exagerations de Fimpressionna- bilite, et les defaillances de la volonte.Enfin le courage dans la lutte, il faut bien le reconnaitre, est fait en grandę partie de Fespoir de vaincre, et la confiance en soi-meme est un des elements necessaires de cette ąualite. Cette confiance, 1’homme la puise dans la notion qu’il a de sa force. Mais bien des hommes forts n’ont pas cette notion bien nette, faute d’avoir mis leur force a l’epreuve en la comparant a celle d’un autre. Aussi tous les exercices qui impliąuent un antagonisme direct, comme la boxe et la lutte, ont- ils une influence incomparable sur le developpe- ment de cette ąualite. Tout le monde connait Fin-



I/ĆDUCATION DU COURAGE. 271croyable energie dont font preuve les boxeurs anglais. Et si nous voulons, dans le móme ordre d’idees, un exercice plus dans nos moeurs, aucun ne vaudra la lutte, exercice eminemment franęais, si cher a nos populations du Midi.Mais la lutte a contrę elle lestraditionsdubonton qui la dóclarent un exercice de « goujats ». Si nous voulons laisser aux hommes mai eleves cet exercice si eminemment viril, pourquoi ne pas leur laisser aussi le monopole des qualites morales que la lutte est si propre a developper:le courage et la volonte. Rien ne peut mieux reveiller chez le jeune homme 1’inslinct de la defense personnelle si profondś- ment assoupi aujourd’hui, que cette etreintevigou- reuse contrę laquelle il doit se raidir sans compter sur aucune autre aide que sa propre energie phy- sique et morale. Et n’est-ce pas une ecole de volonte que ce jeu ou il faut soutenir 1’effort en depit des muscles epuises qui demandent grAce, et au mepris des sensations penibles de toute sorte causees par ces froissements de la peau, par ces pressions de la main qui laissent leur empreinte a la chair meurtrie ?Le jeune garęon accoulume a mepriser ces rudes sensations ne sera-t-il donc pas aussi bien prepare A faire en campagne le sacrifice de son bien-etre, que celui qu’on fait parader dans les bataillons scolaires et qui se croit un foudre de guerre parce qu’il marche au pas au son du clairon?





C1NQUIEME PARTIE
CONSĆQUENCES PĆDAGOGIQUES

CHAPITRE PREMIER
DE l’EDUCATION PHYSIQUE

Łe problfeme de 1’education physiąue. — Les exigences de notre systeme social. — Róle predominant du cerveau dans la lutte pour la vie. — Concessions necessaires. — Impossibilite de faire des athletes. — L’ćducation physiąue hygidniąue. — Indications hygieniąues de premibre necessite. — Les jeux au grand air donnent satisfaction a toutes ces indications.
1II est deux points qui resument toute la question de l’exercice physique, si on l’envisage, ainsi que nous le faisons dans cet ouvrage, au point de vue de 1’hygiene : ce sont, d’une part, ses « indications », et, d’autre part, son application.Les « indications » de l’exercice, ce sont les prescriplions que le medecin pourrait formuler, en se basant sur les besoins d’ordre physique ou



274 CONSfiftUENCES PfiDAGOGIQUES.d’ordre morał de 1’enfant et du jeune homme, et sur les ressources que les divers procedes gymnas- łiques connus peuvent offrir pour les salisfaire. L’application de l’exercice, c’est Fart de meltre 1’enfant en possession de tous les benefices qu’il peut y trouver, et cela en tenant compte des diffi- cultes pratiques sans nombre auxquelles se heur- tent a chaque instant ceux qui dirigent son ćduca- tion et sa sante.Si Fon considere laquestion de 1’education phy- sique comme un probleme a rósoudre, et il en est certes de moins difficiles, les indications de l’exer- cice en representeraient les termes, et Fapplication pralique en serait la solution.Les questions que souleve Fapplication de Fexer- cice ne sont pas toutes de la competence de Fhy- gieniste; il ne saurait intervenir, par exemple, dans un debat a propos de questions budgetaires, pas plus que dans une discussion purement pedago- gique. Mais, si le medecin ne peut pretendre a trouver la solution du problóme, c’est a lui, du moins, qu’il appartient d’en formuler neltement les termes. A lui de montrer le but; a d’autres de chercher les moyens de Fatteindre.Et encore, dans Fapplication pratique de l’exer- cice, le role du medecin n’est pas absolument efface. Dans la listę des sacrifices que necessite- raient des reformes reconnues urgentes, c’est a lui de signaler, en les classant par ordre d’impor- tance, ceux qu’il faut s’imposer coute que coute et ceux qui peuvent etre reserves pour l’avenir, car certaines necessites hygieniques sont plus impe- rieuses que d’autres. Aussi modiques que soient



DE L’EDUCATION PHYSIQUE. 275les ressources pecuniaires disponibles, il y aurait maniere de les utiliser au mieux de la sante de 1’enfant. Et il en est du temps comme de l’argent. Si les exigences scolaires ne permettent que de trop courts intervalles de repit entre les seances de travail et d’elude, encore faudrait-il indiąuer la meilleure maniere d’en lirer parti. Dans cette recreation si parcimonieusement accordee, ąuelle part fera-t-on a chacun de ces elements hygie- niques, si distincts et si souvent confondus : le repos, le plaisir, l’exercice et legrand air? Si, dans cerlaines circonstances, on est oblige d’opter pour tel ou tel de ces benefices i l’exclusion des autres, lequel merite la preference par la valeur prepon- derante?A ceux qui reclament pour 1’enfant et le jeune homme une part plus large faite A l’ćducation du corps et des conditions scolaires plus conformes aux lois de 1’hygiene, on repond : nous ne pouvons faire toutes les reformes & la fois. G’est au mćdecin de preciser celles par lesquelles on doit com- mencer.Beaucoup de bons esprits, tout en reconnaissant les vices de notre systeme d’education, sont effrayes des remedes qu’on leur propose. Nous reprochons aux hommes trop attaches aux vieilles traditions universitaires de ne voir que 1’esprit; ils nous re- pliquent a leur tour que nous demandons trop pour le corps. Et nous devons nous donner gardę de ne pas justifier leurs critiques.Pour cela, il fautmettre en balance les exigences de la sante et celles du milieu social dans lequel nos enfants sont destines a vivre, et auquel, de



276 CONS£QUENCES PEDAGOGIQUES.toute necessite, leur education generale doit s’ac- commoder.Or, on ne saurait le meconnaitre, notre systeme actuel d’śducation, s’il s’adapte mai aux indications de 1’hygiene, est conforme aux besoins de 1’ólat social dans lequel nous vivons. Tout vise, il est vrai, dans ce systeme, a developper, A exercer le cerveau, sans qu’on se preoccupe de rendre les muscles plus forts et les membres plus adroits; mais a notre epoque, au point de vue de la vie pralique, on ne peut nier que le cerveau prime les muscles. II serait a la rigueur possible de se passer des qualites physiques que 1’education du corps developpe. Les difficultes de la vie ne sont plus d’ordre materiel, dans notre monde civilise, et la concurrence vilale s’exerce a 1’aide des facultes intellectuelles. Chez les peuples primitifs, la force, 1’adresse, 1’agilite, donnent A 1’homme la prepon- derance sur ses semblables; ces qualites ne rap- portent pas grand avantage A 1’homme qui vit dans une societe policee. Et c’est pour cette raison que les exercices du corps sont depuis longtemps dedai- gnes. On ne voit pas la nócessite de devenir un athlete, quand les « batailles de la vie » se livrent avec la parole ou la plume.II faut evidemment compter avec la formę d’edu- cation que le milieu social nous impose, et l’on ne peut donner A nos enfants la meme somme d’exer- cice physique qui serait applicable A des sujets dont 1’espril reste inoccupe. Pour cette raison, il faut bien se rendre comple des divers avanlages de l’exercice, afin de sacrifier, s’il est besoin, les moins urgents. Parmi les benefices que 1’enfant



DE L’EDUCATION PHYS1QUE. 277peut retirer de l’exercice, il en est qu'on pourrait appeler des benefices « de luxe », et d’autres qui sont de premiere necessite. La force alhletique, la resistance extreme a la fatigue, 1’adresse raffinee, ne sont pas des qualiles indispensables a notre ćpoque. Les qualites intellectuelles sont assuró- ment plus uliles, en meme temps que d’un ordre plus eleve. D’aulre part, — nous esperons l’avoir demontre, —il est impossible de pousser a l’ex- treme la culture du corps, en meme temps que celle de 1’esprit. II est donc logique de faire le sacrifice des aptitudes physiquesles plus brillantes, si elles ne peuvent s’obtenir qu’au delriment de la culture de 1’esprit.Mais il est une qualite physique de necessitś premiere : c’est la sanie. Or la sante est incompa- tible avec la privation d’exercice, et les facultes intellectuelles elles-memes ne peuvent etre utili- sees dans toute leur plenitude que par 1’homme bien porlant. L’exercice du corps est donc indis- pensable, mśme a ceux qui ne veulent travailler que d’esprit.Puisque ceux-li n’ont pas le temps de devenir des alhletes, cherchons d’ahord pour eux le bene- fice essentiel de l’exercice, et altachons-nous a leur donner une sante robuste. Que notre educalion physique soit avant tout « hygienique ».
IIPour que la gymnastique de 1’enfant soit conforme aux exigences de 1’hygiene, il faut qu’elle reponde 

