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AVANT-PROPOS

Ce livre fait suite à la Physiologie des exercices du corps, dont il représente, en quelque sorte, l'application pratique.

Dans le précédent volume, nous avions pour objectif d'exposer les effets physiologiques de l'exercice musculaire ; dans celui-ci, nous chercherons a distinguer, parmi ces effets, ceux qui sont d'accord avec l'hygiène et ceux qui s'écartent de ses lois.

Notre cadre actuel est limité à l'hygiène des enfants et des jeunes gens, c'est-à-dire aux sujets qui n'ont pas dépassé vingt ans. Un autre volume, en ce moment sous presse, l'Exercice chez l'homme adulte, complétera notre étude, et indiquera le rôle hygiénique des exercices du corps chez les sujets qui ont atteint l’âge de la virilité, et chez ceux qui l'ont dépassé.

L'ouvrage que nous présentons aujourd'hui au public, aussi bien que celui qui l'a précédé et que celui qui le suivra, est conçu dans un esprit critique. Nous ne croyons pas que toutes les méthodes de gymnastique soient bonnes, et qu'il suffise, pour faire une oeuvre utile, de recommander sur tous les tons ce puissant modificateur hygiénique qui s'appelle : l'exercice du corps. L'exercice, comme tous les autres agents de l'hygiène, doit être soumis, dans son application, à des règles rationnelles, à un contrôle scientifique. Et le contrôle de la science ne donne pas toujours raison aux préceptes empiriques qui ont, jusqu'à nos jours, servi de base à l'éducation physique des enfants.

Nos conclusions sont déduites tantôt de travaux physiologiques récents, tantôt de documents empruntés aux coutumes des peuples voisins, tantôt d'expériences et d'observations personnelles. Sur bien des points, ces conclusions s'écartent des idées reçues, et bien des fois, sans doute, nous heurterons de front, au cours de notre travail, des convictions arrêtées.

Notre premier volume a soulevé quelques protestations qui n'étaient pas sans un peu d'aigreur. Nous avions eu la franchise de déclarer que certains exercices pouvaient, dans certains cas, être nuisibles ; or chaque forme de la gymnastique ou du sport a de fervents adeptes, qui n'admettent pas le moindre reproche pour leur exercice de prédilection. On nous a accusé d'être « l'adversaire des exercices du corps », alors que, depuis vingt ans, tout le temps que nous avons pu distraire des travaux professionnels, a été exclusivement consacré à la pratique de l'exercice. C'est, justement pour avoir pratiqué tous les exercices usités, que nous avons pu les comparer entre eux et les juger en toute connaissance de cause.

Si nos observations ont un mérite, c'est celui de la sincérité. Elles ont été prises, pourrions-nous dire, « sur le vif », non dans le cabinet ou le laboratoire, mais dans les gymnases, sur la « planche » des salles d'armes, sur les bancs des canots à rames, sur les sentiers escarpés des montagnes.

Au reste, l'accueil fait au livre par les sommités de la presse, la sanction que vient de lui accorder l'Académie des sciences, les traductions qui en ont été faites par les Italiens ; et surtout par les Anglais, si compétents en matière d'éducation physique, nous ont amplement dédommagé de ces critiques toutes « de sentiment », et nous confirment dans l'idée que nous marchons bien dans la bonne voie.

PREMIÈRE PARTIE

LES SYSTÈMES D'EXERCICE

CHAPITRE PREMIER

LE GOUT DE L'EXERCICE

L'immobilité forcée. ‑ Effets de l'« accoutumance » ‑ Comment se perd le goût de l'exercice. ‑ L'exagération de la discipline scolaire.

Parmi les supplices que l'ingénieuse cruauté des juges sut trouver pour l'assassin Damiens, le plus douloureux de tous fut, de son propre aveu, l'immobilité forcée. Une gravure du temps représente le condamné étendu sur le lit où on le tint étroitement garrotté, depuis le jour de son attentat jusqu'au moment de son exécution, dans la crainte d'une tentative de suicide. Les jambes, les bras et le tronc sont entravés par un jeu de courroies qui ne permettent pas le plus petit mouvement, et la tête, elle-même, se trouve emboîtée dans une sorte de moule en cuir qui la fixe et rend impossible le moindre changement de position. En regardant cette gravure, on ne peut défendre d'un sentiment de pitié pour les souffrances du malheureux obligé de rester nuit et jour, pendant des semaines entières, dans la même attitude, sans pouvoir déplacer d'une ligne aucune partie du corps.

Le besoin de mouvement est, en effet, une sensation aussi pénible et aussi impérieuse que la faim ou la soif. Quand ce besoin n'est pas satisfait, il survient un état d'inquiétude générale, d'agacement, d'excitation nerveuse, qui ne peut être calmé que par l'exercice. Aucun être vivant n'échappe à ce tourment qui accompagne la privation de mouvement, et qui se manifeste, chez l'animal captif, par toutes sortes de tentatives pour faire agir les muscles. Les bêtes fauves des ménageries ne cessent de tourner autour de leur cage, et les animaux domestiques tenus longtemps enfermés témoignent, aussitôt libres, du besoin de dépenser en mouvements violents l'influx nerveux accumulé, dont tous les membres ressentaient la tension douloureuse.

Mais dans toutes les espèces, et notamment dans l'espèce humaine, les sujets qui manifestent le plus pressant besoin de mouvement, ce sont, tout le monde le sait, les sujets les plus jeunes.

Comment donc s'expliquer le cri d'alarme jeté depuis nombre d'années par les hommes qui s'occupent de l'éducation de nos enfants ? Tous, d'un accord unanime, signalent ce fait anormal autant qu’inquiétant : les enfants ont perdu le goût de l'exercice. Et pourtant le besoin d'exercice devrait les tourmenter plus que jamais, car jamais ce besoin n'a trouvé moins qu'aujourd'hui l'occasion de se satisfaire. Les habitudes imposées de nos jours à l'enfant sont en contradiction perpétuelle avec ses besoins et son instinct. Livré à son impulsion naturelle, l'enfant remue sans cesse ; il saute, il court, il grimpe. Mais en classe, et même en famille, l'écolier doit constamment « se tenir », c'est la consigne ; et peu s'en faut qu'il ne soit réduit, au point de vue de l'exercice, à la misérable condition de l'animal en cage.

C'est justement l'exagération de cette contrainte qui tue chez l'enfant le goût de l'exercice en faisant, pour ainsi dire, avorter, à mesure qu'elle se produit, toute tentative ayant pour but de satisfaire au besoin de mouvement. Toutes les impulsions instinctives perdent à la longue de leur intensité quand on en réprime constamment les manifestations extérieures. Et c'est la seule raison d'être de l'éducation. En luttant contre la satisfaction des mauvais instincts, on peut, sinon les détruire, au moins en atténuer les manifestations dans une large mesure. Mais l’influence d’une règle imposée est capable de réprimer aussi bien les instincts salutaires que les tendances vicieuses, et c'est ainsi que le besoin d'exercice, sauvegarde de l'équilibre fonctionnel de nos organes, peut être amoindri, détruit même par les obstacles apportés à sa libre satisfaction. Le supplice de l'immobilité, si douloureux dans les débuts, finit par s'atténuer peu à peu grâce à l’accoutumance. L’oiseau né libre et pris au piège ne peut prendre son parti de l’immobilité forcée ; celui qui naît en cage accepte, au contraire, aisément la privation de liberté et le défaut. Il semble oublier qu'il a des ailes. Et, de fait, il ne saurait plus s'en servit. Ouvrez au serin la cage où il a été élevé : il sera incapable de voler assez loin pour échapper aux ennemis qui le guettent, et tombera infailliblement dans les griffes du chat.

L'accoutumance n'est pas seulement un résultat d'ordre moral ; c'est surtout l'effet d'une adaptation matérielle des organes à de nouvelles habitudes de vie. L'accoutumance à l'immobilité ne peut s'obtenir qu'au prix d'une certaine déchéance des organes moteurs. A mesure que l'être vivant s'habitue à supporter la privation de mouvement, ses membres s'accommodent à cette diminution d'exercice, par une diminution de force. Emprisonnez la jambe d'un homme dans un appareil qui l'immobilise. Les premiers jours l'homme se plaindra d'une intolérable souffrance due à l'immobilité forcée. Puis, peu à peu, par l'effet du temps, le défaut de mouvement deviendra moins pénible, et au bout de trois ou quatre semaines le patient ne ressentira plus du tout les pénibles « inquiétudes » qu'il éprouvait dans les muscles inactifs. L'accoutumance se sera établie. Mais levez à ce moment l'appareil contentif, et vous constaterez dans le membre immobilisé un changement frappant ; son volume sera amoindri, les muscles seront mous, la peau flasque, les articulations raides. La force et l'aptitude au mouvement se trouveront avoir diminué à mesure que disparaissait la sensation du besoin d'agir.

C'est 'ainsi que, chez l'être vivant, tout obstacle persistant à la manifestation du besoin d'exercice tend à rendre ce besoin moins vif tout en rendant l'être moins apte à le satisfaire. Et voilà pourquoi nos écoliers manifestent une si grande répugnance pour les exercices du corps. Comment pourraient ils avoir du goût pour l'exercice, alors qu'on a tout fait pour éteindre en eux le besoin de mouvement et pour diminuer leur aptitude à agir ?

Sous prétexte de l'accoutumer à la discipline, on soumet l'enfant, dès son bas âge, à un système d'éducation qui constamment met obstacle à la manifestation de l'instinct du mouvement. L'écolier, pendant vingt-deux heures sur vingt-quatre, doit garder l'immobilité. A la classe, à l'étude, au réfectoire, il doit demeurer dans une attitude correcte qui n'admet ni mouvements, ni gestes, ni jeux de physionomie. Pour aller d'une salle à l'autre, on marche en rangs et en silence, à l'allure raide et compassée du soldat au port d'armes. L'idéal de notre règle scolaire semble être l'immobilité absolue.

L’écolier, il est vrai, s'habitue à la discipline, il finit par l'accepter sans en trop souffrir. Mais c'est bien là le mal. S'il ne souffre plus de l'immobilité forcée, c'est qu'on a fini par détruire chez lui cet instinct du mouvement, ce besoin d'exercice si impérieux chez l'animal sauvage et chez l'enfant libre. 

Nous ne savons ce que vaut au point de vue pédagogique cette application stricte de la règle, cette préoccupation constante d’obtenir avant tout l’ordre parfait, l’immobilité et le silence. Mais, au point de vue hygiénique, rien ne peut produire des effets plus pernicieux qu’une discipline trop sévère, non par la soumission qu’elle enseigne à l’enfant, mais par obligation où elle le met de combattre à tout instant 'ce besoin de mouvement d'où dérive le goût de l'exercice musculaire. C'est une fâcheuse victoire que celle d'où résulte la suppression de cette fougue juvénile, véritable sauvegarde de la santé, qui assure le fonctionnement de tout l'organisme en poussant l'enfant à faire fonctionner ses muscles.

L'immobilité était primitivement un supplice pour l'enfant livré à son instinct, mais on a perverti chez lui l'instinct du mouvement, et de même que l'oiseau élève en cage ne savait plus voler, nos collégiens ne savent plus courir. Ce n'est pas leur faute : on les a dressés à demeurer assis. Et, sur le banc de supplice, l'impitoyable règle leur défend de remuer ni jambes ni bras. L'attitude de tous les instants doit être « correcte », et l'idéal de la correction c'est l'immobilité (Voici comment s'exprime Édouard Maneuvrier dans son beau livre l'Éducation de la bourgeoisie, au chapitre qu'il intitule la Détention universitaire : « Qu'on nous fasse la grâce de nous dire quelle différence il y a entre le régime de nos internats et celui de nos geôles les plus dures ?... C'est la Trappe, c'est Clairvaux, des cloîtres, que dis-je ? des prisons et de laides prisons. » Et l'auteur appartient à l'Université par son titre d'agrégé de philosophie et d'ancien élève de l'École normale). A l'immobilité prolongée devrait naturellement succéder un besoin plus vif de mouvement. Mais la mesure a été dépassée, et l'accoutumance s'est établie. Au lieu de mettre au profit le peu de temps qu’on lui accorde pour faire agir les muscles, l’enfant n’a plus de goût que pour les distractions dans lesquelles l'exercice du corps est réduit à son minimum. De là les petites promenades à pas lents, et les conversations dans un coin de la cour. L'écolier à qui on rend un instant la liberté après un jour entier de contrainte, ne sait plus en profiter ; ses muscles, accoutumés à l'inaction, ne savent plus sortir de leur torpeur. C'est le serin auquel on ouvre la cage et qui n'a plus la tentation d'en dépasser le seuil.

Chose remarquable, parmi les écoliers, les seuls qui échappent au dégoût de l'exercice, sont ceux justement qui n'ont pu se résoudre à accepter le joug et à se courber sous la discipline. On ne trouve guère de l'entrain pour l'exercice et de la fougue dans le jeu que chez les révoltés, les « mauvaises têtes », ou chez ceux encore qui, réussissant peut-être dans les concours, sont mal notés pour la conduite et la tenue. Il est exceptionnel de trouver dans nos collèges un enfant qu'on puisse citer à la fois pour sa soumission irréprochable à la règle et pour son ardeur à la récréation.

C'est st l'exagération de la discipline qui a tué chez l'écolier le goût de l'exercice.

Si l'on veut que l'enfant se reprenne à aimer les jeux violents, qu'on relâche un peu les liens qui l'attachent au banc de l'étude, qu'on fasse cesser la contrainte qui retient ses mouvements et réprime ses moindres gestes : qu'on lui rende une certaine liberté d'allures, et qu'on n'étouffe pas en germe ce besoin de mouvement qui est aux exercices ce que l'appétit est aux repas.

