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… La méthode naturelle et la méthode artificielle ont des tendances très distinctes et très caractéristiques. L'exemple le plus banal nous permettra de montrer clairement les divergences de leurs procédés. Mettez un homme en face d'une perche verticale et dites-lui de grimper jusqu'en haut. Livré à son instinct, l'homme va utiliser tous les moyens d'action que la nature met à sa disposition. Il va embrasser la perche avec les bras et les jambes ; il va s'aider des pieds et des mains ; c'est le procédé naturel, c'est le plus facile.

Mais, si l'homme est un gymnaste, il n'aura pas besoin du secours de ses jambes : on lui a appris à grimper à la perche avec les mains seules, et il va s'élever « à la force des poignets ». C'est un procédé artificiel auquel personne ne se sent naturellement porté, parce qu'il augmente la difficulté du mouvement. Là se trouve, en effet, la différence très marquée de ces deux méthodes. L'une évite les difficultés, l'autre les cherche.

Notre gymnastique a pour caractère essentiel de demander à l'homme des efforts musculaires beaucoup plus intenses que ceux auxquels il se sent naturellement porté, et des mouvements plus difficiles que les mouvements instinctifs. Elle tend, pour cette raison, à le rendre plus fort et plus adroit qu'il n'était dans sa nature de le devenir. Elle est une méthode de perfectionnement, plus capable qu'aucune autre de former des sujets d'élite ; nous pouvons citer, comme exemple de ses résultats, les magnifiques jeunes hommes qui sortent de notre école de gymnastique de Joinville, et qui sont assurément des sujets incomparables pour la force, l'adresse, l'agilité, pour toutes les qualités qu'on peut appeler « athlétiques ». C'est donc avec une apparence de raison qu'on l'a adoptée jusqu'à ce jour pour l'éducation physique de nos enfants. Mais la gymnastique a justement les défauts de ses qualités. Elle perfectionne l'homme, mais c'est au prix d'un travail difficile auquel tous les hommes ne sont pas aptes ; elle est capable de former des sujets d'élite, mais elle forme très peu de sujets. Si on l'applique à l'éducation physique, on trouve très peu d’enfants qui aient des aptitudes suffisantes pour exécuter du premier coup, et sans longs tâtonnements, les mouvements qu'on leur demande. La plupart des écoliers sont découragés par les difficultés du début, et ceux qui y prennent goût sont les mieux doués physiquement, les plus forts, c'est-à-dire ceux justement qui pourraient le mieux s'en passer. Cette minorité d'élite acquiert, je le veux bien, des aptitudes physiques supérieures, mais les sujets faibles, ou seulement de force moyenne, ne trouvent dans cette gymnastique aucun bénéfice, pour une raison bien simple, c'est qu’ils n'en font pas. Rebutés par les difficultés du début, ils se refusent ensuite à tenter de nouveaux efforts et restent sur leur impression première, qui a été mauvaise et décourageante. Toute leur vie ils garderont rancune à l’exercice, parce qu’on a eu le tort de leur présenter l'exercice sous une forme aride et difficile.

En résumé, nos méthodes artificielles de gymnastique ne conviennent pas à l'éducation physique des enfants, parce qu'elles sont des méthodes « athlétiques » et non pas des méthodes « hygiéniques ».» Elles visent spécialement les sujets forts pour en faire des sujets d'élite, alors qu'une bonne hygiène doit viser les sujets faibles pour en faire des sujets forts. Les faibles, ne l'oublions pas, forment la grande majorité des enfants de notre génération actuelle. Nos enfants, si précoces aujourd'hui dans leur développement intellectuel, sont très en retard dans leur développement corporel. Il leur faut des méthodes d'éducation adaptées à leurs faibles aptitudes physiques. Et c'est le défaut capital des méthodes artificielles et difficiles : ces méthodes ne mettent pas l'exercice à la portée de tous les enfants. Elles sont, à proprement parler, des méthodes de « sélection » ; elles font subir aux enfants une sorte de triage, prenant les plus forts pour en faire des athlètes, mais laissant les plus faibles, c'est-à-dire la grande majorité, livrés à toutes les misères physiques et morales qui dérivent du défaut d'exercice.