Lagrange. — Enfants et jeunes gens. 16



278 C0NS£QUENCES PEDAGOGIQUES.a des indications d’ordre morał et d’ordre physique. II faut qu’elle soit recreative; il faut qu’elle soit pratiquee au grand air; il faut enfin qu’elle aug- menle dans une grandę mesure l’activite de la respiration. Telles sont les indications positives. II y en a d’autres qu’on pourraitappeler negatives; la gymnaslique de 1’enfant doit eviter tous les exercices capables d’entraver sa croissance ou de nuire a la regularite de ses formes.L’enfant a besoin d’exercice, et la premióre indication qui se presente, c’est de ne pas lui en óter le gout. Or, d’une part, la contrainte d’une discipline trop severe, par 1’immobilite excessive qu’elle impose a 1’enfant, est capable de lui faire prendre des habitudes d’inertie qui diminuent la vivacite du besoin de mouyement; d’autre part, la gymnastique difficile peut rebuter 1’enfant et lui rendre l’exercice desagreable. II faut donc, comme preliminaire d’une education physique rationnelle, relftcher un peu la discipline scolaire et autoriser, chez 1’ecolier, des allures un peu plus libres; il faut aussi, dans le choix d’une mćthode d’exercice, que le plaisir entre en ligne de compte. La gym- nastique deviendra amusante, ou bien 1’enfant n’y prendra jamais gout et n’en tirera aucun profit.Le plaisir est necessaire i 1’enfant au point de vue de la sante physique, parce que c’est un exci- tant de 1’energie yitale, capable de donner une aclivite plus grandę a toutes les fonctions de la nutrition. II lui est necessaire au point de vue de la sante morale, pour satisfaire a ce besoin naturel d’impressions agreables tres vif chez lui, et qui, faute d’un contentement ayouable, cherche sa



DE L'£DUCATION PHYSIQUE. 279satisfaction dans le vice. Enfin, 1’attrait de l’exer- cice est un element hygienique des plus precieux au point de vue des fonctions du cerveau. C’est le plaisir seul qui peut faire diversion a la fatigue cerebrale, et non le travail materiel des muscles. C'est le plaisir seul qui fait de l’exercice une recrea- tion. Et nulle autre indication ne saurait śtre plus formelle que celle de la recreation, pour les enfants soumis au travail scolaire.L’enfant a besoin de trouver de l’attrait dans l’exercice, et tout le monde s’accorde a reconnaitre qu’il manifeste une repugnance marquee pour la gymnastique actuellement en usage dans nos ela- blissements d’education. 11 est donc necessaire de chercher pour lui des methodes d’exercice plus recreatives. Or, la methode recreative par excel- lence, c’est l’exercice par les jeux.L’exercice, pour etre hygienique, doit activer dans une grandę mesure la respiration de 1’enfant. G’est la, selon nous, le plus grand des benefices que sa sante puisse trouver dans les exercices du corps. L’activite plus grandę de la respiration a pour double resultat d’enrichir le sang d’une plus grandę quantite d’oxygene et d’accroitre le volume du poumon. II faut a 1’enfant des exercices capables de faire fonctionner avec energie le soufflet thora- cique, et l’exercice qui amene ce resultat le plus surement, c’est la course et tous les exercices qui en derivent. Or les jeux ont tous la course pour base et, a ce point de vue, conviennent admirable- ment a 1’enfant.L’enfant a besoin de croitre dans toutes les dimensions, de prendre de la taille et du poids. Or



280 CONSEftUENCES PfiDAGOGIQUES.les efforts intenses des muscles sont suspects d’en- rayer la croissance en hauteur, et les exercices difficiles demandent un travail nerveux, dont les effets sur la nutrition se traduisent par Famaigrissement et la perte de poids. Les exercices de force devront etre proscrits de son hygiene aussi bien que les exercices de difficulte. On ne lui appliąuera ni la gymnastiąue aux appareils, ni Fescrime, mais des exercices simples et faciles, lui donnant beaucoup de mouvement sans effort. N’esl-ce pas encore dans les jeux qu’on trouvera a satisfaire i ces indi- calions formelles? Apres le jeu, 1’enfant ressentira cette lassilude franche et salutaire qui resulte de l’activite exageree des grands organes et du travail des muscles; il n’aura pas cette fatigue « nerveuse » qui suit les exercices demandant un effort soutenu de Fatlention, comme Fescrime, ou une tension constante de la yolonte, comme les exercices aux appareils. En rentranl du jeu, 1’enfant est faligue, alors qu’il etait enerre en revenant de la salle d’armes ou de la leęon de gymnastique.Si nous poursuivons la serie des indications de 1’hygiene physique chez 1’enfant, nous voyons que toutes trouvent leur satisfaction dans le jeu. L’en- fanta le squeielte encore souple et malleable; les positions vicieuses du corps offrent a cet age le danger de devier les os et d’imprimer a la taille des deformations yariees; 1’hygiene doit proscrire tout exercice qui exigerait de 1’enfant des mouyements pour lesquels le corps n’est pas fait, et imposerait a la colonne vertebrale et aux membres des alti- tudes forcees. Or, dans les jeux, tous les mouyements sont naturels et instinctifs, toutes les atti-



■281DE L’fiDUCATION PHYS1QUE.tudes que peut prendre 1’enfant sont conformes a la direction naturelle des lignes du corps. Nous arons vu qu’ilen est autrementdans la gymnastique aux appareils, 1’escrime, etc. C’est donc encore le jeu que 1’hygiene indique comme mettant 1’enfant, mieux que toute autre formę de gymnastique, a 1’abri de ces deformations, qui sont l’ecueil des autres exercices.De toutes les indications de l’exercice, le « grand air » est assurement la plus irnportante pour l’en- fant. L’enfant a besoin d’oxygene, et l’exercice lui est salutaire parce qu’il lui en fait absorber une plus grandę quantite. Mais, dans les salles closes ou se praliquent trop souvent les exercices, l’oxy- gene est vicie par les produits de la respiration, par les ptomaines pulmonaires dont nous avons indique le pouvoir toxique. Le grand air est une condition tellement avantageuse, qu’aucune autre ne peut lui etre preferee dans 1’hygiene des enfants. Aussi accepterions-nous volontiers pour lui certains exercices qui n’ont d’aulre merite que de se pratiquer a l’air librę et meritent d’autre part des reproches plus ou moins serieux; telle est l’equi- tation, qui ne donnę, en realite, qu’un faible tra- vail aux muscles; te( est le velocipede, qui impose i la colonne vertebrale une attitude voutee.Les jeux exigent justement de 1’espace et de l’air, et c’est la une particularile qui est absolu- ment d’accord avec 1’indication la plus imperieuse de 1’hygiene. II 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 1’application des jeux en plein air.16.



282 CONSEftUENCES PEDAGOGIQUES.La valeur hygienique des jeux n’en reste pas moins, de ce chef, incomparable, et ils meritent, a cet egard seul, qu’on fasse les plus grands sacrifices pour leur installation. Nous aimerions mieux encore, pour 1’enfant, la vie au grand air sans l’exer- cice, que l’exercice dans un air confine.A mesure que 1’enfant grandit, ses besoins orga- niques se modifient, et les indications de 1’hygiene ne sont plus tout a fait les memes. Toutefois, les jeux restent toujours les exercices les plus capables de leur donner satisfaction. Au jeune homme qui entre dans 1’adolescence, il faut, aussi bien qu’a 1’enfant, le grand air et 1’espace. 11 lui faut aussi des exercices capables de faire entrer dans la poitrine de l’oxygene en quantite; il lui faut des exer- cices qui aclivent la respiration et developpent 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 developper les muscles, qui sont deve- nus aptes a grossir sous 1’influence de la contrac- tion repetee 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 a supporter. La gymnastique aux appareils lui convient a ce point de vue, mais il est maintes formes de jeu qui lui conviennent au meme titre; ainsi la lutte et la boxe, le foot-ball, la paume, le cricket, tous ces jeux que les Anglais appellent des « jeux athletiques ». A cole de ces jeux, ou plutót a leur tete, on peut placer l’exer- cice de l’aviron, qui est a la fois le plus athletique, et l’un des plus capables d’oflrir de 1’attrait.II serait difficile d’enumerer ici tous les exer-



DE L'fiDUCATION PHYSIQUE. 283cices qui peuvent satisfaire aux exigences de l’hy- giene chez le jeune homme de quinze a vingt ans. A cet age, tout exercice est boD, pourvu qu’il soit recreatif, qu’il represente une dose suffisante de travail, et que ce travail soit bien distribue dans la machinę humaine. L’hygiene, dans cet esprit, reprouve toutes les specialites et demande la variete des exercices. Et cela au point de vue de 1’harmonie des formes.Les exercices speciaux, aussi bien que les metiers manuels, impriment au corps un cachet particu- lier, qui le fait devier du type normal. Chaque exercice a tendance a developper un groupe de muscles particulier. Pour que l’esthetique du corps ne soit pas compromise, il ne suffit pas que le developpement des muscles soit symetrique, il faut qu’il soit« harmonique ». Ainsi, le maniement de l’aviron double fait travailler egalement les deux cótós du corps, et developpe symetriquement les muscles de droite et de gauche, et, en cela, le rameur « de couple » fait une gymnastique plus rationnelle que le rameur « de pointę ». Mais cet exercice, encore, ne serait pas irreprochable au point de vue de 1’harmonie des formes, s’il ne mettait pas en oeuvre les muscles des jambes et du bassin. Aussi, l’aviron n’est-il devenu l’exercice le plus complet qui existe, que depuis 1’adjonction d’un siege a coulisse au banc du rameur. Le doc- teur Rochard, medecin-inspecteur generał de la marinę, qui connait merveilleusement les choses et les hommes de la mer, nous rappelait recemment combien etait typique la structure des vieux marins, habitues a ramer sur des canots ou les membres



284 C0NSEQUENCES PfiDAGOGIQUES.inferieurs n’ont aucun trarail; ils avaient tous des bras et des epaules enormes avec des «jambes de coq y>.La force et le developpement materiel du corps ne sont pas tout pour le jeune homme, et l’exercice doit derelopper en lui 1’adresse et 1’agilite. Les jeux alhletiąues suffisent amplement a remplir cette 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 speciales, telles que l’a- dresse a 1’escrime, les talents equestres; mais ce sont la des qualites qu’il n’est pas presse de recher- cher pour le jeune homme, car elles ne sont que des modes parliculiers de 1’agilite et de 1’adresse. Elles constiluent 1’application plus ou moins utile de ces aptitudes, et il est plus urgent de develop- per une aptitude que de l’appliquer. L’apprentis- sage de certains exercices capables de developper des aptitudes speciales, peut etre, sans inconve- nient, reserve pour une periode plus avancee de la vie; de meme que, dans 1’ordre intellectuel, Fen- seignement special est regarde comme le dernier terme de 1’inslruction scolaire.