Mais peut-on donner à l’enfant plus de liberté de mouvement sans compromettre l’ordre intérieur, si nécessaire dans une agglomération d'enfants ? ‑ La réponse a été faite. Depuis quelques années, plusieurs chefs d'institution ont tenté de lever un peu la contrainte que les vieux errements scolaires faisaient peser sur l'enfant, tout en conservant l'esprit d'ordre si nécessaire dans une maison d'éducation.  Et les résultats ont dépassé toute attente. Nous avons vu à l'École Monge des divisions d'enfants, même des plus jeunes, quitter la salle d'étude sans être dirigés par aucun surveillant, pour se rendre au réfectoire, et, pour faire ce mouvement, il fallait traverser deux longs corridors et descendre un escalier. Les enfants n'étaient pas en rang, ils ne gardaient pas le silence, ils ne marchaient pas « au pas », leurs bras n'étaient pas raides et immobiles le long du corps, et enfin ils causaient entre eux et riaient à discrétion. Ce défilé ne ressemblait plus à une manœuvre militaire, on n'avait plus cette impression attristante d'un ensemble dont la régularité est due à la disparition de la personnalité de chacun. Ce n'était plus un « peloton » à tenue correcte et compassée. Mais ce n'était pas non plus une cohue bruyante, profitant du défaut de surveillance pour se livrer à des désordres, à des écarts de tenue. Les enfants ne semblaient nullement tentés d'abuser de la liberté qu'on leur laissait. Et cela, justement sans doute parce que cette liberté était réglementaire et ne ressemblait pas à celle d'un cheval qui a rompu sa bride. Les mêmes réformes ont été faites dans la surveillance au réfectoire, à l'étude même.

On interdit bien aux enfants des allures par trop bruyantes, mais on ne les tient plus sous le coup de cette menace continuelle des punitions qui terrorisait les plus timides, révoltait les plus hardis et tenait tout le monde dans une immobilité raidie, capable d'étouffer peu à peu l'instinct du mouvement. Chose remarquable, depuis qu'une liberté raisonnable a été accordée à l'enfant, et que la discipline intérieure s'est relâchée de sa rigidité excessive, les infractions à la règle sont devenues de plus en plus rares, et les occasions de punir ne se présentent presque plus. A l'École Alsacienne, on laisse aux enfants la même liberté relative qu'à l'École Monge, et l'ordre intérieur n'en est nullement troublé.

Dans l'Université, des réformes analogues ont été tentées avec le même succès. Le proviseur du lycée Janson-de-Sailly a profité de l'occasion qui le plaçait à la tête d'un établissement nouvellement créé pour appliquer à ses élèves un régime plus libéral et pour réduire la contrainte et l'immobilité forcée au minimum compatible avec la nécessité de maintenir l'ordre dans un personnel très nombreux. D'autres lycées, à Paris et même en province, commencent à entrer dans la môme voie.

Il est impossible de ne pas être frappé de ce fait, que le goût de l'exercice semble déjà renaître dans les établissements où la discipline a perdu quelque chose de son ancienne rigidité. Ce sont les maisons d'éducation où règne l'esprit le plus libéral qui ont fourni le plus de lauréats dans les concours athlétiques récemment organisés. L'Ecole Monge, l'École Alsacienne et le lycée Janson-de-Sailly ont obtenu la plupart des prix offerts à l'occasion de l’exposition de 1889, par le Comité des exercices physiques et par la Ligue de l'éducation physique.

Bientôt, espérons-le, l'exemple sera suivi partout, et l'on verra disparaître de tous nos établissements d'éducation cette sévérité déraisonnable, ce ridicule « militarisme » qui étouffent chez nos enfants l'instinct du mouvement, et leur font perdre la qualité la plus nécessaire à l'efficacité de l'exercice : l'entrain.

……

QUATRIÈME PARTIE

LE PHYSIQUE ET LE MORAL

CHAPITRE PREMIER

RÔLE HYGIÉNIQUE DU PLAISIR

Le côté « sérieux » de l'exercice physique. ‑ La sévérité dans son application. ‑ Le « gymnaste malgré lui ». ‑ Supériorité des exercices récréatifs. ‑ Effets physiologiques de la joie. ‑Bonaparte au passage du Saint-Bernard. ‑ Nécessité hygiénique, des « excitants fonctionnels ». ‑ Mise en liberté de l'« influx nerveux ». ‑ La joie est un « tonique ».

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

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

Tout le monde aujourd'hui déplore la répugnance que manifestent les enfants pour l'exercice, et le plaisir est un assaisonnement plus capable que tout autre d'en réveiller le goût. Ce premier service mériterait déjà d'être pris en considération. Mais, pour certains, ce n'est pas là une considération digne qu'on s'y arrête. Il ne s'agit pas de consulter le goût de l'enfant, mais d'appliquer une mesure nécessaire. – « La gymnastique sera obligatoire, comme l'instruction. Peu importe que l'enfant y prenne plaisir pourvu qu'il se conforme à la règle. L'exercice étant reconnu une nécessité hygiénique, il faut l'imposer avec une inflexible sévérité. Tous les conscrits apprennent bien l'exercice : pourquoi tous les enfants n'apprendraient-ils pas la gymnastique ? ».

Tel est le raisonnement de ceux qui prétendent ne voir dans l'exercice que son côté « sérieux ». Pour ceux-là, peu importe la forme de l'exercice pourvu qu'il fasse travailler les muscles. Peu importe surtout qu'il soit attrayant : l'enfant s'y soumettra parce que la règle l'exige. Dès lors l'exercice le plus commode sera tout naturellement choisi. Le trapèze est d'une installation facile, pourquoi le trapèze ne serait-il pas l'instrument de la régénération physique ? Il fait dépenser de la force à l'enfant, et il tient peu de place dans l'appartement. ‑ Ne sont-ce pas là les deux qualités essentielles d'un engin de gymnastique scolaire ?

Un industriel a imaginé mieux encore. Un panneau de bois est cloué contre le mur. De ce panneau ressortent quatre ou cinq gros anneaux auxquels s'attachent autant de cordes. Chaque corde s'enroule sur une poulie et s'attache à un contrepoids. L'appareil n'est pas encombrant et trois ou quatre enfants peuvent s'y fatiguer à la fois. On peut voir, dans quelques écoles primaires, les écoliers à tour de rôle s'atteler gravement à l'ingénieuse machine et tirer les poids de toute leur force, tantôt en tournant le dos au mur, tantôt en lui faisant face. Cela s'appelle de la « gymnastique de chambre », et sur ce mot l'esprit des inventeurs s'est donné carrière. L'un a imaginé des cordons élastiques que l'enfant allonge en luttant contre la force de retrait du caoutchouc. Un autre a trouvé une sorte de tréteau en fer muni de poignées et de pédales, à l'aide desquelles les pieds et les mains agissent à la fois pour imprimer un mouvement de rotation à une lourde manivelle.

Par tous ces procédés, et par bien d'autres encore, il serait facile de donner à l'enfant une forte dose de travail musculaire. Il serait facile aussi, par un choix judicieux de mouvements, de faire travailler tous les muscles du corps, et beaucoup pensent que c'est là l'unique but d'un exercice hygiénique. Mais ils oublient que l'exercice n'est jamais complètement hygiénique si l'enfant n'y prend aucune joie. Et comment prendre joie à tirer sur une poulie ou à faire céder un ressort qu'on étend ? ‑ Ce n'est pas, dites-vous, pour divertir l'enfant que vous exigez de lui du travail physique, c'est pour lui donner de la force et pour raffermir sa santé. Mais c'est là justement la lacune de tous vos systèmes, car le plaisir qui en est banni, constitue un élément hygiénique indispensable à l'enfant. Nous espérons le démontrer par des arguments scientifiques.

I

Quand les anatomistes veulent rendre plus compréhensible la structure intime du corps humain, ils emploient le microscope qui en grossit les détails. De même, on peut rendre plus évident un fait physiologique en recherchant ses manifestations extrêmes, alors que ses nuances les plus délicates pourraient passer inaperçues. Et c'est ainsi que nous procéderons pour montrer les effets hygiéniques 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 moral ne soit capable de produire des effets physiques. Voyez un homme qui relève d'une longue maladie, ses traits 
sont abattus, son teint blême, son attitude affaissée. Ses jambes amaigries ne peuvent le soutenir ; il 
serait incapable de quitter son fauteuil et de tenir debout. Mais une lettre arrive, et soudain sa physionomie et son attitude se transforment. Le teint se colore, les traits s'animent, la taille courbée se 
redresse ; il se lève, il marche. Il a retrouvé, dans le transport de sa joie, tous les attributs de la santé. L'heureuse nouvelle a pour un instant modifié son état de langueur et de prostration. Bien souvent cette émotion joyeuse marque un progrès durable, un acheminement rapide vers la guérison. Quelquefois ses effets sont de courte durée, mais, aussi fugitive soit-elle, la transformation qui est apparue sous l'influence du plaisir, mérite l'attention de l'hygiéniste, et demande une explication scientifique.

Pourquoi cet éclair de vigueur physique qui est venu subitement illuminer tout l'organisme ? Comment la circulation du sang a-t-elle pris tout à coup plus d'énergie, et comment les muscles affaiblis ont-ils reçu en un instant la force nécessaire pour soutenir ce corps inerte ?

C'est que le transport de joie résultant de l'heureuse nouvelle a fait une réaction sur les centres nerveux.

Il est toute une classe de moyens hygiéniques qui n'ont d'autre but que de faire une réaction sur les centres nerveux, c'est-à-dire de porter à la cellule nerveuse une excitation capable de mettre en liberté son énergie et de la répandre sur tous les organes pour en activer le fonctionnement. Chez les névropathes déprimés, quand toutes les fonctions vitales sont languissantes alors qu'aucun organe n'est lésé, on obtient de l’hydrothérapie des résultats merveilleux. A la vive impression qui excite les centres nerveux, sous le choc de l'eau froide, succède la série des phénomènes qui constituent la réaction, et on observe dans tout l'organisme comme une plus grande intensité de vie. La peau s'échauffe et le teint s'anime, le cœur bat avec plus d'énergie, les mouvements se font avec plus d'aisance et l'on ressent dans tout l'organisme un sentiment de bien-être et d'épanouissement. ‑ Mais ne sont-ce pas là justement les symptômes qu'on observe chez l'homme dont une émotion joyeuse est venue exciter le cerveau ?

Si on cherche à se rendre compte du mécanisme intime de ce phénomène de la réaction, on voit qu'il consiste essentiellement dans la mise en liberté d'une certaine somme d'énergie qui était contenue dans la cellule nerveuse et qui y demeurait à l'état latent. Une bouteille de Leyde chargée d'électricité, si elle reste isolée de tout contact, ne manifeste pas, par des effets extérieurs, la force qu'elle renferme ; mais, à l'approche d'un corps métallique, l'énergie électrique est excitée et l'étincelle se produit. De même, dans les molécules du cerveau, une certaine quantité d'influx nerveux demeure en quelque sorte « condensée » et « à l'état latent », jusqu'au moment où une excitation vient ébranler la cellule et mettre son énergie en liberté.

Il y a ainsi constamment en réserve dans le cerveau une certaine quantité de force inoccupée, et les agents d'ordre physique on d'ordre moral qui font « une réaction » sur les centres nerveux, ont pour effet de mettre immédiatement l'organisme en possession de cette force de réserve dont il n'avait pas la libre disposition. Et c'est ainsi que s'explique la possibilité de rendre momentanément des forces à un être vivant sans introduire dans son organisme rien qui puisse jouer le rôle d'un aliment. Qu'un homme tombe en défaillance et perde connaissance, aussitôt ses fonctions vitales s'affaiblissent à un point extrême : ses membres deviennent inertes, incapables de se mouvoir, les mouvements respiratoires sont si faibles qu'ils soulèvent à peine la poitrine, et le pouls si petit qu'on ne peut le trouver. On peut alors rappeler le malade à la vie en lui faisant avaler un cordial, comme on ranime, en y ajoutant de l'huile, la flamme d'une lampe qui s'éteint. Mais il y a un autre procédé plus sûr et plus prompt. Au lieu d'introduire dans l'organisme des matériaux capables de lui apporter de la force, on peut chercher à « dégager » des centres nerveux celle qui s'y trouve emprisonnée ; on peut, à l'aide de procédés divers, « exciter » la cellule cérébrale et la contraindre à mettre en jeu son énergie latente. Cet homme en syncope, que l'énergie vitale abandonne, il suffit, pour lui rendre des forces, de lui fouetter vivement le visage à l'aide d'un linge mouillé, et au bout de quelques secondes, on voit les battements du cœur reprendre leur force normale, les mouvements respiratoires leur ampleur, et tous les muscles leur vigueur accoutumée. La vive impression physique due à la flagellation de la peau a excité les cellules cérébrales et en a fait sortir une certaine quantité de cette force qu'on appelle, faute d'un mot plus précis, du nom d'« influx nerveux ».

Ainsi agissent toutes les impressions physiques vives qui augmentent momentanément les forces. Ainsi agit, par exemple, le coup de fouet du charretier qui rend le cheval capable de trotter encore, alors que ses forces semblaient absolument épuisées. Cette similitude d'action des aliments et des excitations physiques a frappé les observateurs les plus vulgaires, et le charretier, en fouettant son cheval, dit plaisamment qu'il lui « donne l’avoine ».