Il va de soi que des exercices difficiles ne sauraient être récréatifs. Et c'est encore là un grand reproche à faire à notre gymnastique, si on prétend l'appliquer à des enfants soumis au travail scolaire, et qui, dans l'intervalle des études, auraient si grand besoin d'amusement et de distraction. Ce n'est pas un délassement que le cerveau de l'enfant peut trouver dans ces exercices méthodiques, mais une leçon de plus ajoutée à tant d'autres. Parmi les mouvements de notre gymnastique, ceux qui ne sont pas assez difficiles pour décourager l'enfant par un long apprentissage sont tellement dépourvus d'intérêt qu'ils le rebutent par leur monotonie. Tels sont, par exemple, les exercices dits « du plancher » :

- Quarante enfants rangés sur trois lignes attendent, le corps droit, l’œil fixe, le commandement du maître. Puis, tous ensemble, sur son ordre, tournent la tête d'abord à droite, ensuite à gauche. Ils comptent à voix haute : une, deux, trois... Tout en comptant, ils étendent les bras, puis les fléchissent, les élèvent, puis les abaissent ; ensuite c'est le tour des jambes ; enfin, celui du tronc et des reins. Tous ces mouvements sont très hygiéniques ; mais où trouver place pour l'entrain et la joie dans cette froide discipline qui raidit les traits et efface le rire, dans ces gestes insipides dont la moindre distraction détruirait l'ensemble ? Et pourtant, pour l'écolier, le plaisir n'est pas seulement une satisfaction morale, c'est un élément hygiénique indispensable à sa santé. Sous l'influence de la contrainte et de l'ennui, les fonctions vitales languissent, la nutrition se ralentit, les centres nerveux s'engourdissent. Imposer à l’enfant des exercices où il ne trouve aucun plaisir, c'est plus qu'un manque de sollicitude, c'est une faute d'hygiène.

… L'exercice récréatif par excellence, c'est le jeu. Cette gymnastique naturelle porte avec elle un attrait qui anime les plus indifférents et donne de l'entrain aux plus flegmatiques. Aussi quel contraste entre les écoliers soumis au régime des jeux et ceux auxquels est imposée la gymnastique systématique, entre les écoliers anglais, par exemple, et les nôtres ! En France, tout le monde le déplore, nos enfants semblent avoir l'horreur du mouvement. Abandonnés à eux-mêmes, on les voit, au sortir de la salle d'étude, se promener lentement par couples, ou bien se grouper et stationner dans quelque coin de la cour. Et le temps se passe à causer, à « philosopher ». À certains jours et à certaines heures, il est vrai, la gymnastique est obligatoire ; mais, si l'on assiste à la leçon, on sera frappé de voir qu’à peine quatre ou cinq élèves sur trente exécutent consciencieusement leurs exercices. Les autres se présentent à tour de rôle à chaque engin, mais ébauchent à peine le mouvement ; le professeur les soulève, les pousse et travaille pour eux ; ils regagnent leur place après avoir fait un simulacre d'effort. Dans les collèges de l'Angleterre, aucun règlement ne rend l'exercice obligatoire, chacun est libre de s'en dispenser ou d'en prendre à sa volonté. Mais tous s'y livrent avec une incroyable ardeur. Faibles et forts, jeunes écoliers ou étudiants de vingt ans, tous montrent une passion égale pour ces jeux de plein air, aujourd’hui délaissés en France, et auxquels la gymnastique s'est si malencontreusement substituée. Il faut, pour se faire idée de l'entrain qu'ils y déploient, aller visiter les collèges d’Eton ou d'Harrow, les universités d'Oxford ou de Cambridge. Il faut voir ces immenses pelouses envahies, aussitôt après l'heure du lunch, par une nuée de jeunes gens en costume de jeu, qui aussitôt se divisent en groupes, se forment en équipes, et, sans perdre une minute, organisent leurs parties. J'ai encore devant les yeux le spectacle d'une partie de football jouée en ma présence par des étudiants de Cambridge. Nulle part je n'ai vu pareil enthousiasme et pareil entrain, pareil mépris pour la chute et les coups. Le jeu de ballon ainsi pratiqué pourrait constituer à lui seul un moyen complet d'éducation physique, tellement il met en action toutes les aptitudes corporelles, toutes les facultés morales actives des joueurs. Quelle vigueur pour lancer ce ballon, quelle agilité pour le saisir et l'emporter vers le but ! Quelle adresse aussi, pour éviter l'étreinte des adversaires qui barrent le passage, et quelle souplesse pour leur glisser entre les bras sans abandonner le précieux trophée ! Et si dans la lutte le vaincu tombe à terre, on le voit rebondir comme le ballon lui-même en touchant la pelouse et recommencer plus ardent sa course, oubliant de se tâter à l'endroit meurtri.