CIIAPITRE II
OUESTIONS PRATIQUES

Difficultes d’application de l'exercice par les jeux. — Nćcessite des camarades. — L'enfant qui joue tout seul. — Les « terrains de jeux ». — Les « pavilloris gytnniques ». — Les « professeurs dejeux ».— La seance de jeu. — Leęon de plaisir. — Utilitć hygienique des « cris de jeux ». — Duree des jeux suivant l’age. — Le choix du moment. — L’exercice avant le repas. — L’exer- cice trop matinal. — L’etude aprfes l’exercice. — De tai ls de cos- tume. — Le « tricot » de laine. — Un prejuge : la « ceinture de gymnastique ».
ILa conclusion qui se degage des chapitres pre- cedents, c’est que la meilleure formę d’exercice pour 1’enfant qui n’a pas atteint l’fige de puberte, c’est l’exercice par les jeux.Mais 1’enfant trouvera rarement chez ses parents les condilions voulues pour jouer. Deux ólements essenliels feront defaut : 1’espace et les camarades. Ce n’est guere que dans les familles riches, et, en meme temps, dans les familles nombreuses, que ces deux elements pourront se trouver reunis. Et notons bien, puisque nous descendons aux details pratiques, que ni le pere ou la mere, ni les freres



286 CONSEQUENCES PfiDAGOGIQUES.plus ages, ne peuvent servir de compagnons de jeu. L’enfant livre a lui-meme regle spontanement la dose d’exercice qui lui est necessaire, et, s’il joue avec des enfants de son age, leur mesure sera la sienne, il ne sera pas expose a la depasser. Si de grands enfants interviennent, il sera entraine a depasser la mesure, ou bien, si ce sont les parents, il ne pourra prendre au serieux leur antagonisme presąue toujours maladroit, et le jeu manquera d’entrain.Quant aux jeux ou 1’enfant« s’amuse tout seul », il faudrait bien peu comprendre comment 1’esprit est fait a cet age, pour croire qu’ils puissenl etre recreatifs. Qui a vu un enfant manifester une joie bien vive en poussant son cerceau dans une allee solitaire, ou bien en manoeuvrant quelque cheval mecanique dans un parterre ou personne ne le voit ni ne l’entend? Est-il rien de plus attristant que la physionomie contrite d’un petit garęon que ses parents condamnent a jouer tout seul, par crainte des frequentations de mauvais ton? Et voyez comme sa physionomie s’eclaire et rayonne si on lui accorde comme camarade de jeu, le petit paysan du voisinage; voyez surlout combien son entrain redouble, combien a la fin de la partie son teint est plus anime, sa respiration plus active, son ceil plus vif.Pas d’entrain au jeu sans camarades. Et ou trou- ver des camarades, sinon a 1’ecole? Si 1’internat a des inconvenients multiples, il compte au moins, parmi ses rares avantages, celui de grouper les enfants dans les meilleures conditions possibles pour leur donner la possibilile de jouer avec fruit.



QUESTI0NS PRATIQUES. 287L’ecolier peut trouver autour de lui des camarades de son Hge, et, chose bien importante aussi, des camarades d’une force au jeu assortie a la sienne. 11 evite ainsi le decouragement que cause une infe- riorite trop grandę et le manque d’interet qui nait d’une superiorite trop marquee.G’est justement la, il faut bien le dire, 1’ecueil de cette pralique, d’ailleurs si excellente comme effet morał, qui consiste a faire jouer les maitres avec les eleves. II est bien rare que le maitre qui se mele aux ecoliers soit d’une force au jeu assortie a 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. 11 devrait avoir, en un mot, non Tattitude d’un partenaire ordinaire, mais celle d’un professeur de jeux.Ainsi 1’enfant ne pourra trouver, nulle part mieux qu’a Tecole, les elements essentiels de l’exercice qui lui convient. Une chose essentielle y manque cependant d’ordinaire, c’est 1’espace librę, le grand air. Et c’est la pourtant le point capital dans l’ap- plication de l’exercice. Nous avons insisle sur ce point: un grand espace librę donnant a 1’enfant de l’air pur a respirer, serait le corollaire oblige de l’exercice qui augmente l’activite de la respiration. Mais c’est, dans une grandę ville comme Paris, un probleme difficile a resoudre, que de trouver pour chaque ecole primaire un vaste « terrain de jeu ». Et pourtant, si fon en comprenait 1’importance, de grands sacrifices devraient etre faits pour tendre a ce but. En tous cas, une ecole, c’est-a-dire une



288 CONS£QUENCES PEDAG0GIQUES.agglomeration d’individus agissant collectivement, pourra toujours, mieux que des parliculiers iso- les, trouver le moyen de satisfaire a cette indica- tion couteuse. L’Ecole Monge envoie chaque jour ses eleves jouer au Pre Calelan et au Bois de Bou- logne. La pluparl des externes viennent se joindre aux inlernes pour participer au benefice de leurs jeux en plein air. U en est de meme au lycee Janson de Sailly, qui se reserve la pelouse de Madrid comme terrain de jeu. II est evident qu’il n’en peut pas etre de meme dans les ćcoles primaires; mais on pourrait s’inspirer au moins de 1’esprit dans lequel est conęu le plan d’education de ces deux elablissements, ou l’on a obtenu deja les plus heu- reux resultats. Puisqu’on a des terrains de ma- noenvres pour la troupe, ne pourrait-on avoir des terrains de jeu pour les enfants? Ne pourrait-on meme utiliser pour cet usage la majorile de nos places pubiiques? Nous arons encore les vastes espaces qui forment. les glacis de nos forlificalions. Du reste, Paris n’est pas toute la France, et les obstacles si serieux qu’on rencontre dans les grandes villes seraient bien faciles a aplanir dans les centres moins importants.II sulfirait d’y songer, pour trouver, dans la plu- part des villes de deuxićme et de troisieme ordre, des inslallalions vastes, a peu de frais. Mais on n’y songe pas, parce qu’on ne comprend pas 1’impor- tance majcure de cette condition, sans laquelle l’exercice perd presque toute valeur hygienique, le « grand air ».On a objecie qu’a l’air librę les exercices ne sont pas toujours possibles a cause du mauvais temps.



QUEST10NS PRAT1QUES. 289En reponse, M. Thiriel, president du cercie gymnastiąue de France, propose la creation de ce qu’il appelle des pavillons gymniques, grands espaces dont les trois ąuarts seraient a Fair librę, et le reste a couverl, de faęon a pouvoir fournir par tous les temps une installation vaste et bien aeree aux exercices gymnastiąues de toute formę. L’ideal serait, en effet, de pouvoir donner aux enfants un grand espace, dans leąuel, la majeure partie res- tant a ciel ouvert, un abri serait assure aux jeux en cas de mauvais temps.Ainsi, c’est avec des camarades d’ecole que l’er- <ant doit jouer, et cela, par les soins et sous la sur- veillance d’un professeur de jeux; c’est au grand air et dans un vaste espace que l’exercice doit etre pris.Quant au choix de Fexercice, nous savons que, pour 1’enfant au-dessous de douze ans, les jeux representent la meilleure de toutes les methodes. Parmi les jeux, on choisira de preference toute la serie de ceux qui necessitent l’intervention des temps de courses, tels que les poursuites diverses, les « barres ». On y melera quelques-uns de ceux qui meltent le bras en oeuvre, tels que la balie et le ballon. Enfin on choisira aussi les plus reerea- lifs, et Fon se gardera de proscrire ceux qui peuvent exposer 1’enfant a quelques bousculades, a quel- ques froissements un peu rudes de 1’epiderme, car ce sont les plus capables de faire 1’education de la sensibilite et de rendre 1’enfant plus hardi.L’enfant doit faire Fapprentissage móthodique du jeu. Incomparablement plus lacile que lagym-
Lagrange. — Enfants et jeunes gen*. 17



290 CONSfipUENCKS PEDAGOGIQUES.nastiquev le jeu necessite pourtant des leęons et une direclion, au moins pour les debuts. Et si rexR-mce se praliąue au grand air et dans un espace accessible au public, un apprenlissage prealable sera bien plus urgent pour mettre 1’enfant en etat de supporter, sans etre trop confus de sa mala- dresse, les regards des assistants. G’est la une consideralion d’ordre morał qui a son im por tance. A Limoges, une experience de «jeu en plein air », faite sur une place publique, a coinpletemcnt echoue, et laisse chez les enfants un decourage- ment complet, par suitę de l’inexperience dont ils avaient fait preuve devant de nombreux curieux. Un professeur est indispensable, aussi bien pour le jeu que pour la gymnaslique, si l'on veul que l’en- fant trouve dans cette formę de l’exercice tout l’in- teret que peuvent donner 1’emulation et le desir de se perfeclionner. On ne saurait mieux faire que d’imiler en cela les Anglais qui, parmi les joueurs de cricket, de lawn-tennis, de fool-ball, dislinguent des « ainaleurs » et des « professionnels ».