Les impressions morales joyeuses agissent sur les centres nerveux avec toute la puissance d'un coup de fouet, pour en faire sortir l'énergie cérébrale qui s'y engourdit. ‑ Après une grande journée de marche où il n'a trouvé aucun gibier, le chasseur reprend le chemin de la maison. Exténué de fatigue, il traîne la jambe et son fusil lui semble lourd. Mais voici qu'un lièvre déboule. Il le tue, et subitement ses jarrets se raffermissent, sa taille se redresse, sa démarche redevient légère comme au départ. Et pourtant il porte, six livres de plus !

Tout le monde le sait : la joie réconforte l'homme et ranime, ses forces physiques. ‑ Bonaparte, au col du Saint-Bernard, quand il demandait à ses soldats de s'atteler aux canons pour les traîner à travers les précipices de la montagne, ne négligeait rien pour faire naître chez eux des impressions gaies. Dans les passages les plus escarpés, quand les hommes semblaient prêts à s'arrêter devant des difficultés insurmontables, la musique du régiment faisait entendre tout à coup ses fanfares joyeuses, et les lourdes pièces d'artillerie franchissaient les pentes les plus abruptes.

S'il faut citer encore des exemples, ne sait-on pas combien le plaisir moral est un puissant moyen de lutter contre certains agents physiques qui mettent la santé en danger par engourdissement de l’énergie vitale ? Les voyageurs qui ont exploré les régions arctiques ont tous décrit cette torpeur générale des fonctions organiques, qui résulte du froid et signale ses dangers. Et pour lutter contre cette diminution de l'activité nerveuse, tous cherchent à donner à leurs hommes de la gaîté. A côté des substances grasses ou alcooliques susceptibles d'alimenter les combustions vitales, à côté de l'exercice musculaire capable de dégager la chaleur du corps, on recherche les divertissements de toute sorte et tout ce qui est capable d'engendrer ce puissant modificateur hygiénique qui s'appelle la joie.

Les puissants effets du plaisir moral se font sentir jusque dans les maladies graves. Et nous ne parlons pas seulement de ces affections purement nerveuses telles que la mélancolie, l'hypocondrie, dans lesquelles une émotion agréable produit quelquefois des réactions si puissantes. Dans des affections plus matérielles, quand l'organisme doit lutter contre une cause de désorganisation telle qu'un germe infectieux, ou bien réparer des pertes et cicatriser des blessures, dans tous ces cas où la résistance de la constitution est un élément de guérison, la joie agit comme un puissant tonique. Combien de belles cures les médecins ne feraient-ils pas si, disposant à leur gré des événements, ils pouvaient donner à leurs malades les émotions de la joie. Tout le monde sait que des affections ont pu être profondément modifiées par un événement qui causait au malade un plaisir très vif. Depuis longtemps les chirurgiens ont signalé ce fait, que les idées joyeuses doivent être rangées parmi les conditions qui favorisent le succès des opérations. On a signalé la guérison plus rapide des blessures de guerre dans le parti vainqueur : la joie du triomphe semble aider à la cicatrisation des plaies.

Tel est l'effet salutaire de la joie sur l'homme épuisé ou malade. Voyons à présent son utilité hygiénique chez l'homme en santé.

II

Quand on étudie les lois de la vie organique, on est frappé de voir que chaque organe a besoin, pour entrer en jeu, d'y être sollicité par un agent spécial qui est son excitant naturel. Ainsi l'excitant naturel de l’œil est la lumière sans laquelle l'organe de la vue ne peut fonctionner. De même l'excitant de l'estomac est l'aliment dont l'ingestion détermine la sécrétion abondante des sucs d'où résulte la digestion. Si on supprime l'excitant, la fonction est supprimée du même coup : l'organe n'entre plus en jeu. Le sens de l'olfaction n'entre en action qu'en présence des odeurs, et le silence absolu entraîne le repos forcé de l'ouïe.

Il en est de même de toutes les autres fonctions, avec cette différence que toutes les fonctions n'ont pas, comme la vue et l'ouïe, un excitant unique. Pour beaucoup d'organes qui sont essentiels à la vie, la nature semble avoir voulu multiplier les moyens d'excitation, afin d'écarter le danger d'une cessation de la fonction. C'est ainsi que le poumon, par exemple, dont l'arrêt entraînerait la mort, peut être mis en jeu par une foule d'excitants divers. Le véritable excitant de la respiration est l'acide carbonique que le poumon doit éliminer, et dont le sang est chargé à la suite des combustions vitales. Mais outre cette excitation produite par un agent interne, le poumon est influencé par une foule d'agents extérieurs qui sont capables de réveiller son énergie ; une bouffée d'air frais, une odeur pénétrante comme celle du vinaigre, une sensation extérieure vive portée sur la peau à l'aide d'un linge mouillé, d'un sinapisme, etc., sont autant d'excitants de la respiration. Et pour l'enfant qui vient au monde, l'excitant du premier mouvement respiratoire est la sensation nouvelle que l’air détermine à la surface de la peau.

Aucun organe ne possède des excitants aussi nombreux et aussi variés que le cerveau. Les fonctions de cet organe, en effet, s'éveillent aussi bien sous l'influence des impressions morales que par l'effet des sensations physiques. Toutefois le cerveau demeure soumis aux mêmes lois de fonctionnement que les autres organes et on ne saurait imaginer un acte cérébral qui n'aurait pas pour point de départ une excitation soit interne, soit externe.

On ne saurait dire la raison intime de ce mode de fonctionnement des organes, mais on peut en comprendre aisément les résultats, qui aboutissent en somme à une économie de la force vitale. Toute fonction suppose une dépense de force, et on arrivera sans doute à déterminer l'équivalence, en travail mécanique, de la force dépensée par une glande qui sécrète. En attendant, tout le monde comprend aisément qu'une abondante sécrétion de suc gastrique est une dépense pour l'organisme et que, par conséquent, il y a économie réelle dans ce fait que le suc gastrique n'est abondamment sécrété qu'en présence de son excitant naturel, l'aliment introduit dans l'estomac. Il y a une économie de force tout aussi évidente dans ce fait que le cerveau ne fonctionne pas constamment avec toute l'énergie dont il est capable, mais seulement en proportion des excitations qu'il reçoit. La force inhérente à la cellule cérébrale et qu'on a appelée l'influx nerveux, peut, grâce à ces alternatives plus ou moins régulières d'activité et de ralentissement de l'organe, s'économiser et demeurer en réserve, comme l'eau d'un bassin dont l'écoulement ne serait pas continuel, mais réglé par le débit de ses vannes tantôt ouvertes et tantôt fermées.

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

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

Le cerveau petit être considéré comme le centre principal de l'énergie vitale. Tous les organes du corps sont en communication intime avec lui par l'intermédiaire des nerfs, et en reçoivent le contingent d'influx nerveux nécessaire à leur fonctionnement. Si l'on vient à isoler du cerveau une région quelconque du corps en coupant tous les filets nerveux qui l'y unissent, aussitôt, dans cette région, les muscles se paralysent, les glandes cessent de sécréter et l'on voit se produire des troubles de circulation caractérisés par le refroidissement du membre, des troubles de la nutrition qui aboutissent à son atrophie.

On comprend donc qu'un défaut d'excitation du cerveau puisse se faire sentir ailleurs que sur le cerveau même. S'il ne se fait pas un dégagement suffisant d'énergie cérébrale, ce n'est pas le cerveau seul dont le fonctionnement se ralentit, mais tous les organes auxquels il envoyait leur contingent d'influx nerveux. De même que l'excès d’excitation du cerveau se traduit par une suractivité de tous les organes de même la torpeur, l'inertie des cellules cérébrales entraînent une sorte de langueur de toutes les fonctions du corps.

Ces développements étaient nécessaires pour arriver à comprendre comment les résultats du plaisir peuvent avoir une portée plus grande que d’ébranler agréablement la cellule cérébrale, et comment une émotion joyeuse peut agir sur la nutrition.

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

Et ce n'est pas là une image forcée. Voyez l'homme sous le coup d'une émotion joyeuse, et suivez pas à pas la marche des modifications produites dans son organisme par le plaisir. C'est d'abord la manifestation d'un effet direct sur le cerveau lui-même, organe de la pensée et siège des impressions conscientes ; c'est l'expression épanouie des traits du visage ; c'est le rayonnement de la physionomie. Mais ce n'est pas tout. L'influx nerveux dégagé par la joie ne s'arrête pas au cerveau ; il gagné le cœur et en accélère les battements, la circulation devient plus active ; il atteint l'appareil respiratoire, et la poitrine se soulève dans des mouvements plus larges et plus précipités qui sont encore une manifestation d'allégresse. Enfin, les muscles des membres eux-mêmes, galvanisés par cette véritable décharge d'influx nerveux, entrent enjeu et traduisent l'excitation qu'ils reçoivent par des gestes exubérants. Si la joie est à son paroxysme, il n'est pas rare d'observer des bonds, des sauts, des temps de course, surtout chez les jeunes sujets, plus excitables. Les mouvements involontaires, inconscients même, l'accélération du cours du sang, l'activité plus grande de la fonction respiratoire, en un mot, l'augmentation momentanée de toutes les forces vitales, prouvent surabondamment que, sous l'influence du plaisir, il s'est fait dans l'organisme tout entier une distribution plus abondante de cette force si utile aux fonctions de la nutrition, et que nous appelons, sans en connaître au juste l'essence, du nom d'« énergie vitale ».

Tel est l'effet physique de la joie. Et comment, dès lors, méconnaître son rôle hygiénique ? Mais ce débordement de l'influx nerveux sur les muscles et sur les grands organes, n'est-ce pas ce qu'à chaque instant l'hygiène recherche ? La joie est capable d'augmenter la provision d'énergie vitale de chaque organe. Si l'on nous objectait qu'une impression d'allégresse n'ajoute à l'organisme aucun élément étranger capable d'en augmenter la résistance, nous demanderions quel élément étranger apportent dans les liquides ou les solides de l'économie les « frictions sèches », le « massage », l'application du « drap mouillé ». Et qui pourrait contester pourtant la valeur de ces moyens hygiéniques ? Or ces puissants modificateurs de la nutrition ne doivent leur action bienfaisante qu'à la réaction qu'ils produisent sur les centres nerveux. Ces agents, et tous ceux encore dont les effets sont basés sur une excitation vive des nerfs sensitifs, ne sont autre chose que des « excitants de l'énergie vitale », et, à ce titre, la joie peut prendre place à côté d'eux. Comme eux, la joie est un « tonique ».

CHAPITRE II

LE PLAISIR DANS L'EXERCICE

Le besoin de plaisir. ‑ Son urgence chez les jeunes enfants. ‑ L'éducation de la joie. ‑ Mère et nourrice. ‑ L'enfant privé de plaisir. ‑ Effet du chagrin et de l'ennui sur la nutrition. Nos enfants s'ennuient ! ‑ Les exercices récréatifs. ‑ Le choix de l'exercice. ‑ Le plaisir suivant l'âge.

I

Chaque organe attend pour entrer en
l'action de son excitant naturel ; mais la nature veille constamment à ce que l'excitant ne fasse pas défaut. Les aliments sont les excitants de la fonction digestive, et leur introduction dans l'estomac est assurée par ces invitations pressantes à boire et à manger qui s'appellent la faim et la soif. Il y a ainsi en nous une foule d'appétits, de besoins, dont la satisfaction est intimement liée à la régularité des fonctions vitales.

De ce nombre est le besoin de plaisir.

Le besoin de plaisir ne s'observe pas seulement chez l'homme mais aussi chez les animaux, et particulièrement chez les jeunes. Il est impossible de le méconnaître, si l'on observe des animaux à physionomie très expressive comme les chiens. Il est clair, pour tout observateur, que les ébats auxquels se livrent les jeunes chiens n'ont pas seulement pour objet de chercher de l'exercice, mais aussi de la joie. Quand le père ou la mère dirigent ces jeux, leurs gestes, leur physionomie même, prouvent bien qu'ils se prêtent à un amusement, et rien n'est plus comique parfois que de voir une chienne vieille et lourde prendre des allures juvéniles et des attitudes plaisantes pour égayer ses petits.

Chez le petit enfant, la première excitation du cerveau n'est-elle pas l'impression de joie que cherche à faire naître la mère ? Et voyez comme cette première sensation de plaisir provoque immédiatement dans les membres et dans le corps tout entier des mouvements brusques et énergiques, manifestation indubitable de l'influx nerveux qui est venu se répandre à flots sur tous les muscles. Quelle mère ne s'est pas appliquée à faire rire l'enfant qu'elle allaite ? Son instinct ne lui dit-il pas que c'est là un amusement utile ? Elle comprend fort bien, elle qui ne sait pas la physiologie, que ses agacements maternels sont une pratique salutaire. Elle n'a pas grand souci, sans doute de ce que nous appelons « l'influx nerveux », mais elle observe l'enfant, et sait fort bien, après qu'elle l'a fait rire, qu'il est, plus rose, plus frais, plus épanoui. Elle ne sera point surprise si le médecin lui dit qu'en donnant a son nourrisson de la joie elle augmente son « énergie vitale » et le rend plus vigoureux. On a maintes fois signalé la différence de résultats que donne l'allaitement mercenaire comparé à l'allaitement maternel. Et pourtant la nourrice payée est le plus souvent plus forte et mieux portante que la mère ; mais ce n'est pas tout que d'être une bonne laitière. Supprimez l'amour maternel, et vous faites disparaître cette ingénieuse sollicitude qui sait trouver à chaque instant une occasion pour donner à l'enfant ce puissant tonique : la joie.