Ce contraste frappant entre l'apathie de nos jeunes gens et l'ardeur des jeunes Anglais s'explique aisément par l'attrait passionnant de leurs jeux, au regard de la décourageante aridité de notre gymnastique méthodique. Et l'on n'a pas besoin d’invoquer la différence des races. Du temps où nous avions, nous aussi, nos jeux nationaux, on voyait les jeunes Français se passionner pour la paume, le mail ou la barette, tout autant que les Anglo-Saxons d'aujourd'hui pour le law-tennis, le cricket ou le football. Mais le goût du jeu s'est perdu chez nous au moment même où l'on a tenté d'introduire une forme d'exercice plus méthodique et, croyait-on, plus perfectionnée. Nos jeunes gens ont cessé d'aimer les exercices du corps à l'époque même où on a voulu leur imposer la gymnastique, patronnée en France par le colonel Amoros. La coïncidence ne sera niée par personne ; pour nous, il y a là plus qu'une coïncidence, il y a un rapport de cause à effet : « Ceci a tué cela ». Et si l'on en doutait encore, il suffirait de remarquer la renaissance du goût des exercices corporels qui s'est manifestée brusquement dans nos établissements universitaires, à la suite des tentatives faites depuis deux ou trois ans pour y établir les jeux dits « de plein air ». Ce goût s'est si vivement affirmé parmi nos écoliers que déjà quelques hommes trop timorés s'en préoccupent et voient les études des jeunes gens compromises par ce qu'ils appellent un « engouement » excessif pour les exercices du corps.

Voilà déjà bien des raisons pour établir la supériorité des jeux sur la gymnastique dans l’éducation physique de l'enfant. Et il faut y ajouter encore un argument plus fort que tous les autres, c’est que les jeux se pratiquent à l'air libre. Nous avons déjà suffisamment montré l'avantage hygiénique du grand air pour qu'il soit nécessaire d'y insister davantage ; mais il nous reste à réfuter un reproche que font aux jeux les partisans exclusifs de la gymnastique athlétique, reproche qui serait grave s'il était fondé. Les jeux, a-t-on dit, sont bien des exercices attrayants et faciles, mais leur facilité même prouve qu'ils ne demandent pas une grande dépense de force musculaire et ne sont pas, par conséquent, des exercices sérieux. Pour montrer combien ce reproche est peu fondé, il nous suffira de prendre comme type un de nos jeux français les plus anciennement connus, le jeu de paume, et d’en présenter au lecteur une analyse sommaire.