IIPoursuivons l’etude du modę d’application de l’exercice. L’enfant est envoye par la familie aux reunions de jeu, dont le point de ralliement est 1’ecole. II est incorpore a un groupe de camarades de son age et de sa force; il a reęu d’un maitre spe- cial les indications nćcessaires pour commencer a jouer. On a trouve, soit dans les dćpendances de 1’ecole, soit dans les environs, un espace suffisant.



QUESTI0NS PRATIQUES. 291On a dresse la listę des jeux qui conviennent a son age, et on lui a procure les menus engins que ces jeux necessilent, tels que balles, cerceaus, ballons, raquetles, etc. II nous reste a le voir a l’oeuvre. La seance de jeu doit etre regiee avec autant de soin qu’une classe, mais regiee avec assez de tact pour que 1’ecolier, sous la direction de son maitre, se sente librę et puisse donner carriere a cette qua- lite si rare chez nos enfants, l’initiative personnelle. 11 faut qne le jeu soit dirige, mais non pas « com- mande ». Le maitre inlerviendra surtout pour veil- ler a ce que les exercices ne languissent pas, et ce n’est ntillcmenl, est-il besoin de le dire, par la ri- gueur et la contrainte, qu’il pourra y ranimer l’en- train. On ne joue pas par force.Une seance de jeu doit etre, avant tout, une « leęon de plaisir », et c'est au maitre a savoir a propos augmenter 1’attrait du jeu, en piquant l’emu- lation de l’ecolier, en faisant naitre un incident capable d’exciter 1’interet, ou, au besoin, en faisant remplacer un jeu qui deplail par un autre plus en faveur. Dans cet esprit, il faut bien se garder de reprimer les manifestations du plaisir, aussi bruyantes soient-elles. L’enfant doit pouvoir, si la joie l’y porte, pousser des cris. Et d’ailleurs, le cri n’est pas seulement une manifeslalion de la joie, c’est 1’acle le plus efficace de la gymnaslique respiratoire. Sous pretexle de developper la poitrine de 1’enfant, ccrtains pedagogues recom- mandent de lui faire debiter ses leęons en chantanl, et ce sont les memes qui voudraient retenir l’ex- plosion bruyante de sa joie! Comme si leur mono- tone psalmodie pouvait etre comparee, au point de



292 C0NSEQUENCl8 PEDAG0GIQUES.vue du travail de la poitrine, a ces eclats de voix qui sont pour le poumon un exercice aussi ener- gique que le saut pour les jambes. Enfin, le cri est un moyen naturel d’excitation dont il serait facheux de priver nos enfants, qu’on reconnait trop froids, trop peu ardents aux jeux. Personne n’ignore 1’influence des cris comme moyen de pousser a l’ac- tion, de reveiller 1’enthousiasme. De tous temps, les peuples primitifs ont eu coutume de pousser des « cris de guerre » en se precipitant a l’atlaque de leurs ennemis. Laissons nos enfants pousser librement leurs « cris de jeux ». Dans une recreation qui n’est pas bruyante, on peut etre sur que l’exercice est languissant.Du mouvement, de la joie et du bruit. Telle est la formule de ł’exercice chez 1’enfant qui n’a pas atteint sa douzieme annee. Et les jeux libres en sont les meilleurs moyens d’application. Toutefois, les pedagogues qui ont le mieux compris 1’enfant sont d’avis, comme diversion a la formę habituelle de ses recreations, d’y ajouter de courtes seances d’exer- cices « commandes ».Quelques minutes de mouvements d’ensemble, tels que les exercices dits « d’assouplissement », ou bien,mieux encore, une ou deux « leęons » de boxe franęaise pourraient avantageusement couper le jeu. Dans cette sorte d’intermede, 1’enfant serait rappele a 1’idee de la discipline et de la regle, dont nous sommes loin de vouloir lui óter le respect, et de plus ses muscles recevraient chacun leur part d’exercice regulier et bien rylhme, ce qui est utile pour 1’education des mouvements.



OUESTIONS PRATIQUES. 293Quelle sera la duree des seances dejeux, et quelle sera leur freąuence? II faut, pour repondre a cette question, consulter l’instinct de 1’enfant et eludier surtout comment il supporte l’exercice. L’inslinct de 1’enfant, livre a lui-meme, le pousse a faire alter- ner rapidement des mouvements violents et des in- tervalles d’immobilile. Observez ses jeux instinc- tifs : ils sont faits d’echappees de course tres rapides mais tres courtes, et de brusques temps d’arret; de telle sorte que ces exercices, en appa- rence continus etprolonges, sont composes d’une succession reguliere de temps de travail et de temps de repos.C’est la la caracleristique des aptitudes physiques de 1’enfant : il a besoin a’interrompre frequem- ment l’exercice. 11 a de la vitesse, mais pas de «fond ». On se fait generalement une idee fausse de son degre de resistance, faute d’eludier d’assez pres ces details si faciles a observer. L’enfant qui aura joue librement pendant deux heures, aura pris, en realite, une heure de repos par petites fractions. L’enfant est aussi peu apte aux exercices de fond qu’aux exercices de force, et rien ne lui conviendrait moins qu’un travail lent et conlinu. C’est en cela que la methode d’exercice de 1’efnant doit differer du tout au tout de celle qui convient a 1’homme.11 faut donc donner beaucoup de temps achaque seance d’exercice, parce qu’il faut faire la part des intervalles de repos qui devront, a chaque minutę, couper le travail. 11 faut que 1’enfant ait toute lali- tude de « fractionner » son exercice. Et voil;i surtout pourquoi les recreations doivent etre plus



294 CONSEQUENCES 1>EDAGOGIQUES.longues pour les petits que pour les grands. L’en- fant de dix ans ne peut pas, comme 1’homme, ou meme comme 1’adolescenl, faire un effort capable de concentrer dans un seul mouvement une grandę somme de travail. II ne pourrait pas compenser la brievete et la rarele des seances d’exercice par 1’intensite des efforts.L’exercice physiąue est, en resume, un travail, et on pourrait evaluer a 1’aide d’une mesure meca- niąue la dose d’exercice qui est necessaire a chaąue sujet, pour un nombre de jours delermines. Mais cette dose reconnue normale, il n’est pas indifferent qu’elle soit adminislree en bloc ou en detail.On peut etablir, d’apres l’observation des faits, que plus le sujet est jeune, plus sa dose d’exercice doit etre divisee et fractionnee. L’homme pourrait, a la rigueur, satisfaire aux exigences de 1’hygiene, en faisant chaąue semaine deux seances d’exercice qui representcraient chacune la moitie du travail necessaire pour les huit jours, ou bien, s’il fait tous les jours de l’exercice, il pourrait se conlenter d’une tres courte seance, a la condition que l’exercice fut tres violent, comme celui qu’on peut prendre, par exemple, en faisant des armes. Pour 1’enfant tres jeune, il faut des seances d’exercice tres longues et freąuemment repetees.A mesure que 1’enfant grandit, le « dosage » de l’exercice differe. Les seances d’exercice pourront, des l’Age de ąuatorze ou ąuinze ans, devenir un peu plus espacees, parce que chacune d’elles pourra representer une ąuantite de travail beaucoup plus considerable que chez les tout jeunes enfants. Si le jeune homme, par exemple, ramę une heure durant,



QUESTIONS PRATIQUES. 295sans aucun temps d’arret, ou bien si, pendant un temps egal, il fait des exercices de lutte ou de boxe, ou encore s’il se livre a des jeux athleliques tels que la course ou la paume, trois seances par semaine pourront suffire. On en pourrait dire autant de la gymnastique aux appareils, a la condition que le temps y fut bien employe et que les eleves fussent groupes par pelotons de quatre ou cinq, et non, comme dans les lycees, par divisions de trente ou quarante, ce qui laisse a cbaque eleve un temps d’exercice absolument illusoire, etant donnę que le travail aux appareils est individuel et non simul- tane.II va de soi, du reste, que les recreations sui- vraient leur cours, sans prejudice des seances d’exercice, et que le maitre veillerait a ce qu’elles fussent toujours employees a des jeux hygieniques et amusants.
IIIA quel moment de la journee devra etre pris l’exercice ?Tout le monde sait que le travail musculaire presente des dangers quand il est fait aussitót apres le repas. On sait moins les inconvenients qu’il y a a prendre le repas immediatement apres un exer- cice violent.Quand l’exercice a ete pousse jusqu’a la fatigue, il met le corps, pour un temps plus ou moins long, dans un etat physiologique parliculier dont se ressentent tous les organes, et en parliculier les organes digeslifs. Les muscles qui travailient