Quand l'enfant grandit et quitte les bras de sa mère, on voit se développer chez lui l'instinct du plaisir. Et nous ne parlons pas ici du plaisir physique, mais de cet émoi purement moral dont l'impression atteint directement les centres nerveux sans ébranler les nerfs sensitifs. A tout propos se manifeste chez l'enfant cet instinct qui lui fait rechercher les impressions joyeuses. Le froid, la neige, une éclaboussure d'eau au visage, les bousculades et les chutes, tous les incidents, en un mot, qui rendraient l'homme hargneux et maussade, sont pour l'enfant des prétextes à éclater de joie.

Et dans ce rire facile qui est la caractéristique de l'enfance, apparaît clairement le rôle hygiénique du plaisir. La joie est nécessaire à l'enfant plus qu'à l'homme, parce que l'homme a maintes occasions qui manquent à l'enfant, de mettre en jeu l'activité cérébrale, d'exciter le dégagement de l'influx nerveux. L'enfant ne peut avoir les émotions fortes du courage, de l'indignation, ou bien les transports de l'admiration, de l'enthousiasme. Et chacun sait combien ces grands mouvements de l'âme sont salutaires non seulement à l'esprit, mais au corps. Que de fois le médecin hygiéniste voudrait appeler à son aide une secousse morale capable de mettre en jeu les cellules cérébrales engourdies. Les distractions de toute sorte, les voyages, avec l'intérêt de curiosité qu'ils éveillent, sont autant d'excitants du cerveau que le médecin a maintes fois l'occasion de prescrire. Maintes fois aussi le choc d'une émotion imprévue a été plus efficace que les prescriptions du médecin pour faire sortir cette énergie vitale des centres nerveux où elle était retenue à l'état latent, et la distribuer à tous les organes qui à défaut d'elle.

En fait d'excitant d'ordre moral capable de mettre en jeu l'activité du cerveau, l'enfant n'a que la joie. Le plaisir est un excitant du cerveau que la nature a prévu et sans lequel l'équilibre vital ne saurait être parfait. L'enfant a besoin de joie comme la plante de lumière. La lumière n'est pas un aliment pour la plante, mais un excitant nécessaire à certains phénomènes chimiques de la nutrition. De même la joie pour l'enfant Et si la plante, faute de soleil, s'étiole, l'enfant, privé de plaisir dépérit.

II


Est-il nécessaire d'insister sur les effets physiques du chagrin et de l'ennui ? Autant le plaisir et la gaieté favorisent la régularité et l'activité des actes nutritifs, autant les impressions pénibles ou simplement les sensations monotones amènent le ralentissement de la nutrition.

Personne aujourd'hui ne conteste l'influence des impressions tristes et « dépressives », non seulement pour produire des affections nerveuses telles que la mélancolie et l'hypocondrie, mais aussi pour amener des maladies organiques telles qu e le cancer ou bien des troubles profonds de la nutrition, comme le diabète.

L'ennui n'est pas tout à fait la même chose que le chagrin, mais ses effets sont identiques, à l'intensité près. Le chagrin n'a pas, à proprement parler, pour résultat le défaut d'excitation du cerveau, car les cellules cérébrales sont ébranlées aussi bien par la douleur que par la joie. Mais à l'encontre des excitations joyeuses qui tendent à augmenter l'activité de tous les organes où se distribue l'influx nerveux, les excitations douloureuses ont pour effet de ralentir et de suspendre pour ainsi dire les actes vitaux. Les émotions tristes produisent, comme la joie, des effets réflexes sur les grands organes, mais ces effets se traduisent par une série de phénomènes de l'ordre de ceux que Brown-Séquard appelle des actes d'inhibition ou réflexes d'arrêt. La douleur retentit aussi bien que la joie sur le cœur et sur le poumon, mais au lieu de faire battre le cœur elle l'arrête, au lieu de dilater la poitrine, elle la resserre dans cette pénible étreinte qui s'appelle l'angoisse. La douleur aussi bien que l'ennui diminue l'activité des organes. Et l'ennui a sur la nutrition les mêmes effets fâcheux que le chagrin.

L'ennui est l'état d'esprit qui résulte du défaut d'activité cérébrale. Et si la joie tout à l'heure faisait sentir à toutes les fonctions vitales les bénéfices d'une abondante distribution d'influx nerveux, l'ennui retient dans les cellules cérébrales cette énergie bienfaisante qui tonifiait tous les organes. Quand le cerveau reste dans la torpeur et la prostration, la vie organique semble diminuer et se réduit à ses manifestations les plus minimes. L'influx nerveux reste enfermé dans les cellules cérébrales, faute d'un excitant capable de l'en faire sortir. Et, chose bien digne de remarque, on observe alors chez l'être vivant qui n'utilise pas cette force, et qui économise à l'excès l'énergie des centres nerveux, les mêmes phénomènes que chez celui qui a fait abus d'excitants et qui prodigue son énergie vitale.

Le défaut d'excitation cérébrale amène la torpeur intellectuelle et physique. C'est aussi la prostration du corps et de l'esprit qui marque l’épuisement nerveux par abus d'excitants. Et l'on voit tomber dans l'affaissement et la tristesse aussi bien ceux qui sont privés de toute émotion joyeuse que ceux qui ont abusé du plaisir. Mais ne voit-on pas qu'au fond ces deux conditions opposées amènent un résultat identique ? Et, ne sont-ils pas dans là même situation, en face des nécessités de la vie, ceux qui ont dépensé tout leur avoir, et ceux qui possèdent un capital dont ils n'ont pas la jouissance ?

L'être vivant, qui demeure dans celle morne atonie, résultant du défaut d'excitation cérébrale, possède un riche capital d’énergie. Mais celle fortune vitale se trouve, pour ainsi dire, hors de sa portée, enfermée qu'elle est dans les cellules cérébrales, en attendant que le choc d'une impression vive vienne briser la barrière qui l’y retient.

L'enfant, privé de toute joie offre à l'observateur le plus triste tableau. Son aspect rappelle si bien celui d'un malade, qu'on cherche presque toujours dans un état morbide l'explication des troubles fonctionnels qu'il présente, et qui ne sont autre chose que les symptômes physiques de l'ennui. Tel enfant qu'on bourre de fer et de quinquina, sous prétexte d'anémie, de faiblesse constitutionnelle, n'aurait besoin, pour reprendre tous les attributs de la santé, que d'une réaction morale capable de secouer la torpeur de ses centres nerveux. On va chercher dans les aliments et les toniques un surcroît d'énergie, quand l'enfant porte en lui-même une provision de force vitale plus que suffisante, qu'on y laisse dormir inoccupée. Et qu'a-t-il donc besoin d'ajouter à son régime alimentaire, cet enfant des riches assis chaque jour à une table si plantureuse qu'elle rendra le père obèse ou goutteux ! Laissez donc là vos « jus de viande » et vos « peptones » ; au lieu de chercher à l'extérieur des éléments de force, songez donc à secouer l'énergie qui dort dans la retraite la plus intime de l'organisme. Ce n'est pas le charbon qui fait défaut à la machine ; mais il manque un souffle pour ranimer le foyer. Et ce souffle, c'est la joie.

L'enfant, à noire époque, est l'objet de la préoccupation de tous, et jamais, il faut bien le reconnaître, plus louable élan ne s'est manifesté vers tout ce qui touche à l'éducation de l'esprit et du corps. On veut que l'enfant travaille et apprenne, mais l'on entend satisfaire, avant tout, à tous ses besoins hygiéniques. ‑ Le mal, c'est qu'on ne connaît pas ces besoins.

Une mère voit son jeune fils dépérir, sans cause apparente, et le médecin consulté ne constate aucune lésion d'organe, aucune maladie. Le régime tonique, appliqué comme toujours, ne réveilla pas la torpeur des fonctions vitales. L'enfant demeure toujours languissant, affaissé, l’œil éteint. On songe alors qu'il lui faudrait de l'exercice, mais sous quelle forme ? Peu importe sans doute, pourvu que l'enfant agisse et que ses membres se fatiguent ! Et l'exercice choisi sera celui qui cadre le mieux avec les occupations scolaires, celui surtout qui permettra aux parents d'avoir l’œil sur lui, de peur d'accident. Ce sera la gymnastique de chambre avec ses courroies élastiques, ses haltères et ses contrepoids. Ou bien encore, on lui apprendra l'escrime, et le matin, au réveil, un maître d'armes viendra le faire travailler à la maison. D'autres choisiront la gymnastique, et, pour que l'enfant puisse en profiter mieux, le père ‑ ses moyens le lui permettent ! ‑ lui fera donner des leçons en particulier. Enfin, si l'exercice ne suffit pas, et s'il faut y ajouter le grand air, chaque jour, pendant une heure ou deux, la mère prendra par la main le cher petit être et le promènera hors de la ville. Mais, malgré tout, l'enfant ne reprend pas les apparences d'une santé robuste. Il n'a plus d'appétit, peut-être dort-il mieux, mais le teint reste pâle et l’œil terne ; en dépit de l'exercice et des promenades au grand air, il garde toujours son attitude affaissée, sa physionomie morne et souffreteuse.

‑ Eh, ne le voyez-vous donc pas, votre enfant s'ennuie ! Et où trouverait-il, dans votre organisation que vous croyez si complète, une occasion de joie ? Est-ce avec le maître d'armes, qui lui tient l'esprit tendu sur ses « contres » et sur ses « feintes » ou bien avec le professeur de gymnastique dans le sérieux de cette leçon particulière où tous les mouvements doivent être corrects, tous les gestes soumis à une discipline rigoureuse ? Est-ce enfin dans la promenade avec sa mère, que pourra se produire cet épanouissement de tout l'organisme, cette exubérance d'influx nerveux que donne le plaisir ? Non. La mère, malgré son bon vouloir, ne peut se plier aux instincts de l'enfant, ne peut courir et jouer sur la route ; elle ne peut pas redevenir enfant avec lui, et la promenade se fait avec toute la gravité que comporte l'application d'une prescription médicale. Au surplus, ce n'est pas pour son plaisir que l'enfant se promène, mais pour sa santé. ‑ Comme si l'un n'était pas inséparable de l'autre !

‑ Votre enfant s'ennuie, vous dis-je, et c'est là tout son mal. Relâchez un peu cette sollicitude extrême, cette prudence exagérée qui vous font le garder constamment entre vous et ses maîtres. Permettez-lui de se risquer un peu avec les enfants qui jouent dans ce square, au besoin même avec les gamins qui se bousculent sur celte place. Laissez-le prendre goût à ces amusements moins corrects que les exercices de la salle d'armes et du gymnase, mais autrement récréatifs. Et vous verrez dans peu de temps une transformation complète. Vous avez donné à l'enfant des médicaments 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 amusement tranquille d'un livre d'images ou d'un beau jouet qu'on craint de casser. C'est cette joie un peu animale qui frappe rudement sur les centres nerveux, et en fait jaillir une profusion fluide nerveux capable de déborder sur tous les organes et d'inonder tous les muscles. C'est cette joie qui rend les yeux brillants, le teint coloré, la respiration forte et les gestes violents. C'est la gaieté du corps, l'alacritas des Latins.

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

Il ne suffit donc pas, pour que l'exercice soit proclamé « hygiénique », qu'il donne aux muscles assez de travail. Il ne suffit pas même que le travail soit bien distribué dans toutes les régions du corps, et que chaque muscle en ait pris sa part. Il faut que le cerveau, lui aussi, y trouve sort bénéfice : il faut que l'exercice soit récréatif.

Imposer à l'enfant des exercices dépourvus de tout attrait, c'est plus qu'un manque de sollicitude, c'est une faute d'hygiène. 

Le plaisir dans l'exercice est une indication formelle à tout âge, mais surtout chez le jeune enfant. Citez l'adolescent, l'exercice peut avoir de l'attrait, sans être, à proprement parler, récréatif Mais il faut toujours qu'il offre de l'intérêt, tantôt par l'émulation qui passionne le jeune homme, comme dans la course à pied ou à l'aviron, tantôt par une satisfaction plus intime que ne comprendrait pas l'enfant plus jeune, celle de la difficulté vaincue.

La gymnastique aux appareils, quelque aride qu'elle paraisse au premier abord, a ses adeptes passionnés qui y trouvent un plaisir extrême. Le mal, c'est que tout le monde n'y peut prendre plaisir, parce qui' beaucoup n'y réussissent qu'après d'interminables tâtonnements. Il en est de même de l'escrime qui est bien, de tous les exercices, celui qui peut donner les jouissances les plus vives ; beaucoup de raffinés de la lame éprouvent dans un assaut d'armes un plaisir aussi délicat et aussi profond que le peintre ou le musicien quand ils produisent des oeuvres de leur art. Mais le fleuret, comme le pinceau ou l'archet, demande une étude sérieuse et prolongée. Et la période d'apprentissage est aussi aide, aussi décourageante pour le jeune tireur que pour le violoniste. A ces exercices difficiles, ceux-là seuls prennent goût qui sont exceptionnellement doués. On voit des virtuoses de douze ans qui excellent dans la gymnastique ou l'escrime, comme on a vu Mozart jouer divinement du violon à sept ans. Mais ceux-là sont de rares exceptions, alors que les bénéfices de l'hygiène doivent s'appliquer à tous. Enfin, l'exercice peut donner des satisfactions d'un autre ordre plus intime encore et qui fait qu'on peut aimer le travail pour lui-même. Il 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 l'attrait dans un travail purement mécanique, comme celui qui consiste à soulever des haltères ou à scier du bois. Cet attrait est suffisant pour l'homme, surtout quand il se double chez lui de cette notion, que n'a pas l'enfant, de l'utilité hygiénique du mouvement qu'il pratique.