Si l'on sort de quelque gymnase où l'on aura vu de jeunes athlètes manœuvrer des haltères de 40 kilogrammes, il est certain qu'une une partie de paume ne fera pas l'effet, au premier abord, d'un exercice « sérieux ». Et l'on sera peut-être tenté de sourire en comparant à l'effort des gymnastes celui des joueurs qui chassent à coups de raquette un minuscule projectile du poids de 20 grammes. Pourtant, l'homme le plus vigoureux, après une heure de cet exercice, va se retirer ruisselant de sueur, la poitrine haletante, et pour peu qu'il manque d'entraînement, c'est-à-dire d'accoutumance à la fatigue, il se sentira le lendemain, au réveil, courbaturé de la tête aux pieds. C'est qu'il faut en faire soi-même l'épreuve, pour juger la dépense de force qu'occasionne cet exercice où l'effort est si peu apparent. Dans l'exercice de la paume, le travail ne se borne pas, - tant s'en faut ! - au mouvement du bras qui fouette la balle. Un coup de raquette bien appliqué exige la mise en action du corps tout entier. Il faut, pour « chasser »

vigoureusement la paume, que, des pieds à la tête, tous les muscles s'unissent dans un commun effort, ou, comme disent les physiologistes, dans une synergie qui semble détacher le corps du sol et le jeter sur le projectile qu'on veut lancer. Le coup de raquette est une « résultante », ou, si l'on veut, la somme d'une série d'efforts partiels qui se développent à la fois dans le bras et l’épaule, dans la colonne vertébrale et les jarrets. Et le coup de raquette, en lui-même, ne représente pas toute la dépense de force occasionnée par le jeu de paume : il faut y joindre les mouvements qui le précèdent et le préparent, c'est-à-dire les changements d'attitude du joueur. Tous ceux qui ont tenu la raquette savent avec quelle rapidité doivent se faire ces mouvements. C'est en moins d'un dixième de seconde qu'il faut faire face en avant, la tête haute, pour recevoir la paume « de volée », ou se courber pour la prendre « au bond », ou bien se pencher de côté pour la cingler d'un coup « de revers ». Dans ces rapides changements d'attitude, le centre de gravité du corps se trouve brusquement déplacé, et l'équilibre ne pourrait être conservé sans l'entrée en jeu énergique d'un grand nombre de muscles. Les muscles du thorax, des reins, du bassin, se contractent pour assujettir fermement les unes sur les autres les différentes pièces osseuses qui forment la charpente du corps ; les membres inférieurs, sans quitter le sol, fournissent un travail intérieur considérable qui a pour but d'assurer au joueur une assiette solide, une stabilité indispensable à l'énergie du coup de raquette : les pieds mêmes semblent se cramponner au sol à l’aide des orteils.

Ainsi, dans le jeu de paume, l'exercice est réparti entre un grand nombre de muscles, et cette constatation nous explique comment les effets du travail peuvent être très accentués, sans qu'on ait conscience d’avoir fait de grands efforts. Pour donner des coups de raquette on fait infiniment moins d'efforts que pour soulever de lourds haltères ; pourtant l’on ne fait pas moins de travail dans une partie de paume que dans une séance de gymnastique athlétique. On sait en quoi diffèrent, au point de vue physiologique, le travail et l'effort, on nous permettra de rendre cette différence plus claire au moyen d'une comparaison vulgaire. Supposez un travail bien déterminé, celui, par exemple, qui consiste à montrer un fardeau du rez-de-chaussée au premier étage, et supposez qu’on n'ait, pour exécuter ce travail, qu'un seul ouvrier. Si le fardeau est très lourd, l'ouvrier fera son travail avec grand effort. Si quatre ouvriers au lieu d'un sont employés à transporter le même fardeau, le travail exécuté restera le même, mais il demandera à chaque ouvrier quatre fois moins d’efforts. Or, nous avons dans notre corps une multitude d'ouvriers qui s'appellent les muscles, et l'on comprend que si nous en employons un grand nombre à exécuter un travail quel qu'il soit, ce travail se fera avec moins d'efforts que s'il était exécuté avec un très petit nombre de muscles.

Dans tous les mouvements naturels, nous utilisons un grand nombre de muscles à la fois, et nous en mettons quelque fois en action qui sont très éloignés du point où semble se localiser le travail. Les jeux tendent toujours à la division du travail entre un très grand nombre de muscles, et c'est la conséquence de leur caractère même d'exercices naturels. Étant copiés sur les actes instinctifs dont ils ne sont que la réglementation méthodique, ils présentent tous ce caractère de faire exécuter à la machine humaine beaucoup de travail sans lui demander beaucoup d'efforts. Il en est tout autrement des mouvements adoptés par la gymnastique proprement dite. Celle-ci ne tend pas, en général, à rechercher les associations des muscles qu'on appelle en physiologie des « synergies », mais plutôt à les éviter en vue d'augmenter l'effort des muscles mis en œuvre, en supprimant le concours des autres muscles.