296 CONSEftUENCES p£dagogiques.appellent & eux le sang, et le retiennent pendant un certain temps apres que le travail a cesse. Cette sorte de plethore du muscle amene, par compen- sation, un etat passager d’anemie dans les organes internes, et notamment dans 1’estomac. Pendant que le sang « est aux muscles », il fait defaut aux organes digestifs, et l’on sait que la digestion ne peut ótre normale, si un surcroit de sang ne se porte pas a la muqueuse gastro-intestinale, au moment ou elle doit elaborer les sucs qui transforment les aliments en chyme et en chylę. En outre du sang qui lui fait defaut, 1’appareil digeslif est spo- lie, a la suitę du travail musculaire, d’une certaine partie de l’influx nerveux necessaire a ses tuniques contractiles, et qui a ete depense dans les efforts de l’exercice. Aussi les troubles digestifs sont-ils frequents si le repas est ingere trop tót, en pleine fatigue, avant qu’un temps de repos suffisant ait permis au sang de reprendre son cours normal et aux centres nerveux de reparer la perte qu’ils ont faile.II en est du cerveau comme de 1’estomac.Dans les premiers instanls qui suivent la cessa- tion d’un exercice violent, 1’enfant a perdu toute aptilude a faire oeuvre de son esprit. Pendant une periode de temps variable mais assez longue, la respiration reste encore un peu agitee, la circula- lion du sang est violemment activee; les muscles et les articulations sont le siege de sensations vagues, de pesanteurs, de tiraillements. Tout 1’elre, enfin, semble vibrer encore de la secousse que lui a mprimee l’exercice. Et cette sorte d’emoi des



297QUESTIONS PRATIQUES.fonctions vitales, dont le resultat finał est si ulile 
a la sante, met 1’enfant dans les plus mauvaises conditions possibles pour « se ressaisir»lui-meme, pour trouver le calme inlerieur necessaire 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 l’exercice des perles qu’il faut reparer. Le cerveau est le foyer de production de cet agent vital inconnu dans sa naturę qu’on appelle 1’ « inilux nerveux », or cet influx nerveux se depense pour actionner les muscles. Tout travail musculaire est une cause de deperdition pour le cerveau. A la suitę d’un exer- cice violent, on observe une veritable incapacite de travail intellectuel, pendant toute la periode de temps necessaire, non seulement a ramener le calme dans les grandes fonctions que l’exercice avait aclivees a l’exces, mais aussi a reparer l’influx nerveux depense.Un temps de repos est donc necessaire comme transition entre l’exercice et 1’etude. Et si fon exige de 1’enfant, au moment meme ou il quitte le jeu, une grandę application au travail, de grands efforts de memoire, ce sera le faire travailler dans les conditions les plus desavantageuses. II devra, pour obtenir de son cerveau une attention soule- nue, faire le meme « effort sur lui-meme » que s’il voulait. avec des bras fatigues soulever un fardeau trop lourd.En revanche, rien de plus salutaire que l’exercice apres le travail d’esprit, a la condition toutefois, ainsi que nous l’avons explique precedemment, 17.



298 CONSEQUENCES PEDAG0GIQUES.que l’exercice ne demande pas une tension exces- sive du cerveau. Une longue seance & l’etude con- slitue une longue periode d’immobilite, et le besoin tout instinctif de mouvement que 1’enfant ressent, est une garantie de 1’entrain qu’il apportera au jeu.Le repos prolonge appelle le besoin d’exercice, mais il ne faudrail pas en conclure quele meilleur moment pour faire prendre de l’exercice a l’en- fant, fut le malin, au reveil. A ce moment le corps est a jeun et la chaleur que degage le lravail musculaire, s’alimenterait aux depens des tissus vivants puisqu’elle ne trouverait aucun apport exterieuri utiliser comme combuslibie. L’exercice a jeun peut avoir son indication chez l’obese qui veut perdre du poids. Mais 1’enfant, nous l’avons dit, doit eviter ies « deperditions », et chercher plutót a gagner du poids. II faut noter, du reste, que 1’absorption d’un leger repas, au sortir du lit, n’empeche pas l’orga- nisme de tendre plus a la deperdition par le tra- vail le matin qu’au milieu du jour. Ce fait a reęu une explication physiologique que nous nous bor- nons a exposersans commentaires: le malin toutes les humeurs du corps, le sang, 1’urine, etc., sont beaucoup plus alcalines que dans la journee. Or il est demontre que les combustions vitales son beaucoup plus actives lorsqu’elles ontlieu dans un milieu alcalin. Enfin, dernier argument, 1’aptitude a l’exercice est toujours moins grandę le matin, meme apres le repas. De plus de cent observations que nous avons prises au dynamometre, il resulle que 1’homme a jeun perd un dixieme de sa force, et que, pendant toute la malinee, malgre 1’absorp-



(JUESTIONS PRATIQUES. 299tion du repas, sa force est encore inferieure d’un quinzieme a ce qu’elle sera dans l’apres-midi.
IVL’application pratique de l’exercice necessite toute une serie de precaulions trop banales pour qu’on doive y insister. Telle est la necessite de veiller a ce que 1’enfant ne se refroidisse pas apres l’exercice. Chaque fois que l’exercice devra etre assez violent pour ameuer 1’echauffement du corps et la sueur, 1’enfant devra endosser des yetements de jeu. Ces yetements devront etre aussi simples que possible, legers et souples, et presenter cette particularite essenlielle de laisser filtrer aisement a travers leur tissu toutes les emanations de la peau, organe qui fonctionne si activemenl pendant l’exercice. Ils devront, pour cette raison, etre en « tricot » de laine a mailles peu serrees.II est un detail du yetement auquel on attache a tort une certaine importance dans l’exercice, c’est la ceinlure dite de gymnastique, faite d’une sangle tres resistante et bouclee fortement autour du corps. 11 est quelquefois ulile de faire porter sur certaines regions du corps une compression me- thodique pendant le travail musculaire. Ainsi une guetre peut aider a la marche quand elle est bien appliquee sur le bas de la jambe; un bracelet de cuir lace sur le poignet facilile les efforts de l’avant- bras. Mais il y a dans ces regions une disposition analomique speciale, qui explique 1’ulilile de ces moyens de contention. Les tendons qui flechissent



300 CONS£QUENCES i>edagogiques.le pied sur la jambe, et ceux qui flechissent la main sur l’avant-bras sont fixes a leur place par une sorte de gaine fibreuse qui les maintient appliques contrę les os sous-jacents. Quand les muscles enlrent tres energiquement en travail, ils tendent a faire saillir les tendons et a les ecarter de leur direction paral- lele au membre, qui est la direction la plus favo- rable a leur action. La bride fibreuse qui les maintient en place est une precaution de la naturę, qui a justement pour but de sopposer a leur deplace- ment pendant 1’effort musculaire, et le bracelet constricteur, applique au point voulu, peut etre ulile en renforęant cette bride souvent relachee pendant le travail, et en 1’aidant a faire obstacle au deplacement des tendons.Tel est Teffet utile d’un lien constricteur sur la gaine d’un tendon; mais, si ce lien etait applique sur le corps meme du muscle, il ne pourrait qu’en gener 1’action au moment du travail, quand les fibres charnues se gonflent et que tout 1’organe devient plus volumineux. Aussi la guelre du mar- cheur doit-elle etre serree dans le bas seulement, et laisser le mollet librę de toute constriction. Autour du corps, une ceinture serree ne peut que gener les muscles, aussi bien dans la region des reins que dans la region abdominale, parce que de- vant, comme derriere, elle comprime leurs masses charnues, et non point leurs tendons. Or cette compression est tres defavorable a 1’action des muscles dont elle entrave le developpement pendant le travail. La ceinture gene fliomme pour faire effort et n’est pas, ainsi qu’on le croit vulgaire- menl, un preservatif contrę les hernies, puisqu’elle



QUESTIONS PRATIQUES. 301ne soulient pas le pli de 1’aine, lieu d’eleclion de ces accidents.La ceinture doit etre proscrile pendant la course aussi bien que pendant les exercices de force. En effet, la compression du tour de la taille fait obstacle au librę sou!ćvemenl des dernieres cótes, et au mouvement d’expansion des visceres abdominaux que le diaphragme, le plus puissant des muscles inspirateurs, fait saillir en avant. Dans les grands efforts respiratoires, la base de la poitrine et la region de 1’ombilic se portent en avant de plusieurs centimetres, augmentant d’autant le dia- metre antero-posterieur de la taille, sur les points memes ou s’exerce la pression de la ceinture. On comprend 1’obstacle apporte ainsi par cet acces- soire inutile, a 1’accomplissement de 1’importanle fonction de la respiration.La ceinture a pourtanl une raison d’elre 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 et qui sont, de tout le corps, les regions les plus vulne- rables aux refroidissemenls. Aussi la ceinture doit- elle etre en tissu de laine, et non en cuir ou en corde. Elle doit consister non dans un lien qui serre, mais dans un vetement qui prolege. A ce titre elle est utile dans l’exercice, et surtout dans l’exercice au grand air.