Ainsi l'exercice peut donner, quand il prend la forme du jeu, un plaisir direct, une joie spontanée qui conviennent merveilleusement à l'hygiène de l'enfant. Il peut donner aussi, quand il prend une forme difficile, une satisfaction plus réfléchie, plus mûre et plus délicate, qui peut être goûtée par le jeune homme. L'élément récréatif que l'enfant trouve seulement dans le jeu, le jeune homme peut le trouver, à un degré plus élevé, dans les exercices du sport, qui ne sont en réalité que des jeux plus difficiles, où se montre moins l'esprit récréatif et davantage l'effort des muscles et l'attention de l'esprit. Tels sont la boxe, la lutte, la paume, l'aviron, le cricket.

CHAPITRE III

LA MORALISATION PAR L'EXERCICE

Plaisirs salutaires et plaisirs malsains. ‑ Effets moralisateurs de l'exercice chez l'enfant. ‑Comment doivent s'expliquer ces effets. ‑ Rôle capital du plaisir. ‑ Exercices mal choisis. – Le « piquet » et les exercices « commandés ». ‑ Les mauvais élèves. ‑ L'enfant « diable » et l'enfant vicieux.

I

Le plaisir est, pour les centres nerveux de l'enfant, un excitant nécessaire dont la nature lui fait vivement sentir le besoin. Mais il est des plaisirs salutaires et des plaisirs malsains. Si l'enfant est absolument privé de toute joie honnête, un instinct plus fort que lui va le solliciter presque fatalement au vice.

Or l'exercice ‑ quand il est bien choisi apporte avec lui une joie assez vive pour donner satisfaction à cet appétit naturel du plaisir, et, par conséquent, peut mettre l'enfant à l'abri de ces vagues suggestions qui, pour émaner de son cerveau même, ne sont pas moins dangereuses que les conseils d'un camarade dépravé.

Et c'est ainsi qu'il faut expliquer l'influence si souvent signalée des exercices du corps sur la moralité de l'écolier.

Tous les observateurs qui ont étudié les enfants, sont unanimes à reconnaître que les plus passionnés pour l'exercice sont justement ceux qui échappent le plus sûrement à certaines habitudes aussi dégradantes au moral que pernicieuses pour la santé, et qui sont la plaie de toutes les maisons d'éducation. M. de Coubertin, dans son livre si remarqué sur l'Éducation anglaise, signale avec insistance cette supériorité morale de l'écolier anglais sur le nôtre, et l'attribue, avec raison, à l'amour que professe la race saxonne pour tous les jeux athlétiques. Mais comment agit le préservatif dont tout le monde reconnaît l'efficacité ? Suivant l'opinion la plus répandue, l'exercice du corps, en retenant pour ainsi dire l'influx nerveux du côté des muscles, serait une sorte de dérivatif des excitations des sens. Le principe moralisateur de l'exercice serait le travail, et la fatigue physique qu'il laisse après lui.

Quelque séduisante que semble cette explication, elle n'est ni rationnelle, ni conforme aux faits d'observation. Elle n'est pas conforme aux faits, car exercice modéré n'est nullement capable d'éteindre les excitations des sens, au contraire : et la meilleure preuve, c'est qu'aux hommes atteints de frigidité précoce, on conseille l'exercice comme moyen de rappeler les excitations génésiques. L'exercice du corps n'est un calmant pour les sens qu'autant qu'il est poussé jusqu'à la fatigue extrême, et que l'individu est tenu sous le coup d'un véritable épuisement des forces. Mais on tombe alors dans le surmenage, et l'hygiène ne saurait songer à remplacer un danger par un autre plus grand. Ne suffit-il pas, d'ailleurs, de réfléchir un peu pour arriver à cette conclusion qu'une pratique hygiénique doit tenir tous les organes en parfait équilibre, et ne doit pas supprimer une fonction au profit d'une autre. Il y a sans doute des procédés pour faire taire les exigences naturelles des sens, mais ce seraient là des pratiques d'ascétisme et non d'hygiène.

Mais est-ce donc contre les sens qu'il faut lutter chez l'enfant ? Est-ce la nature qui parle à douze ans ? Et faut-il chercher des moyens de réprimer la fonction alors que l'organe n'existe pas encore ? C'est de l'imagination seule que vient à l'enfant la suggestion vicieuse, et, si l'écolier ardent aux exercices du corps est plus que l'autre à l'abri du vice, ce n'est pas qu'il ait moins ressenti le besoin de plaisir que la nature lui suggère, mais ce besoin vague, cette sollicitation indécise, prennent chez lui une forme et un corps et deviennent « le goût du jeu ».

C'est la nature qui le veut : i1 faut à la cellule cérébrale cette excitation qui en dégage l'influx nerveux. Le cerveau de l'enfant a besoin du plaisir comme son poumon a besoin de l'oxygène. Il lui faut du plaisir, vienne d'où vienne. A nous de faire qu'il en trouve là où se rencontrent déjà d'autres bénéfices hygiéniques, à nous de le lui donner dans l'exercice ; à nous de lui créer une gymnastique attrayante.

II

Il existait de notre temps dans les lycées une punition qui s'appelait le piquet. L'écolier condamné à cette peine disciplinaire passait sa récréation dans un coin de la cour, immobile, la face au mur. Un proviseur humain pensa que la santé de l'enfant pourrait souffrir de cette privation d'exercice, et décréta que les arrêts se feraient en marchant. Le coupable était donc autorisé à se promener le long du mur, et durant une heure il arpentait l'espace que lui attribuait la clémence de l'autorité supérieure : dix pas en montant et dix pas en redescendant. – Pense-t-on qu'un tel exercice puisse produire un effet moralisateur ? Pense-t-on que le pauvre petit être auquel toute parole était interdite, dont le moindre sourire était considéré comme une infraction à la règle, pût trouver dans cette promenade solitaire un préservatif suffisant contre les mauvaises passions ? Nul doute, cependant, qu'en comptant les pas « au podomètre » l'enfant n'ait fait au bout de son heure de punition un nombre de kilomètres très suffisant. Mais aucun élan de joie ne vient secouer la torpeur de ses cellules cérébrales. Il reste morne et triste, courbé sous le joug de la contrainte. Et pendant que ses jambes le portent dans un va-et-vient machinal, son imagination l'entraîne vers des idées capables de tromper son besoin de plaisir. Tel un malheureux affamé rêve des festins de Lucullus. C'est ainsi que prennent naissance ces aspirations à des jouissances inconnues qui sont en réalité les dépravations d'un instinct primitivement salutaire auquel on a refusé sa légitime satisfaction.

La promenade forcée dont je parle n'est, dites-vous, qu'un accident dans la vie scolaire de l'enfant. Elle n'a pas la prétention de donner à l'écolier du plaisir puisqu'elle n'est qu'une punition. Mais pourriez-vous me dire en quoi cette punition diffère de ce qu'on appelle dans notre gymnastique les « exercices commandés » ? ‑ Quarante enfants rangés sur trois lignes attendent, le corps droit, l’œil fixe, les commandements de leur maître. Puis tous ensemble, sur son ordre, tournent la tète d'abord à droite, ensuite à gauche. Ils comptent une, deux, trois, à voix haute, et tout en comptant, ils étendent les bras, puis les fléchissent, les élèvent, puis les abaissent. A présent c'est le tour des jambes et enfin celui du tronc et des reins. ‑ Où trouvez-vous place pour la joie dans cette obéissance passive, dans cette froide discipline qui raidit les traits et refoule le rire, dans ces mouvements insipides dont la moindre distraction détruirait l'ensemble. Si vous ne voyez dans l'enfant qu'une machine, rien de meilleur pour en faire jouer successivement tous les ressorts, que ces mouvements « du plancher » grâce auxquels tous les muscles sont exercés à tour de rôle. Mais l'organisme renferme autre chose que des muscles, et l'exercice, pour être complet, demande autre chose que du mouvement. Il veut de l'entrain, de la joie, et votre gymnastique n'engendre que le dégoût et l'ennui.

Parmi les écoliers qu'on appelle les « mauvais élèves », il existe deux types distincts. L'un se fait remarquer par son goût du plaisir et sa dissipation, l'autre par son indolence et son apathie. Le premier commet toute sorte d'infractions à la discipline et trouble les classes par ses incartades bruyantes. Sa seule préoccupation c'est de s'amuser toujours et partout. On le qualifie de « mauvaise tête », on le punit ; mais on lui conserve une certaine sympathie. Celui-là n'est pas véritablement un enfant vicieux : c'est un « diable », ‑ « un bon diable », dirait-on, s'il n'était pas là. ‑ Il trouve dans sa diablerie même un préservatif qui, jusqu'à un certain point, le garantit des pensées malsaines : c'est le plaisir qu'il prend en fraude, plaisir défendu, mais avouable, c'est le bon tour qu'il joue au pion, c'est le fou rire dont il éclate pendant la leçon du professeur, c'est surtout l'entrain joyeux qu'il apporte aux récréations. L'enfant vraiment vicieux, c'est l'autre, celui qui manifeste un égal dégoût pour le devoir et pour le jeu, celui dont la physionomie triste et morne ne s'anime pas plus à la récréation qu'à l'étude. Celui-là n'est pas puni pour ses éclats de rire, mais pour sa paresse crasse, pour son écœurante inertie. Chez lui jamais aucune démonstration de joie. ‑ Ses plaisirs sont de ceux qu'on n'avoue pas.

……..
CINQUIÈME PARTIE

CONSÉQUENCES PÉDAGOGIQUES

CHAPITRE PREMIER

DE L'ÉDUCATION PHYSIQUE

Le problème de l'éducation physique. ‑ Les exigences de notre système social. Rôle prédominant du cerveau dans ]a lutte pour la vie. ‑ Concessions nécessaires. ‑ Impossibilité de faire des athlètes. L'éducation physique hygiénique. ‑ Indications hygiéniques de première nécessité. ‑ Les jeux au grand air donnent satisfaction à toutes ces indications.

I

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

Les « indications » de l'exercice, ce sont les prescriptions que le médecin pourrait formuler, en se basant sur les besoins d'ordre physique ou d’ordre moral de l'enfant et du jeune homme, et sur les ressources que les divers procédés gymnastiques connus peuvent offrir pour les satisfaire. L'application de l'exercice, c'est l'art de mettre l'enfant en possession de tous les bénéfices qu'il peut y trouver, et cela en tenant compte des difficultés pratiques sans nombre auxquelles se heurtent à chaque instant ceux qui dirigent son éducation et sa santé.

Si l'on considère la question de l'éducation physique comme un problème à résoudre, et il en est certes de moins difficiles, les indications de l'exercice en représenteraient les termes, et l'application pratique en serait la solution.

Les questions que soulève l'application de l'exercice ne sont pas toutes de la compétence de l'hygiéniste ; il ne saurait intervenir, par exemple, dans un débat à propos de questions budgétaires, pas plus que d'ans une discussion purement pédagogique. Mais, si le médecin ne peut prétendre à trouver la solution du problème, c'est à lui, du moins, qu'il appartient d'en formuler nettement les termes. A lui de montrer le but ; à d'autres de chercher les moyens de l'atteindre.

Et encore, dans l'application pratique de l'exercice, le rôle du médecin n'est pas absolument effacé. Dans la liste des sacrifices que nécessiteraient des réformes reconnues urgentes, c'est à lui de signaler, en les classant par ordre d'importance, ceux qu'il faut s'imposer coûte que coûte et ceux qui peuvent être réservés pour l'avenir, car certaines nécessités hygiéniques sont plus impérieuses que d'autres. Aussi modiques que soient les ressources pécuniaires disponibles, il y aurait manière de les utiliser au mieux de la santé de l'enfant. Et il en est du temps comme de l'argent. Si les exigences scolaires ne permettent que de trop courts intervalles de répit entre les séances de travail et d'étude, encore faudrait-il indiquer la meilleure manière d'en tirer parti. Dans cette récréation si parcimonieusement accordée, quelle part fera-t-on à chacun de ces éléments hygiéniques, si distincts et si souvent confondus : le repos, le plaisir, l'exercice et le grand air ? Si, dans certaines circonstances, on est obligé d'opter pour tel on tel de ces bénéfices à l'exclusion des autres, lequel mérite la préférence par la valeur prépondérante ?

A ceux qui réclament pour l'enfant et le jeune homme une part plus large faite à l'éducation du corps et des conditions scolaires plus conformes aux lois de l'hygiène, on répond : nous ne pouvons faire toutes les réformes à la fois. C'est au médecin de préciser celles par lesquelles on doit commencer.

Beaucoup de bons esprits, tout en reconnaissant les vices de notre système d'éducation, sont effrayés des remèdes qu'on leur propose. Nous reprochons aux hommes trop attachés aux vieilles traditions universitaires de ne voir que l'esprit ; ils nous répliquent à, leur tour que nous demandons trop pour le corps. Et nous devons nous donner garde de ne pas justifier leurs critiques.

Pour cela, il faut mettre en balance les exigences de la santé et celles du milieu social dans lequel nos enfants sont destinés à vivre, et auquel, de toute nécessité, leur éducation générale, doit s’accommoder.