L'homme qui grimpe à la corde, à la force des poignets, n'associe pas ses jambes à l'effort de ses bras, comme la nature le porterait à le faire ; il supprime cette « synergie » et augmente ainsi son effort, sans augmenter, remarquons-le, son travail, car ce travail n'est autre chose que le produit du poids du corps multiplié par la hauteur à laquelle il a grimpé.

Le propre des jeux, c'est donc de faire produire au corps humain beaucoup de travail sans grand effort. Or, ce qui est hygiénique dans l'exercice, ce n'est pas l'effort, mais bien le travail. Plus nous faisons de travail, plus nous activons les grandes fonctions vitales et, notamment, la respiration et la circulation du sang. Mais si le travail rend ces deux grandes fonctions plus actives, l’effort, au contraire, les entrave. Par un mécanisme que nous ne pouvons étudier ici, tout effort intense vient se répercuter sur le poumon, sur le cœur et sur les gros vaisseaux sanguins. Faisons effort pour soulever un fardeau pesant, pour briser entre nos mains un bâton qui résiste, et nous sentons les muscles de la poitrine et du ventre se raidir et comprimer violemment le poumon, ainsi que le cœur et les gros vaisseaux sanguins. La respiration se suspend, le sang reflue vers les veines qu'on voit se gonfler sur le cou et le front. Cette pression violente n'est pas toujours sans danger quand les artères sont devenues fragiles, comme chez les vieillards.

Nous avons pris pour type de notre démonstration le jeu de paume, le plus célèbre et le plus français de nos jeux. Tous les jeux où l'on lance des projectiles soit en l’air, soit rasant le sol, ne sont que des variantes du jeu de paume, et nos conclusions les visent aussi bien que celui-ci. La balle, le ballon, le cricket, la crosse, le mail etc., différent de la paume par leurs détails d'exécution, mais nullement par leurs effets physiologiques.

Il est une foule d'autres jeux plus simples et plus faciles encore et qui ne sont pas moins hygiéniques. Les jeux les plus élémentaires de tous, les jeux de « poursuite » que les enfants improvisent d’instinct - aussi bien du reste que les jeunes animaux, - ne sont pas moins efficaces que les jeux plus savants, pour activer la respiration et la circulation du sang. C'est que ces jeux représentent, en somme, beaucoup de travail. A chaque foulée de course, l'enfant détache de terre et élève à une certaine hauteur au-dessus du sol un poids relativement considérable, celui de son corps. Or, l'on sait que le travail en mécanique s'évalue en multipliant le poids de la masse soulevée par la hauteur à laquelle cette masse s'élève. Aussi peu que s'élève le corps à chaque foulée de course, comme ces foulées se renouvellent jusqu'à quatre et même six fois par seconde, on voit quel chiffre de kilogrammètres (on sait que le kilogrammètre est l'unité de travail en mécanique, et représente la dépense de force nécessaire pour élever un poids d'un kilogramme à un mètre de hauteur) peut représenter un jeu de poursuite d'un quart d'heure de durée. Ce travail considérable se fait sans effort, parce que les jambes, les cuisses et le bassin qui concourent à l'exécuter, sont munis des masses musculaires les plus puissantes du corps. Mais si « l'effort » passe inaperçu pour les muscles, chez l'enfant qui court, le « travail » fait vivement sentir à l'organisme ses effets généraux. L'observateur le moins attentif a remarqué combien la course accélère la circulation du sang, combien surtout cet exercice active la respiration et exagère le soulèvement des côtes, cause essentielle de ce mouvement de soufflet qui attire l'air dans la poitrine. On peut dire que chez l'enfant qui court, l'organe qui travaille le plus, c'est celui justement qu'il importe le plus de développer, le poumon.