CONCLUSIONS
Nous avons tente 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 delails les plus minulieux de leur application, convaincu qu’en hygiene il n’y a pas de petites verites. El nous nous sommes efforce aussi d’elever notre etude jusqu’i ces effets mora™, de 1’ordre le plus noble, qu’on peut retirer d’une gymnastique bien choisie et bien appliquee.Notre preoccupation constante, d’un bout a 1’autre de ce travail, a ete de montrer le róle pre- ponderanl de 1’hygiene comme guide et contróle de 1’education physique. Mais nous avons pris le mot « d’hygiene » dans son acceplion la plus large, en la considerant comme Fart d’assurer l’equi- libre de la sante morale aussi bien que de la sante physique. Selon nous, une melhode hygienique est incomplete si elle ne fait que developper les poumons et donner de la vigueur aux muscles. Et ces resultats seraient tout parliculierement insuffi- sants, dans notre siecle de « nevroses », ou l’im- pressionnabilite nerveuseestsi exageree, la volonló si faible, 1’imagination si exaltee.En etudiant parmi les effets « hygieniques » de l’exercice, ceux qui ont trait a la moralisation de 1’enfant, a 1’education de la sensibilite, de la volonte,



CONCLUSIONS. 303du courage, nous nous sommes beaucoup ecarte du plan ordinaire des trailes de gymnaslique. Mais nous sommes reste dans 1’esprit de la science modernę qui tend a etablir, a 1’aide de donnees de plus en plus positives, Finfluence des agents phy- siques sur les facultes morales.Nous reclamons en somme, pour nos enfants, une gymnaslique qui soit reellement hygienique, et — nous ne pourrons jamais le repeter assez — celle qu’on leur applique aujourd’hui ne Test pas. L’enfant aurait besoin de courir en liberte, et on le fait marcher en rang; il faudrait chercher A activer sa respiration sans trop fatiguer les muscles, et on lui fait faire une gymnastique « aux appareils », qui tend a fatiguer les muscles sans aug- menter l’activite du poumon; il faudrait le laisser «jouer » a Fair librę, dans un grand espace, et on le fait « travailler » dans Fetroit preau d’une ecole ou dans Fair contine d’un gymnase.Notre gymnastique est aussi mai adaptee a 1’hygiene morale de 1’enfant qu’H son hygiene phy- sique. Elle ne porte avec elle aucun amusement capable de ramener le gout de l’exercice, dont nous deplorons aujourd’hui la disparition; elle ne provoque aucun de ces ćlans de joie si necessaires a 1’epanouissement morał et physique de Fenfant. Dans nos methodes actuelles, aucun exercice ne vient donner a la volonte le stimulant si puissant de Femulation; aucun ne tend a developper 1’ini- tiative individuelle, en laissant a Fenfant la liberte et la responsabilile de ses mouvements. L’acte musculaire qu’il execute est, a l’avance, « regle et prescrit comme une consigne. »



304 cons£quences p£dagogiques.La conclusion legitime de notre travail, celle a laąuelle nous aboutissons, pour ainsi dire, sans la chercher, c’est la necessite d’une reforme radicale dans nos programmes d’education physiąue. II ne suffirait pas, ainsi qu’on le croit trop generale- ment, d’augmenter la duree des exercices : il fau- drait en changer la formę et le modę d’applica- tion.Parmi les conditions que doit remplir l’exercice, chez 1’enfant, pour etre conforme aux lois de 1’hygiene, il en est deux qui dominent toutes les autres : au point de vue morał, il faut que l’exer- cice soit recreatif; au point de vue physiąue, il faut qu’il active la respiration.II faut choisir des exercices capables de tenir grandę ouverte cette porte d’entree de l’oxygene qui s’appelle le poumon, des exercices capables d’augmenler le champ de la respiration, en dou- blant son activite. Et les jeux, nous l’avons demon- tre, sont les exercices les plus capables d’acliver les mouvements respiratoires. Mais l’oxvgene, pour porter avec lui dans 1’organisme humain toutes ses proprieles vivifiantes, doit etre pur de toutes ces souillures, de tous ces miasmes qui corrompent Fair confine. Et c’est ainsi que le grand air sera le complemenl oblige du jeu.La joie — nous l’avons demontre aussi — est necessaire a 1’hygiene physiąue de 1’ecolier, aussi bien qu’a sa sanie morale. 11 faut amuser nos enfants si nous voulons qu’ils soient bien portanls; les amuser encore, si nous ne voulons pas qu’ils deviennent vicieux. Et c’esl encore dans les jeux, exercices recreatifs par excellence, que nous de-



CO.NCLUSIONS. 305vrons chercher pour eux cet element, dont l’indi- cation hygieniąue est si formelle : le plaisir.Les jeux « de plein air » sont donc la seule gym- nastique qui satisfasse aux indications de 1’hygiene, pour les enfants et les jeunes gens. C’est la seule qui doive leur etre appliquee.Ces conclusions s’imposent avec d’autant plus de force qu’elles ne visent pas a donner a nos enfants des qualites physiques de luxe, mais des benefices de premiere necessite. Elles ne tendent pas a en faire des athleles, des acrobates, ou meme des hommes « de sport», mais simplemenl des hommes bien porlants.De tous les avantages qui peuvent resulter, pour notre jeune generation, de la pratique des exer- :ices physiques, la sante est le seul dont on ne puisse contester la necessite absolue, dans tous les cas et pour tous les sujets. C’est celui devant lequel devraient flechir toutes les exigences et s’abaisser tous les obslacles.Parmi les objections qu’on fait 4 1’application dans nos ecoles des jeux en plein air, il en est deux principales qui sont le defaut de temps et le manque cTargent. Nous avons tout lieu d’esperer que la premiere de ces difficultes sera prochainement ecartee. La commission inslituee au ministere poui etudier les ameliorations a introduire dans le regime des etablissements d’instruction secondaire, a conclu, avec inliniment de raison, qu’il etait necessaire de diminuer de deux ou trois heures le temps consacre chaque jour au travail sedentaire. Et, si on ajoute a ce temps laisse aux exigences hygie- niques, les deux ou trois heures de recreation deja



306 cons£quences p£dagogiques.accordóes par les reglements, il sera tres suffisant pour que les enfanls puissent etre conduits hors de leurs etablissements scolaires et installes sur leurs terrains de jeu.Reste 1’objection capitale : la depense que cau- seraient 1’achat des terrains et le deplacement des enfants. A cet argument d’ordre purement ócono- mique, on ne peut opposer qu’une seule reponse : c’est qu’il est des economies que nous n’avons pas le droil de faire. II n’est si pauvres gens qui ne soient prets a sacrifier leur argent pour assurer des soins a leur fils malade, sachant bien que, dans leur maison, la sante revenue c’est un capital amasse. N’est-ce donc pas aussi enrichir le pays que de lui assurer des generations robustes?On n’a pas recule devant les depenses de 1’ensei- gnement gratuit; on a compris que tout ciloyen franęais avait droit a 1’instruction. Ne comprend- on pas aussi que tous nos enfants ont droit a la santó, a ce degre de sante, du moins, au-dessous duquel il n’est plus de citoyen capable de servir son pays? II est des depenses ecrasantes qu’on accepte sans hesiter, parce qu’on les considere comme in- dispensables a la securite du pays, et tout le monde s’incline devant les chapitres ruineux du budget de la guerre; mais, contradiclion inexplicable, les memes qui ne regrettent rien quand il s’agit de fabriquer des armes, ne peuvent se decider a un leger sacrifice pour avoir des hommes capables de les porter!
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i

3 fr.
3 fr.
4 fr.
3 fr.
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Notices sur les volumes de cette Collection
Le Phtisique et son traitement hygieniqc

SANATORIA — HOPITAUX SPECIAUX — CURE O AIR
Par le Dr E.-P. LEON-PETIT

Medecin de 1’hdpital d’Ormess >n, secrótaire generał de l’(Euvre des Enfants tuberculcf. 
Preface de M. le Dr HERARD, membre de 1’Academie de medecine 

(Ouvrage couronni par tAcadćmie de mćdecine) ft'
1 vol. in-12, cartonne a 1’anglaise, avec 20 gravures dans le texte...................................... ’*

Le Dr Leon-Petit a examine sur place les sanatoria et les hópitaux consacres special 
traitement hygiónique du phti.<ique dans les principaux pays d’Europe. II a fait une etude 
des traitements destines a combattre les ravages de la tuberculose, lesąuels sont basć 
mesures, les unes prophylactiq ies, les autres curatives. Mais l’oeuvre de defense contr* 
est loin d’etre complete, et 1’auteur qui a, des la premiere heure, pris une part a 
lutte sociale contrę la phtisie, presente, avec 1’autorite que lui donnent ses travaux antę 
programme qui ne peut etre que recommande a 1’attention de tous.

Hygiene de lAlimentation r 
dans lfetat de sante et de ma/adie

Par le Dr J. LAUMONIER
1 vol in-12, cartonnó a 1’anglaise, avec gravures dans le texte. 2e edition........................

L’auteur explique a quelles conditions les aliments sont digestes, agreables et sains; il«. 
procedes de preparation et de cuisson ; il apprend comment il faut les stćriliser et commen*. 
tient les conserves Plusieurs chapitres sont consacres a 1’alimentation des personnes bien po 
suivant 1’age, le sexe, les occupations, le travail physique ou intellectuel qu’elles doivent A

Enfin il s’occupe du regime alimentaire des malades. Les regimes generaux (regime■■ 
regime surabondant, etc.), puis les regimes particuliers des obdses, des maigres, des go 
et graveleux, des diabetiques, des albuminuriques. des dilates, des dyspeptiques, des eon 
des fievreux, des typhoiques, des phtisiques, des chlorotiques, des anemiques, des cardiaque 
neurastheniques, etc., sont successivemeut etudies avec details et precision, et M. Laumon 
complfete, quand il y a lieu, par 1’indicaiion des exercices physiques, des moyens hydrother??1 
et pharmaceutiques qu’il est bon d’adjoindre au traitement alimentaire.

L Alimentation des Nouveau-nes
hygiene de l’allaitement artificiel

Par le Dr S. ICARD
(Ourrage couronnd par 1'Academie de mćdecine et par la Socićtć protectricc 

de l’ En fance de Paris)
1 vol. in-12, cartonne a 1’anglaise, avec 60 gravures dans le texte......................................

Quelles sont les lois de fallaitement artificiel ? Quel est le lait que nous devons choisir^ 
remplacer celui de la mere? Le lait est-il la seule nourriture qui convienne a fenfant ? 
penser des produits industriels presentes comme succedanes du lait? Faut-il donner le lf* 
ou coupe? Quelle doit etre la ration quotidienne et quels sont les meilleurs procedes pour ■ 
nistrer lelait? Gelui-ci doit-il etre cru? bouilli ou sterilise? La < ontamination est-elle p 
par le lait cru? Quelles sont les differentes methodes de sterilisalion du lait? Quels sont les* 
d’une bonne alimentation? A quel Sge convient-il de donner a fenfant une nourriture plus 
tantielle que ie lait et quelle doit etre la nourriture ?