Or, on ne saurait le méconnaître, notre système actuel d’éducation, s’il s'adapte mal aux indications de l’hygiène, est conforme aux besoins de l’état social dans lequel nous vivons. Tout vise, il est vrai, dans ce système, à développer, à exercer le cerveau, sans qu'on se préoccupe de rendre les muscles plus forts et les membres plus adroits ; mais à notre époque, au point de vue de la vie pratique, on ne peut nier que le cerveau prime les muscles. Il serait à la rigueur possible de se passer des qualités physiques que l'éducation du corps développe. Les difficultés de la vie ne sont plus d'ordre matériel, dans notre monde civilisé, et la concurrence vitale s'exerce à l'aide des facultés intellectuelles. Chez les peuples primitifs, la force, l'adresse, l'agilité, donnent à l'homme, la prépondérance sur ses semblables ; ces qualités ne rapportent pas grand avantage à l'homme qui vit dans une société policée. Et c'est pour cette raison que les exercices du corps sont depuis longtemps dédaignés. On ne voit pas la nécessité de devenir un athlète, quand les « batailles de la vie » se livrent avec la parole ou la plume.

Il faut évidemment compter avec la forme d'éducation que le milieu social nous impose, et l'on ne peut donner à nos enfants la même somme d'exercice physique qui serait applicable à des sujets dont l'esprit reste inoccupé. Pour cette raison, il faut bien se rendre compte des divers avantages de l'exercice, afin de sacrifier, s'il est besoin, les moins urgents. Parmi les bénéfices que l'enfant peut retirer de l'exercice, il en est qu'on pourrait appeler des bénéfices « de luxe », et d'autres qui sont de première nécessité. La force athlétique, la résistance extrême à la fatigue, l'adresse raffinée, ne sont pas des qualités indispensables à notre époque. Les qualités intellectuelles sont assurément plus utiles, en même temps que d'un ordre plus élevé. D'autre part, ‑ nous espérons l'avoir démontré, ‑ il est impossible de, pousser à l'extrême la culture du corps, en même temps que celle de l'esprit. Il est donc logique de faire le sacrifice des aptitudes physiques les plus brillantes, si elles ne peuvent s'obtenir qu'au détriment de la culture de l'esprit.

Mais il est une qualité physique de nécessité première : c'est la santé. Or la santé est incompatible avec la privation d'exercice, et les facultés intellectuelles elles-mêmes ne peuvent être utilisées dans toute leur plénitude que par l'homme bien portant. L'exercice du corps est donc indispensable, même à ceux qui ne veulent travailler que d'esprit.

Puisque ceux-là n'ont pas le temps de devenir des athlètes, cherchons d'abord pour eux le bénéfice essentiel de l'exercice, et attachons-nous à leur donner une santé robuste. Que notre éducation physique soit avant tout « hygiénique ».

II

Pour que la gymnastique de l'enfant soit conforme aux exigences de l'hygiène, il faut qu'elle réponde à des indications d’ordre moral et d’ordre physique Il faut qu’elle soit récréative ; il faut qu'elle soit pratiquée au grand air ; il faut enfin qu'elle augmente dans une grande mesure l'activité de la respiration Telles sont les indications positives. Il y en a d’autres qu’on pourrait appeler négatives ; la gymnastique de l'enfant doit éviter tous les exercices capables d’entraver sa croissance ou de nuire à la régularité de ses formes.

L’enfant a besoin d'exercice, et la première indication qui se présente, c'est de ne pas lui en ôter le goût. Or, d'une part, la contrainte d'une discipline trop sévère, par l'immobilité excessive qu'elle impose à l'enfant est capable de lui faire prendre des habitudes d'inertie qui diminuent la vivacité du besoin de mouvement ; d'autre part, la gymnastique difficile peut rebuter l'enfant et lui rendre l'exercice désagréable. Il faut donc, comme préliminaire d'une éducation physique rationnelle, relâcher un peu la discipline scolaire et autoriser, chez l'écolier, des allures un peu plus libres ; il faut aussi, dans le choix d'une méthode d'exercice, que le plaisir entre en ligne de compte. La gymnastique deviendra amusante, ou bien l'enfant n'y prendra jamais goût et n'en tirera aucun profit.

Le plaisir est nécessaire à l'enfant au point de vue de la santé physique, parce que c'est un excitant de l'énergie vitale, capable de donner une activité plus grande à toutes les fonctions de la nutrition. Il lui est nécessaire au point, de vue de la santé morale, pour satisfaire à ce besoin naturel d'impressions agréables très vif chez lui, et qui, faute d'un contentement avouable, cherche sa satisfaction dans le vice. Enfin, l'attrait de l'exercice est un élément hygiénique des plus précieux au point de vue des fonctions du cerveau. C’est le plaisir seul qui peut faire diversion à la fatigue cérébrale, et non le travail matériel des muscles. C'est le plaisir seul qui fait de l'exercice une récréation. Et nulle autre indication ne saurait être plus formelle que celle de la récréation, pour les enfants soumis au travail scolaire. 

L'enfant a besoin de trouver de l'attrait dans l'exercice, et fout le monde s'accorde à reconnaître qu'il manifeste une répugnance marquée pour la gymnastique actuellement en usage dans nos établissements d'éducation. Il est donc nécessaire de chercher pour lui des méthodes d'exercice plus récréatives. Or, la méthode récréative par excellence, c'est l'exercice par les jeux.

L'exercice, pour être hygiénique, doit activer dans une grande mesure la respiration de l’enfant. C'est là, selon nous, le plus grand des bénéfices que sa santé puisse trouver dans les exercices du corps. L'activité plus grande de la respiration a pour double résultat d'enrichir le sang d'une plus grande quantité d'oxygène et d'accroître le volume du poumon. Il faut à l'enfant des exercices capables de faire fonctionner avec énergie le soufflet thoracique, et l'exercice qui amène ce résultat le plus sûrement, c'est la course et tous les exercices qui en dérivent. Or les jeux ont tous la course pour base et, à ce point de vue, conviennent admirablement à l'enfant.

L'enfant a besoin de croître dans toutes les dimensions, de prendre de la taille et du poids. Or les efforts intenses des muscles sont suspects d’enrayer la croissance hauteur, et les exercices difficiles demandent un travail nerveux, dont les effets sur la nutrition se traduisent par l'amaigrissement et la perte de poids. Les exercices de force devront être proscrits de son hygiène aussi bien que les exercices de difficulté. On ne lui appliquera ni la gymnastique aux appareils, ni l'escrime, mais des exercices simples et faciles, lui donnant beaucoup de mouvement sans effort. N'est-ce pas encore dans les jeux qu'on trouvera à satisfaire à ces indications formelles ? Après le jeu, l'enfant ressentira cette lassitude franche et salutaire qui résulte de l'activité exagérée des grands organes et du travail des muscles ; il n'aura pas cette fatigue « nerveuse » qui suit les exercices demandant un effort soutenu de l'attention, comme l'escrime, ou une tension constante de la volonté, comme les exercices aux appareils. En rentrant du jeu, l'enfant est fatigué, alors qu'il était énervé en revenant de la salle d'armes ou de la leçon de gymnastique.

Si nous poursuivons la série des indications de l'hygiène physique chez l'enfant, nous voyons que toutes trouvent leur satisfaction dans le jeu. L'enfant a le squelette encore souple et malléable ; les positions vicieuses du corps offrent à cet âge le danger de dévier les os et d'imprimer à la taille des déformations variées ; l'hygiène doit proscrire tout exercice qui exigerait de l'enfant des mouvements pour lesquels le corps n'est pas fait, et imposerait à la colonne vertébrale et aux membres des attitudes forcées. Or, dans les jeux, tous les mouvements sont naturels et instinctifs, toutes les attitudes que peut prendre l'enfant sont conformes à la direction naturelle des lignes du corps. Nous avons vu qu’il en est autrement dans la gymnastique aux appareils, l'escrime, etc. C'est donc encore le jeu que l'hygiène indique comme mettant l'enfant mieux que toute autre forme de gymnastique, l'abri de ces déformations, qui sont l'écueil des autres exercices.

De toutes les indications de l'exercice, le « grand air » est assurément la plus importante pour l'enfant. L'enfant a besoin d'oxygène, et l'exercice lui est salutaire parce qu'il lui en fait absorber une plus grande quantité. Mais, dans les salles close où se pratiquent trop souvent les exercices, l'oxygène est vicié par les produits de la respiration, par les ptomaïnes pulmonaires dont nous avons indiqué le pouvoir toxique. Le grand air est une condition tellement avantageuse, qu'aucune autre ne peut lui être préférée dans l'hygiène des enfants. Aussi accepterions-nous volontiers pour lui certains exercices qui n'ont d'autre mérite que de se pratiquer à l'air libre et méritent d'autre part des reproches plus ou moins sérieux ; telle est l'équitation, qui ne donne, en réalité, qu'un faible travail aux muscles ; tel est le vélocipède, qui impose à la colonne vertébrale une attitude voûtée.

Les jeux exigent justement de l'espace et de l’air, et c'est là une particularité qui est absolument d'accord avec l'indication la plus impérieuse de l'hygiène. Il est vrai qu'elle ne cadre pas aussi bien avec les exigences scolaires, et les locaux restreints dont on dispose dans les villes sont le plus grand obstacle à l'application des jeux en plein air.

La valeur hygiénique des jeux n’en reste pas moins, de ce chef, incomparables, et ils méritent, à cet égard seul, qu'on fasse les plus grands sacrifices pour leur installation. Nous aimerions mieux encore, pour l'enfant, la vie au grand air sans l'exercice, que l'exercice dans un air confiné.

A mesure que l'enfant grandit, ses besoins organiques se modifient, et les indications de l'hygiène ne sont plus tout à fait les mêmes. Toutefois, les jeux restent toujours les exercices les plus capables de leur donner satisfaction. Au jeune homme qui entre dans l'adolescence, il faut, aussi bien qu’à l'enfant, le grand air et l'espace. Il lui faut aussi des exercices capables de faire entrer dans la poitrine de l'oxygène en quantité ; il lui faut des exercices qui activent la respiration et développent le poumon. A ce point de vue, la course est le meilleur de tous. Mais il lui faut en plus un travail capable de développer les muscles, qui sont devenus aptes à grossir sous l'influence de la contraction répétée de leurs fibres. Pour cette raison, la gymnastique du jeune homme doit impliquer des efforts locaux que ses os, plus solides, le rendent, au reste, apte à supporter. La gymnastique aux appareils lui convient à ce point de vue, mais il est maintes formes de jeu qui lui conviennent au même titre ; ainsi la lutte et la boxe, le football, la paume, le cricket, tous ces jeux que les Anglais appellent des « jeux athlétiques ». A côté de ces jeux, ou plutôt à leur tête, on peut placer l'exercice de l'aviron, qui est à la fois le plus athlétique, et l'un des plus capables d'offrir de l'attrait.

Il serait difficile d'énumérer ici tous les exercices qui peuvent satisfaire aux exigences de l'hygiène chez le jeune homme de quinze à vingt ans. A cet âge, tout exercice est bon, pourvu qu'il soit récréatif, qu'il représente une dose suffisante de travail, et que ce travail soit bien distribué dans la machine humaine. L'hygiène, dans cet esprit, réprouve toutes les spécialités et demande la variété des exercices. Et cela au point de vue de l'harmonie des formes.

Les exercices spéciaux, aussi bien que les métiers manuels, impriment au corps un cachet particulier, qui le fait dévier du type normal. Chaque exercice, a tendance à développer un groupe de muscles particulier. Pour que l'esthétique du corps ne soit pas compromise, il ne suffit pas que le développement des muscles soit symétrique, Il faut qu'il soit « harmonique ». Ainsi, le maniement de l'aviron double fait travailler également les deux côtés du corps, et développe symétriquement les muscles de droite et de gauche, et, en cela, le rameur « de couple » fait une gymnastique plus rationnelle que le rameur « de pointe ». Mais cet exercice, encore, ne serait pas irréprochable au point, de vue de l'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 l'adjonction d'un siège à coulisse au banc du rameur Le docteur Rochard, médecin-inspecteur général de la marine, qui connaît merveilleusement les choses et les hommes de la mer, nous rappelait récemment combien était typique la structure des vieux marins, habitués à ramer sur des canots où les membres inférieurs n'ont aucun travail ; ils avaient tous des bras et des épaules énormes avec des « jambes de coq ».

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

Restent les aptitudes spéciales, telles que l'adresse à l'escrime, les talents équestres ; mais ce sont là des qualités qu'il n'est pas pressé de rechercher pour le jeune homme, car elles ne sont que des modes particuliers de l'agilité et de l'adresse. Elles constituent l'application plus on moins utile de ces aptitudes, et il est plus urgent de développer une aptitude que de l'appliquer. L'apprentissage de certains exercices capables de développer des aptitudes spéciales, peut être, sans inconvénient, réservé pour une période plus avancée de la vie ; de même que, dans l’ordre intellectuel, l'enseignement spécial est regardé comme le dernier terme de l'instruction scolaire.

CHAPITRE II

QUESTIONS PRATIQUES

Difficultés d'application de l'exercice par les jeux. ‑ Nécessité des camarades. ‑ L'enfant qui joue tout seul. ‑ Les « terrains de jeux ». ‑ Les « pavillons gymniques ». ‑ Les « professeurs de jeux ». ‑ La séance de jeu. ‑ Leçon de plaisir. ‑Utilité hygiénique des « cris de jeux ». ‑ Durée des jeux suivant l'âge. ‑ Le choix du moment. ‑ L'exercice avant le repas. ‑ L'exercice trop matinal. ‑ L'étude après l'exercice. Détails de costume. ‑ Le « tricot » de laine. ‑ Un préjugé la « ceinture de gymnastique ».

I

La conclusion qui se dégage des chapitres précédents, c'est que la meilleure forme d'exercice pour l'enfant qui n'a pas atteint l'âge de puberté, c'est l'exercice par les jeux.