Il serait superflu de pousser plus loin l'analyse. On voit que les jeux, quoique attrayants et faciles, ne sont pas des exercices moins sérieux que notre gymnastique méthodique, et qu'ils sont de tous points plus conformes aux exigences de l'hygiène des enfants.

Ces conclusions soulèvent, nous le savons, des protestations nombreuses, soit parmi les spécialistes, dont on comprend qu'elles puissent blesser les convictions et même léser les intérêts, soit parmi les simples « dilettantes » de la gymnastique, auxquels les exercices du gymnase sont chers parce qu'ils s'accordent avec leurs aptitudes et leurs goûts. Elles sont en revanche, conformes à l'opinion des hommes les plus éminents parmi ceux qui se sont occupés d'éducation, d'hygiène et de physiologie. Herbert Spencer, entre toutes les méthodes d'exercice physique, donne la préférence au « libre jeu », et M. Marey, dans son rapport sur les travaux de la commission de gymnastique dont il est président, signale au ministre de l'instruction publique les inconvénients de la gymnastique qui n'est, suivant lui, « qu'un pis-aller qu'il faut conserver jusqu'au jour où l'on aura trouvé le moyen pratique de lui substituer les exercices vraiment adaptés aux aptitudes et aux besoins hygiéniques de l'enfant, c'est-à-dire les jeux de plein air ».

Est-ce à dire pour cela que la gymnastique méthodique doive être absolument délaissée ? Il s'en faut de beaucoup que telle soit notre pensée. Cette forme d'exercice, qui ne convient pas aux enfants, ni aux tout jeunes gens, est excellente pour ceux qui ont achevé leur croissance et qui ont le temps et le goût de développer leurs muscles à l'extrême. La gymnastique est une excellente préparation au service militaire, et peut rendre les plus grands services à ceux qui veulent s'endurcir par l'entraînement aux fatigues de la vie du régiment. Mais il suffit de s'y mettre vers la dix-huitième année, c'est-à-dire à la fin des études.

En résumé, les exercices artificiels et difficiles sont aux exercices naturels ce que, dans l'ordre intellectuel, l'enseignement supérieur est à l'enseignement primaire et secondaire. L'éducation a des « degrés » aussi bien que l'éducation intellectuelle, et la faute qu'on a commise jusqu'à ce jour, c'est d'avoir interverti ces degrés.

… L'éducation physique est donc bien près de devenir une science positive. Pour qu'elle le soit tout à fait, il suffira qu'on vulgarise et qu'on rende accessible à la masse du public certaines notions de physiologie et d'hygiène qui restent encore dans le domaine trop exclusif du laboratoire et des ouvrages spéciaux. Il existe des méthodes précises pour évaluer les résultats des exercices physiques.

De même que des examens de fin d'année permettent au professeur de se rendre compte des progrès scolaires de ses élèves, ainsi des procédés d'investigation d'un emploi facile peuvent permettre à ceux qui appliquent l'éducation physique de se rendre compte de ses résultats. Le dynamomètre permet d’évaluer l'augmentation de force des muscles, le spiromètre l’augmentation de l'ampleur des mouvements respiratoires, le thoracomètre l'accroissement du thorax ; la balance même peut donner des renseignements utiles.

C'est à l'aide de ces moyens de contrôle qu'on pourrait juger exactement la valeur des divers exercices, parce qu'on serait exactement renseigné sur leurs résultats. Et l'on réformerait ainsi bien des erreurs, on ferait justice de bien des préjugés. On arriverait enfin a réunir par des convictions scientifiques et rationnelles tous les partisans de l'éducation physique, qui sont si souvent divisés à propos du choix d'un exercice parce qu'ils n'ont d'autre guide que leurs préférences personnelles. C'est ainsi que l'on pourrait rendre féconds tant d'efforts qui demeurent impuissants parce qu'ils se paralysent réciproquement, étant dirigés en sens opposé.
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