Telles sont les questions que 1’auteur traite dans ce livre, questions capitales et auxquelle 
pouvoir tou jours repondre tout medecin qui assume la responsabilite de faire elever un enf 
1'allailement artificiel.
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COLLECTION MĆDICALE 3
; De rExercice chez /es Adu/tes

Par le Dr Fernand LAGRANGE, laureat de 1’Institut
,ol. in-12, 3® edition, cartonne a 1’anglaise.......................................................................... 4 fr.
Les livres de M. Lagrange ont toujours beaucoup de succes aupres du grand public, a qui nous 
vons pas craint de recommander le present volume d’une faęon speciale. Comme il n’est per- 
'e qui ne soit sinon arthritique, ou goutteux, ou obese, ou dyspeptique, ou diabetique, ou 

file, ou quelque peu nevrose, du moins candidal a quelqu’une de ces petites infirmitós avec 
elles il faut passer une partie de l’existence, chacun voudra savoir comment il devra se com- 
• pour rendre cette partie la plus supportable et la plus longue possible.

(Revue Scientifiąue.')

Hygiene de !Exercice 
chez les Enfants et les Jeunes gens 

Par le Dr Fernand LAGRANGE
in-12, 4® edition, cartonne a 1’anglaise.......................................................................... 4 fr.

jeunes gens doivent pratiquer des exercices physiques destines a fortifier leur sante, des 
ices hygieniques et non pas athletiques. M. le docteur Lagrange dóveloppe cette saine doc
eń un charmant petit volume que je viens de lirę avec le plus grand plaisir, et je le recom- 
e aux meditations de toutes les meres de familie et meme des póres qui ont le temps de 
jper de leurs enfants.

zec quel bonheur j’ai vu M. Lagrange proscrire aux ecoliers la gymnastique de chambre et de 
nase, et Fescrime dans une salle d’armes, ou Kon respire la sueur et 1’haleine empoisonnante 

ses voisins ou de ceux qui vous ont precede. M. Lagrange veutqueles exercices physiquesdes 
ants soient effectues en plein air, que leurs poumons se dilatent pour appel du bon air... Ce 
t les jeux qui sont les plus favorables au developpement des enfants et des jeunes gens des

ix sexes.
Dr G. Daremberg. {Les Ddbats.)

a Fatigue et /’Entramement physique
Par le Dr Philippe TISSIE,

Charge de 1’inspection des exercices physiques dans les lycees et colleges 
de FAcademie de Bordeaux

Precede d’une lettre-preface de M. le professeur Ch. BOUCHARD, membre de 1’Institut 
ol. in-12, avec gravures dans le texte, cartonne a 1’anglaise........................................... 4 fr.

{Ouvrage couronnć par l’Academie de mćdecine)
M. Tissie expose les recherches qu’il a faites et les observations qu’il a reeueillies surlapsycho- 
namie de fentrainement physique et sur les reactions mentales provoquees par fentrainement 
.ensif. Dans le cours de ces etudes, il a ete conduit a trouver dans 1’emission nerveuse pro- 
>de la principale cause pathologique de Fentrainement intensif chez les sujets sains et surtout 
z les debiles nerveux, qu’il designe sous le nom de fatigzićs, considerant la fatigue comme un 
nomene neurique qui se manifeste par un abaissement plus ou moins rapide et intense du 
entiel nerveux de chaque individu.
j’auteur traite successivement de 1’entrainement physique, de Fentrainement intensif, de la 
igue chez les debiles nerveux (fatigue d’origine physiaue, fatigue d’origine psychique, hygiene 
fatigue), des methodes en gymnastique (methode suedoise, methode franęaise, methode psycho- 

/namique qu’il a creee et qui repose sur les reactions nerveuses de chaque groupe d’individus), 
3 Fentrainement physique a 1’ecole, de 1’heredile.
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L’ Education physique de la Jeunesse
Par A. MOSSO, professeur a l’Universite de Turin

1 vol. in-12, cartonne a 1’anglaise, precede d’une preface du Commandant LEGROS.........  4 fi .
L’auteur aborde les problemes scientifiąues et sociaux les plus varies, sans en excepter les 

problemes physiologiques pour lesąuels sa competence est universellement reconnue et appreciee. 
La preface du commandant Legros, montrant 1’importance de ces ąuestions au point de vue 
militaire, complete utilement les chapitres consacres par 1’auteur a 1’education et au developpe- 
ment des forces physiques du soldat.

LHygiene sexuelle
et ses consequences morales

Par le Dr SEVED RIBBING
Professeur a l’Universite de Lund (Suóde)

1 vol. in-12, cartonne a 1’anglaise............................................................................................... 4 fr.
Le professeur Ribbing a tache d’ecrire un traite de morale sexuelle. II a pris pour ba‘ 

la physiologie des fonctions genitales et il est d’avis que les troubles purement physiąues 
qui accompagnent la continence, aussi bien chez le jeune homme que chez 1’homme maric 
ou le veuf, ne sont marques chez les individus sains que par une sensation de plethore sanguine, 
de tension, de legere pression, etc., et ces troubles ne seraient pas si gćnants s’ils n’etaient 
exageres chez les jeunes gens, si leur imagination n'etait excitće a un degre extraordinaire par 
des livres, des images et des caricatures erotiques. 11 fait remonter a la litterature moderne, sur 
laquelle il porte de sevóres jugements, la responsabilite premióre des troubles sexuels chez les 
jeunes gens. II ótend avec juslice son appreciation ri^oureuse aux operettes lascives et a tous les 
genres de cafes-concerts, bals publics, etc. II accuse la Presse periodique d’avoir capitule devant 
Sa Majeste 1'Argent et devant tous les moyens dont le vice dispose pour arriver a ses fins. II fait 
le procós de Falc- olisme et de la grandę part qui lui incombe dans Fentrainement de la jeunesse 
vers les plaisirs sexuels.

Le livre du Dr Ribbing, qui effleure tous les sujets, qui prend et etudie 1’homme et la femme 
depuis leur naissance a la vie seiuelle jusqu’au declin de leur virilite et de leurs facultós, sera lu 
avec un vif interet aussi bien par les medecins que par les personnes qu’interessenl les problemes 
sociaux.

Ce petit ouvrage contient des documents statistiqoes et litleraires trfcs bien dressós, et possede 
une allure que la nationalite de son auteur rend particulierement piquante.

(Le Scalpel.)

La Mort reelle et la Mort apparente 
Nouveaux procedes de diagnostic et traitement de la mort apparente 

Par le Dr S. IGARD
1 vol. in-12, avec gravures, cartonne a 1’anglaise.................................................................... 4 fr.

(Ouvrage rćcompensć par Plnstitut)
M. Icard passe d’abord en revue tous les signes de la mort connus jusqu’ici; il en discute la 

valeur et l’importance. Puis il expose ses recherches personnelles et decrit une nouvelle 
methode dont il est 1’auteur; il en demonlre la certitude par des preuves experimen- 
tales et cliniques et en fait Fapplication au diagnostic des principaux etats de mort 
apparente.

L’ouvrage se termine par 1’etude de la mort apparente et par Fexpose des lois et des mesures 
administratives qui, chez les differents peuples et plus specialement en France, president aux 
inhumations.
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COLLECTION MfiDlCALE 5
La Familie nevropathique

Theorie teratologique de 1'heredite et de la predisposition morbides 
et de la degenerescence

Par le Dr Ch. FERE, módecin de Bicetre.
1 vol. in-12, 2® edition, avec 25 gravures dans le texte, cartonne a langlaise................... 4 fr.

M. Fere monlre que les exceptions connues sous le nom d’heredite dissemblable et d’heróditć 
collaterale, se retrouvent dans les familles teratologiques qui, souvent, sont aussi des familles 
pathologiques. Ce qui est heredilaire, ce sont des troubles de la nutrition de 11 periode embryon- 
naire, entrainant des effets difterents suivant l’epoque a laquelle ils se produisent. Les troubles 
du developpement commandent la predisposition morbide, de nombreux faits le prouvent. Ces 
troubles herśditaires ou accidentels de l’evolution realisent une destruction progressive des carac- 
tdres dola race; la degenerescence, quelle quesoit sa cause, peut etre definie une dissolution de 
1’heredite, qui aboutit en fin de compte a la sterilite.

Un chapitre est consacre au caraclere teratologique de la degenerescence. L’auteur montre, par 
des experiences de tóratogenie experimentale, qu’ii n’y a aucun rapport necessaire entre une 
ddformation et telle ou telle cause de degenerescence; on reproduit dans des couveesartificielles 
les memes dissemblances que dans les familles teratologiques ou pathologiques. Des faits cliniques 
et experimentaux semblent indiquer que l’on peut, en agissant sur la nutrition de 1’embryon, 
resister aux influences degeneratives.

Hygiene des Gens nerveux
PRECEDEE DE NOTIONS ŹLEMENTAIRES

Sur la Structure, les Fonctions et les Maladies du Systeme nerveux
Par le Dr F. LEVIL.LAIN

Ancien eldve de la Sałpśtriere, laureat de la Faculte de medecine de Paris.
1 vol. in-12, avec figures-dans le texte. 3* edition, cartonne a 1’anglaise.......................... 4 fr.