Mais l'enfant trouvera rarement chez ses parents les conditions voulues pour jouer. Deux éléments essentiels feront défaut : l'espace et les camarades. Ce n'est guère que dans les familles riches, et, en même temps, dans les familles nombreuses, que ces deux éléments pourront se trouver réunis. Et notons bien, puisque nous descendons aux détails pratiques, que ni le père ou la mère, ni les frères plus âgés, ne peuvent servir de compagnons de jeu. L’enfant livré à lui-même règle spontanément la dose d'exercice qui lui est nécessaire, et, s'il joue avec des enfants de son âge, leur mesure sera la sienne, il ne sera pas exposé à la dépasser. Si de grands enfants interviennent, il sera entraîné à dépasser la mesure, ou bien, si ce sont les parents, il ne pourra prendre au sérieux leur antagonisme presque toujours maladroit, et le jeu manquera d'entrain.

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

Pas d'entrain au jeu sans camarades. Et où trouver des camarades, sinon à l'école ? Si l'internat a des inconvénients multiples, il compte au moins, parmi ses rares avantages, celui de grouper les enfants dans les meilleures conditions possibles pour leur donner la possibilité de jouer avec fruit.

L'écolier peut trouver autour de lui des camarades de son âge et, chose bien importante aussi, des camarades d’une force au jeu assortie à la sienne.

Il évite ainsi le découragement que cause une infériorité trop grande et le manque d'intérêt qui naît d'une supériorité trop marquée.

C'est justement là, il faut bien le dire, l'écueil de cette pratique, d'ailleurs si excellente comme effet moral, qui consiste à faire jouer les maîtres avec les élèves. Il est bien rare que le maître qui se mêle aux écoliers soit d'une force au jeu assortie à la leur. Pour cette raison, il devrait, à notre avis, rester, pendant les exercices, dans son rôle de maître et intervenir seulement, comme cela se pratique chez les Belges, pour enseigner le jeu, le surveiller et le diriger. Il devrait avoir, en un mot, non l'attitude d'un partenaire ordinaire, mais celle d'un professeur de jeux.

Ainsi l'enfant ne pourra trouver, nulle part mieux qu'à l'école, les éléments essentiels de l'exercice qui lui convient. Une chose essentielle y manque cependant d'ordinaire, c'est l'espace libre, le grand air. Et, c'est là pourtant le point capital dans l'application de l'exercice. Nous avons insisté sur ce point : un grand espace libre donnant à l'enfant de l'air pur à respirer, serait le corollaire obligé de l'exercice qui augmente l'activité de la respiration. Mais c'est dans une grande ville comme Paris, un problème difficile à résoudre, que de trouver pour chaque école primaire un vaste « terrain de jeu ». Et pourtant, si l'on en comprenait l'importance, de grands sacrifices devraient, être faits pour tendre à ce but. En tous cas, une école, c'est-à-dire une agglomération d’individus agissant collectivement, pourra toujours, mieux que des particuliers isolés trouver le moyen de satisfaire à cette indication coûteuse. L'Ecole Monge envoie chaque jour ses élèves jouer au Pré Catelan et au Bois de Boulogne. La plupart des externes viennent se joindre aux internes pour participer au bénéfice de leurs jeux en plein air. Il en est de même au lycée Janson de Sailly, qui se réserve la pelouse de Madrid comme terrain de jeu. Il est évident qu'il n'en peut pas être de même dans les écoles primaires ; mais on pourrait s'inspirer au moins de l'esprit dans lequel est conçu le plan d'éducation de ces deux établissements, où l'on a obtenu déjà les plus heureux résultats. Puisqu'on a des terrains de manœuvres pour la troupe, ne pourrait-on avoir des terrains de jeu pour les enfants ? Ne pourrait-on même utiliser pour cet usage la majorité de nos places publiques ? Nous avons encore les vastes espaces qui forment les glacis de nos fortifications. Du reste, Paris n'est pas toute la France, et les obstacles si sérieux qu'on rencontre dans les grandes villes seraient bien faciles à aplanir dans les centres moins importants.

Il suffirait d'y songer, pour trouver, dans la plupart des villes de deuxième et de troisième ordre, des installations vastes, à peu de frais. Mais on n'y songe pas, parce qu'on ne comprend pas l'importance majeure de cette condition, sans laquelle l'exercice perd presque toute valeur hygiénique, le « grand air ».

On a objecté qu’à l'air libre les exercices ne sont pas toujours possibles à cause du mauvais temps.

En réponse, M. Thiriel, président du cercle gymnastique de France, propose la création de ce qu'il appelle des Pavillons gymniques, grands espaces dont les trois quarts seraient à l'air libre, et le reste à couvert, de façon à pouvoir fournir par tous les temps une installation vaste et bien aérée aux exercices gymnastiques de toute forme. L'idéal serait, en effet, de pouvoir donner aux enfants un grand espace, dans lequel, la majeure partie restant à ciel ouvert, un abri serait assuré aux jeux en cas de mauvais temps.

Ainsi, c'est avec des camarades d'école que l'enfant doit jouer, et cela, par les soins et sous la surveillance d'un professeur de jeux ; c'est au grand air et dans un vaste espace que l'exercice doit être pris.

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

L'enfant doit faire l'apprentissage méthodique du jeu. Incomparablement plus facile que la gymnastique, le jeu nécessite, pourtant des leçons et une direction, au moins pour les débuts. Et si l'exercice se pratique au grand air et dans un espace accessible au public, un apprentissage préalable sera bien plus urgent pour mettre l'enfant en état de supporter, sans être trop confus de sa maladresse, les regards des assistants. C'est là une considération d'ordre moral qui, a son importance. A Limoges, une expérience de « jeu en plein air », faite sur une place publique, a complètement échoué, et laissé chez les enfants un découragement complet, par suite de l'inexpérience dont ils avaient fait preuve devant de nombreux curieux. Un professeur est indispensable, aussi bien pour le jeu que pour la gymnastique, si l'on veut que l'enfant trouve dans celte forme de l'exercice tout l'intérêt que peuvent donner l'émulation et le désir de se perfectionner. On ne saurait mieux faire que d'imiter en cela les Anglais qui, parmi les joueurs de cricket, de lawn-tennis, de foot-ball, distinguent des « amateurs » et des « professionnels ».
II

Poursuivons l'étude du mode d'application de l'exercice. L'enfant est envoyé par la famille aux réunions de jeu, dont le point de ralliement est l'école. Il est incorporé à un groupe de camarades de son âge et de sa force ; il a reçu d'un maître spécial les indications nécessaires pour commencer à jouer. On a trouvé, soit dans les dépendances de l'école, soit dans les environs, un espace suffisant.

On a dressé la liste des jeux qui conviennent à son âge, et on lui a procuré les menus engins que ces jeux nécessitent, tels que balles, cerceaux, ballons, raquettes, etc. Il nous reste à le voir à I'œuvre. La séance de jeu doit être réglée avec autant de soin qu'une classe, mais réglée avec assez de tact pour que l'écolier, sous la direction de son maître, se sente libre et puisse donner carrière à cette qualité si rare chez nos enfants, l'initiative personnelle.

Il faut que le jeu soit dirigé mais non pas « commandé ». Le maître interviendra surtout pour veiller à ce que les exercices ne languissent pas, et ce n'est nullement, est-il besoin de le dire, par la rigueur et la contrainte, qu’il pourra y ranimer l'entrain. On ne joue pas par force.

Une séance de jeu doit être, avant tout, une « leçon de plaisir », et c'est au maître à savoir à propos augmenter l'attrait du jeu, en piquant l'émulation de l'écolier, en faisant naître un incident capable d'exciter l'intérêt, ou, au besoin, en faisant remplacer un jeu qui déplaît par un autre plus en faveur. Dans cet esprit, il faut bien se garder de réprimer les manifestations du plaisir, aussi bruyantes soient-elles. L'enfant doit pouvoir, si la joie l'y porte, pousser des cris. Et d'ailleurs, le cri n'est pas seulement une manifestation de la joie, c'est l'acte le plus efficace de la gymnastique respiratoire. Sous prétexte de développer la poitrine de l'enfant certains pédagogues recommandent de lui faire débiter ses leçons en chantant, et ce sont les mêmes qui voudraient retenir l'explosion bruyante de sa joie ! Comme si leur monotone psalmodie pouvait être comparée, au point de vue du travail de la poitrine, à ces éclats de voix qui sont pour le poumon un exercice aussi énergique que le saut pour les jambes. Enfin, le cri est un moyen naturel d’excitation dont il serait fâcheux de priver nos enfants, qu'on reconnaît trop froids, trop peu ardents aux jeux. Personne n'ignore l'influence des cris comme moyen de pousser à l'action, de réveiller l'enthousiasme. De tous temps, les peuples primitifs ont eu coutume de pousser des « cris de guerre » en se précipitant à 'attaque de leurs ennemis. Laissons nos enfants pousser librement leurs « cris de jeux ». Dans une récréation qui n'est pas bruyante, on peut être sûr que l'exercice est languissant.

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

Quelques minutes de mouvements d'ensemble, tels que les exercices dits « d'assouplissement », ou bien, mieux encore, une ou deux « leçons » de boxe française pourraient avantageusement couper le jeu. Dans cette sorte d'intermède, l'enfant serait rappelé à l'idée de la discipline et de la règle, dont nous sommes loin de vouloir lui ôter le respect, et de plus ses muscles recevraient chacun leur part d'exercice régulier et bien rythmé, ce qui est utile pour l'éducation des mouvements,

Quelle sera la durée des séances de jeux, et quelle sera leur fréquence ? Il faut, pour répondre à cette question, consulter l'instinct de l'enfant et étudier surtout comment il supporte l'exercice. L'instinct de l'enfant, livré à lui-même, le pousse à faire alterner rapidement des mouvements violents et des intervalles d'immobilité. Observez ses jeux instinctifs : ils sont faits d'échappées de course très rapides mais très courtes, et de brusques temps d'arrêt ; de telle sorte que ces exercices, en apparence continus et prolongés, sont composés d'une succession régulière de temps de travail et de temps de repos.

C'est là la caractéristique des aptitudes physiques de l'enfant : il a besoin d'interrompre fréquemment l'exercice. Il a de la vitesse, mais pas de « fond ». On se fait généralement une idée fausse de son degré de résistance, faute d'étudier d'assez près ces détails si faciles à observer. L'enfant qui aura joué librement pendant deux heures, aura pris, en réalité, une heure de repos par petites fractions. L'enfant est aussi peu apte aux exercices de fond qu'aux exercices de force, et rien ne lui conviendrait moins qu'un travail lent et continu. C'est en cela que la méthode d'exercice de l'enfant doit différer du tout au tout de celle qui convient à l'homme.

Il faut donc donner beaucoup de temps à chaque séance d'exercice, parce qu'il faut faire la part des intervalles de repos qui devront, à chaque minute, couper le travail. Il faut que l'enfant ait toute latitude de « fractionner » son exercice. Et voilà surtout pourquoi les récréations doivent être plus longues pour les petits que pour les grands. L'enfant de dix ans ne peut pas, comme l'homme, ou même comme l'adolescent, faire un effort capable de concentrer dans un seul mouvement une grande somme de travail. Il ne pourrait pas compenser la brièveté et la rareté des séances d'exercice par l'intensité des efforts.

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

On peut établir, d'après l'observation des faits, que plus le sujet est jeune, plus sa dose d'exercice doit être divisée et fractionnée. L'homme pourrait, à la rigueur, satisfaire aux exigences de l'hygiène, en faisant chaque semaine deux séances d'exercice qui représenteraient chacune la moitié du travail nécessaire pour les huit jours, ou bien, s'il fait tous les jours de l'exercice, il pourrait se contenter d'une très courte séance, à la condition que l'exercice fût très violent, comme celui qu'on peut prendre, par exemple, en faisant des armes. Pour l'enfant très Jeune, il faut des séances d'exercice très longues et fréquemment répétées.

A mesure que l'enfant grandit, le « dosage » de l'exercice diffère. Les séances d'exercice pourront, dès l'âge de quatorze ou quinze ans, devenir un peu plus espacées, parce que chacune d'elles pourra représenter une quantité de travail beaucoup plus considérable que chez les tout jeunes enfants. Si le jeune homme, par exemple, rame une heure durant, sans aucun temps d'arrêt, ou bien si, pendant un temps égal, il fait des exercices de lutte ou de boxe, ou encore s'il se livre à des jeux athlétiques tels que la course ou la paume, trois séances par semaine pourront suffire. On en pourrait dire autant de la gymnastique aux appareils, à la condition que le temps y fût bien employé et que les élèves fussent groupés par pelotons de quatre ou cinq, et non, comme dans les lycées, par divisions de trente ou quarante, ce qui laisse à chaque élève un temps d'exercice absolument illusoire, étant donné que Ie travail aux appareils est individuel et non simultané.

Il va de soi, du reste, que les récréations suivraient leur cours, sans préjudice des séances d'exercice, et que le maître veillerait à ce qu'elles fussent toujours employées à des jeux hygiéniques et amusants.

III

A quel moment de la journée devra être pris l'exercice ?

Tout le monde sait que le travail musculaire présente des dangers quand il est fait aussitôt après le repas. On sait moins les inconvénients qu'il y a à prendre le repas immédiatement après un exercice violent.