L’auleur a fait un choix judicieux des preceptes dhygidne generale specialement applicables 
aux gens nerveux et se livre a une etude rapide des principaux procedes de traitement usites 
contrę les maladies nerveuses (hydrotherapie, ćlectrotherapie, traitement psychique, hypnotisme et 
suggestion, medicaments).

Le Traitement des Alienes
dans les familles

Par le Dr Gh. FERE, mćdecin de Bicetre
1 vol. in-12, cartonne a 1’anglaise. 2® edilion.......................................................................... 3 fr.

Morphinomanie et Morphinisme
Par le Dr Paul RODET

(Ouurage couronnć par l’Acadimie de mćdecine, Prix Fair et)
1 vol. in-12, cartonne a 1’anglaise............................................................................................... 4 fr.

L’auteur presente d’abord un historique complet du morphinisme, en faisant assister le lecteur 
aux dilTórentes etapes que cette affection a traversees avant d’etre reconnue co mnie une veritable 
entite. Apres avoir etudie les moeurs des morphinomanes, la morphinomanie a deux, sa propa- 
gation rapide, il aborde la symptomatologie et la theorie de l’abstinence qui constituent deux cna- 
pitres importants de son ouvrage. Puis il conlinue par l’examen des intoxicalions coexistant si 
communement avec la morphinomanie, en particulier de 1’alcoolisme et de la cocainomanie, 
l’etude medico-legalo du morphinisme, et donno, pour terminer, une large place au traitement, 
exposantles diverses methodes employees et appreciant leur valeur therapeulique.
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Lldiotie

Heredite et degenerescence mentole, psychologie et education mentole de 1’idiot

Par le Dr Jules VOISIN, medecin de la Salpetriere.
1 vot. in-12, avec 17 gravures dans le texte, cartonnó a 1’anglaise..................................... 4 fr.

L/auteur, choisissant ses exemples parmi differents types d idiots etudies dans son seryiced^ópital, 
examine leurs instincts, leurs sentiments, leurs lueurs d’intelligence et de volonte, ainsi que leurs 
caractćres physiques. De la, il passe a Fćducation et au traitement qui doivent etre appliąues a 
ces dćshćrites, pour qu’ils cessent d’etre a charge a tous, et qu’ils deviennent utiles a eux-memes 
et a la societe.

z

Elements d’Anatomie
et de Physiologie genitales et obstetricales

Prścćdes de la Description sommaire du corps humain
Par le Dr A. POZZI

Professeur a 1'Ecole de medecine de Reims, ancien interno des hdpitaux de Paris.
1 vol. in-12, avec 219 gravures dans le texte, cartonne a 1’anglaise...................................... 4 fr.

M. Adrien Pozzi a condense dans ce volume les matieres de l’examen qui doit etre subi a la fin 
de la premiere annće d’etudes des sages-femmes. II donnę d’abord la description sommaire du 
corps humain, en dehors des organes gónitaux de la femme, puis l’anatomie genitalede la femme 
et en particulier les recherches de Farabeuf, Pinard et Varnier sur le bassin obstetrical. Enfin, 
il prósente 1’histoire du produit de la conception jusqu’au moment ou, se liberant des attaches 
maternelles, celui-ci va vivre d’une existence independante.

Manuel theorique et pratique

d’Accouchements
Par le m6me

1 vol. in-12, avec 138 gravures dans le texte, cartonne a 1’anglaise....................................... 4 fr.
Ce livre s’adresse aux praticiens, aux etudiants en medecine et aux sages-femmes. Ses princi- 

pales divisions comprennent : la symptomatologie et la physiologie ginćrale de 1’accouchement, 
riitude chnique et pratiąue de la grossesse et de 1’accouchement, une ćtude clinique des diffć- 
rentes prćsentations, en particulier la pathologie de la grossesse, la dystocie, les complications 
de 1’accouchement et de la deliurance, la grossesse extra-utćrine, les interuentions obstetricales, 
la pathologie des suites de couches, les soins d donner a 1’enfant, la pathologie du nou- 
veau-ni.

Cet ouvrage repond, enoutre, aux programmes des examens des sages-femmes et, arec L*ana- 
tomie et la physiologie genitales et obstetricales, du meme auteur, correspond a 1’enseignement 
complet des Maternites.
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COLLECTION MfiDICALE 7
Manuel de Percussion et d’Auscu/tation

Par le Dr Paul SIMON, professeur a la Facultó de medecine de Nancy.
1 vol. in-12, cartonne a 1’anglaise, avec gravures................................................................... 4 fr.

Manuel d Hydrotherapie
Suki d’une Instruction sur les bains de mer. Guide pratique des baigneurs.

Par le D' M. MACARIO
i vol. in-12. 4° edition, revue et augmentec, cartonne a 1’anglaise..................................... 3 fr.

Cours de Medecine operatoire
de la Faculte de Medecine de Paris

Par M. le professeur FELIX TERRIER,
Membre de 1’Academie de medecine, Chirurgien de 1’bópital Bichat.

Petit Manuel d Antisepsie et dAsepsie chirurgicales
En collaboration avec M. PERAIRE, ancien interne des hdpitaux de Paris

Assistant de la consultajion chirurgicale a 1’hópital Bichat.
1 vol. in-12, cartonne a 1'anglaise, avec gravures.................................................................... 3 fr.

L’ouvrage est divise en quatre parties : I. Methode antiseptique telle que l’a formulóe Lister, 
et modifications apportees śicette methode. — II. Asepsie. — III. Methode mixte. — IV. Application 
des principes antiseptiąues et aseptiques a chaque region en particulier.

Petit Manuel d’Anesthesie chirurgicale
par les mćmes

1 vol. in-12, avec 37 gravures dans le texte, cartonne a 1’anglaise....................................... 3 fr.
Les auteurs passent en revne les differents procedes d’anesthesie, soit locale, soit glnirale. 

Ils exposent les tentatives faites par les chirurgiens pour obtenir un resultat satisfaisant par 
l’usage des agents anesthesiques, decrivent minutieusement le modę d’emploi de ces agents et 
examinent leurs avantages et leurs dangers. Enfin ils insistent sur les moyens employes pour 
eviter les accidents dus aux anesthesigues et pour remedier a ceux-ci, le cas echeant.

L’ Operat i on du Trepan
par les mćmes

1 vol. in-12, cartonne a 1’anglaise, avec 222 gravures.............................................................. 4 fr.
Table des matieres : I. Histoire de la trepanation depuis les temps prehistoriques. — II. Des- 

cription des circonvolutions et des localisations cerebrales et etude de la topographie cr&nio- 
cerebrale. — III. Manuel operatoire et description des instruments actuellement employes; 
operations nouvelles destinees a remplacer, jusqu’a un certain point, 1’operation du trópan, ou a 
la completer. — IV. Indications et contre-indications de 1’operation du trepan.
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8 FfiLIX ALCAN, fiDITEUK
Chirurgie de !a face

En collaboration avec MM. GUILLEMAIN, cbirurgien des hópitaux
et MALHERBE, ancien interne des hdpitaux de Paris.

1 vol. in-12, avec 214 gravures dans le texte, cartonne a 1’anglaise...............................  4
Les differents chapitres traitent successivement de la chirurgie des maxillaires, des levres, d 

joues, de la bouche et du pharynx, du nez, des fosses nasales et de leurs annexes les sinus de la face

Chirurgie du cou
par les mćmes

1 vol. in-12, avec 101 gravures dans le texte, cartonne a 1’anglaise..................................... 4 1
Table des matieres : I. Chirurgie des voies aćriennes, laryngoscopie.catheterisme et dilatatio 

des voies aeriennes, traitement endo-larynge et extra-larynge des polypes et tumeurs du laryn? 
laryngotomies, laryngectomies, tracheotomie.— II. Chirurgie du corps thyroide : thyroidectomie, 
exothyropexie, indications therapeutiques du goitre. —III. Chirurgie de 1’cesophage. — IV. Chi
rurgie des vaisseaux, des ganglions lymphatigues des muscles et nerfs du cou : ligature des 
arteres, anevrismes, torticolis, etc.

Chirurgie du coeur et du pericarde
En collaboration avec M. E. REYMOND, ancien interne des hópitaux de Paris.

1 vol. in-12, cartonne a 1’anglaise, avec 79 figures dans le texte........................................ 3 fr.
Les auteurs debutent par les generalites relatives a la chirurgie du pericarde; puis ils donnent 

le manuel operatoire de la chirurgie du pericarde, les indications et lescomplications de la thora- 
cocentese; ils traitent ensuite de la pericardotomie avec ou sans resection des cartilages costaux, 
du manuel operatoire, des soins consecutifs et des indications.

Pour la chirurgie du coeur, ils etudient successivement le traitement des plaies, les plaies 
abandonnees a elles-memes, leur traitement sans operations, les sutures du coeur, les interventions 
sur le coeur en dehors des plaies, etc.

Accompagne de descriptions anatomiąues precises et de nombreuses gravures, ce manuel est 
utile non seulement aux chirurgiens, mais encore aux medecins appeles souvent, dans des cas 
pressants, a pratiąuer ce genre d’općrations.

OUVRAGES SOUS PRESSE

Chirurgie de la plevre, par M. le professeur Terrier, avec la collaboration du docteur 
E. Reymond. 1 vol. in-12, avec gravures.

L’instinct sexuel {ivolution, dissolution), par le Dr Ch. Fere. 1 vol. in-12.
La profession mćdicale (Devoirs et Droits), par le professeur Morache. 1 vol. in-12.
Les maladies de la vessie chez la femme, par le Dr Kóllischer, traduit del’allemand 

par le Dr Beuttner (de Gen6ve). 1 vol. in-12 avec gravures.
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