Quand l'exercice a été poussé jusqu'à la fatigue, il met le corps, pour un temps plus ou moins long, dans un état physiologique particulier dont, se ressentent tous les organes, et en particulier les organes digestifs. Les muscles qui travaillent appellent à eux le sang, et le retiennent pendant un certain temps après que le travail a cessé. Cette sorte de pléthore du muscle amène, par compensation, un état passager d'anémie dans les organes internes, et notamment dans l'estomac. Pendant que le sang « est aux muscles », il fait défaut aux organes digestifs, et l'on sait que la digestion ne peut être normale, si un surcroît de sang ne se porte pas à la muqueuse gastro-intestinale, au moment où elle doit élaborer les sucs qui transforment les aliments en chyme et en chyle. En outre du sang qui lui fait défaut, l'appareil digestif est spolié, à la suite du travail musculaire, d'une certaine partie de l'influx nerveux nécessaire à ses tuniques contractiles, et qui a été dépensé dans les efforts de l'exercice. Aussi les troubles digestifs sont-ils fréquents si le repas est ingéré trop tôt, en pleine fatigue, avant qu'un temps de repos suffisant ait permis au sang de reprendre son cours normal et aux centres nerveux de réparer la perte qu'ils ont faite.

Il en est du cerveau comme de l'estomac.

Dans les premiers instants qui suivent la cessation d'un exercice violent, l'enfant a perdu toute aptitude à faire oeuvre de son esprit. Pendant une période de temps variable mais assez longue, la respiration reste encore un peu agitée, la circulation du sang est violemment activée ; les muscles et les articulations sont le siège de sensations vagues, de pesanteurs, de tiraillements. Tout l'être, enfin, semble vibrer encore de la secousse que lui a imprimée l'exercice. Et cette sorte d'émoi des fonctions vitales, dont le résultat final est si utile à la santé, met l'enfant dans les plus mauvaises conditions possibles pour « se ressaisir » lui-même, pour trouver le calme intérieur nécessaire au travail du cerveau. Au reste, le cerveau lui-même 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 pertes qu'il faut réparer. Le cerveau est le foyer de production de cet agent vital inconnu dans sa nature qu'on appelle l'« influx nerveux », or cet influx nerveux se dépense pour actionner les muscles. Tout travail musculaire est une cause de déperdition pour le cerveau. A la suite d'un exercice violent, on observe une véritable incapacité de travail intellectuel, pendant toute la période de temps nécessaire, non seulement à ramener le calme dans les grandes fonctions que l'exercice avait activées à l'excès, mais aussi à réparer l'influx nerveux dépensé.

Un temps de repos est donc nécessaire comme transition entre l'exercice et l'étude. Et si l'on exige de l'enfant, au moment même où il quitte le jeu, une grande application au travail, de grands efforts de mémoire, ce sera le faire travailler dans les conditions les plus désavantageuses. Il devra, pour obtenir de son cerveau une attention soutenue, faire le même « effort sur lui-même » que s'il voulait avec des bras fatigués soulever un fardeau trop lourd.

En revanche, rien de plus salutaire que l'exercice après le travail d'esprit, à la condition toutefois, ainsi que nous l'avons expliqué précédemment, que l'exercice ne demande pas une tension excessive du cerveau. Une longue séance à l'étude constitue une longue période d'immobilité, et le besoin tout instinctif de mouvement que l'enfant ressent, est une garantie de l'entrain qu'il apportera au jeu.

Le repos prolongé appelle le besoin d'exercice, mais il ne faudrait pas en conclure que le meilleur moment pour faire prendre de l'exercice à l’enfant, fût le matin, au réveil. A ce moment le corps est à jeun et la chaleur que dégage le travail musculaire, s'alimenterait aux dépens des tissus vivants puisqu'elle ne trouverait aucun apport extérieur à utiliser comme combustible. L'exercice à jeun peut avoir son indication chez l'obèse qui veut perdre du poids. Mais l'enfant, nous l'avons dit, doit éviter les « déperditions », et chercher plutôt à gagner du poids. Il faut noter, du reste, que l'absorption d'un léger repas, au sortir du lit, n'empêche pas l'organisme de tendre plus à la déperdition par le travail le matin qu'au milieu du jour. Ce fait a reçu une explication physiologique que nous nous bornons à exposer sans commentaires : le matin toutes les humeurs du corps, le sang, l’urine, etc., sont beaucoup plus alcalines que dans la journée. Or il est démontré que les combustions vitales son beaucoup plus actives lorsqu'elles ont lieu dans un milieu alcalin. Enfin, dernier argument, l'aptitude à l'exercice est toujours moins grande le matin, même après le repas. De plus de cent observations que nous avons prises au dynamomètre, il résulte que l'homme à jeun perd un dixième de sa force, et que, pendant toute la matinée, malgré l'absorption du repas, sa force est encore inférieure d'un quinzième à ce qu'elle sera dans l'après-midi.

IV

L'application pratique de l'exercice nécessite toute une série de précautions trop banales pour qu'on doive y insister. Telle est la nécessité de veiller à ce que l'enfant ne se refroidisse pas après l'exercice. Chaque fois que l'exercice devra être assez violent pour amener l'échauffement du corps et la sueur, l'enfant devra endosser des vêtements de jeu. Ces vêtements devront être aussi simples que possible, légers et souples, et présenter cette particularité essentielle de laisser filtrer aisément à travers leur tissu toutes les émanations de la peau organe qui fonctionne si activement pendant l ‘exercice. Ils devront, pour cette raison, être en « tricot » de laine à mailles peu serrées.

Il est un détail du vêtement auquel on attache à tort une certaine importance dans l'exercice, c'est la ceinture dite de gymnastique, faite d'une sangle très résistante et bouclée fortement autour du corps. Il est quelquefois utile de faire porter sur certaines régions du corps une compression méthodique pendant le travail musculaire. Ainsi une guêtre peut aider à la marche quand elle est bien appliquée sur le bas de la jambe ; un bracelet de cuir lacé sur le poignet facilite les efforts de l'avant bras. Mais il y a dans ces régions une disposition anatomique spéciale, qui explique l'utilité de ces moyens de contention. Les tendons qui fléchissent le pied sur la jambe, et ceux qui fléchissent la main sur l’avant bras sont fixés à leur place par une sorte de gaine fibreuse qui les maintient appliqués contre, les os sous-jacents. Quand les muscles entrent très énergiquement en travail, ils tendent à faire saillir les tendons et à les écarter de leur direction parallèle au membre, qui est la direction la plus favorable à leur action. La bride fibreuse qui les maintient en place est une précaution de la nature, qui a justement pour but de s'opposer à leur déplacement pendant l'effort musculaire, et le bracelet constricteur, appliqué au point voulu, peut être utile en renforçant cette bride souvent relâchée pendant le travail, et en l'aidant à faire obstacle au déplacement des tendons.

Tel est l'effet utile d'un lien constricteur sur la gaine d'un tendon ; mais, si ce lien était appliqué sur le corps même du muscle, il ne pourrait qu'en gêner l'action au moment du travail, quand les fibres charnues se gonflent et que tout l'organe devient plus volumineux. Aussi la guêtre du marcheur doit-elle être serrée dans le bas seulement, et laisser le mollet libre de toute constriction. Autour du corps, une ceinture serrée ne peut que gêner les muscles, aussi bien dans la région des reins que dans la région abdominale, parce que devant, comme derrière, elle comprime leurs masses charnues, et non point leurs tendons. Or cette compression est très défavorable à l'action des muscles dont elle entrave le développement pendant le travail. La ceinture gêne l'homme pour faire effort et n'est pas, ainsi qu'on le croit vulgairement, un préservatif contre les hernies, puisqu'elle ne soutient pas le pli de l'aine, lieu d'élection de ces accidents.

La ceinture doit être proscrite pendant la course aussi bien que pendant les exercices de force. En effet, la compression du tour de la taille fait obstacle au libre soulèvement des dernières côtes, et au mouvement d'expansion des viscères 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 région de l'ombilic se portent en avant de plusieurs centimètres, augmentant d'autant le diamètre antéro-postérieur de la taille, sur les points mêmes où s'exerce la pression de la ceinture. On comprend l'obstacle apporté ainsi par cet accessoire inutile, à l'accomplissement de l'importante fonction de la respiration.

La ceinture a pourtant une raison d'être pour les gymnastes comme pour tous les hommes qui agissent beaucoup : dans les intervalles de repos, elle garantit du froid les parties qu'elle recouvre et qui sont, de tout le corps, les régions les plus vulnérables aux refroidissements. Aussi la ceinture doit elle être en tissu de laine, et non en cuir ou en corde. Elle doit consister non dans un lien qui serre, mais dans un vêtement qui protège. A ce titre elle est utile dans l'exercice, et surtout dans l'exercice au grand air.

CONCLUSIONS

Nous avons tenté de passer en revue, au cours de ce livre, toutes les questions qui ont trait à la pratique des exercices physiques. Nous sommes descendus aux détails les plus minutieux de leur application, convaincu qu'en hygiène il n'y a pas de petites vérités. Et nous nous sommes efforcé aussi d'élever notre étude jusqu'à ces effets moraux, de l'ordre le plus noble, qu'on peut retirer d'une gymnastique bien choisie et bien appliquée.

Notre préoccupation constante, d'un bout à l'autre de ce travail, a été de montrer le rôle prépondérant de l'hygiène comme guide et contrôle de l'éducation physique. Mais nous avons pris le mot « d'hygiène » dans son acception la plus large, en la considérant comme l'art d'assurer l'équilibre de la santé morale aussi bien que de la santé physique. Selon nous, une méthode hygiénique est incomplète si elle ne fait que développer les poumons et donner de la vigueur aux muscles. Et ces résultats seraient tout particulièrement insuffisants, dans notre siècle de « névrosés », où l'impressionnabilité nerveuse est si exagérée, la volonté si faible, l'imagination si exaltée.

En étudiant parmi les effets « hygiéniques » de l'exercice, ceux qui ont trait à la moralisation de l'enfant à l'éducation de la sensibilité, de la volonté, du courage, nous nous sommes beaucoup écarté du plan ordinaire des traités de gymnastique. Mais nous sommes restés dans l'esprit de la science moderne qui tend à établir, à l'aide de données de plus en plus positives, l'influence des agents physiques sur les facultés morales.

Nous réclamons en somme, pour nos enfants, une gymnastique qui soit réellement hygiénique, et ‑ nous ne pourrons jamais le répéter assez ‑ celle qu'on leur applique aujourd'hui ne l'est pas. L'enfant aurait besoin de courir en liberté, et on le fait marcher en rang ; il faudrait chercher à activer sa respiration sans trop fatiguer les muscles, et on lui fait faire une gymnastique « aux appareils », qui tend à fatiguer les muscles sans augmenter l'activité du poumon ; il faudrait le laisser « jouer » à l'air libre, dans un grand espace, et on le fait « travailler » dans l'étroit préau d'une école ou dans l'air confiné d'un gymnase.

Notre gymnastique est aussi mal adaptée à l'hygiène morale de l'enfant qu'à son hygiène physique. Elle ne porte avec elle aucun amusement capable de ramener le goût de l'exercice, dont nous déplorons aujourd'hui la disparition ; elle ne provoque aucun de ces élans de joie si nécessaires à l'épanouissement moral et physique de l'enfant. Dans nos méthodes actuelles, aucun exercice ne vient donner à la volonté le stimulant si puissant de l'émulation ; aucun ne tend à développer l'initiative individuelle, en laissant à l'enfant la liberté et la responsabilité de ses mouvements. L'acte musculaire qu'il exécute est, à l'avance, « réglé et prescrit comme une consigne. »

La conclusion légitime de notre travail, celle à laquelle nous aboutissons, pour ainsi dire, sans la chercher, c'est la nécessité d'une réforme radicale dans nos programmes d'éducation physique. Il ne suffirait pas, ainsi qu'on le croit trop généralement, d'augmenter la durée des exercices : il faudrait en changer la forme et le mode d'application.

Parmi les conditions que doit remplir l'exercice, chez l'enfant, pour être conforme aux lois de l'hygiène, il en est deux qui dominent toutes les autres : au point de vue moral, il faut que l'exercice soit récréatif ; au point de vue physique, il faut qu'il active la respiration.

Il faut choisir des exercices capables de tenir grande ouverte cette porte d'entrée de l'oxygène qui s'appelle le poumon, des exercices capables d'augmenter le champ de la respiration, en doublant son activité. Et les jeux, nous l'avons démontré, sont les exercices les plus capables d'activer les mouvements respiratoires. Mais l'oxygène, pour porter avec lui dans l'organisme humain toutes ses propriétés vivifiantes, doit être pur de toutes ces souillures, de tous ces miasmes qui corrompent l'air confiné. Et c'est ainsi que le grand air sera le complément obligé du jeu.

La joie ‑ nous l'avons démontré aussi ‑ est nécessaire à l'hygiène physique de l'écolier, aussi bien qu'à sa santé morale. Il faut amuser nos enfants si nous voulons qu'ils soient bien portants ; les amuser encore, si nous ne voulons pas qu'ils deviennent vicieux. Et c'est encore dans les jeux, exercices récréatifs par excellence, que nous devrons chercher pour eux cet élément, dont l'indication hygiénique est si formelle : le plaisir.

Les jeux « de plein air » sont donc la seule gymnastique qui satisfasse aux indications pour les enfants et les jeunes gens. C'est la seule qui doive leur être appliquée.

Ces conclusions s'imposent avec d'autant plus de force qu'elles ne visent pas à donner à nos enfants des qualités physiques de luxe, mais des bénéfices de première nécessité. Elles ne tendent pas à en faire des athlètes, des acrobates, ou même des hommes « de sport », mais simplement des hommes bien portants.

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

Parmi les objections qu'on fait à l'application dans nos écoles des jeux en plein air, il en est deux principales qui sont le défaut de temps et le manque d'argent. Nous avons tout lieu d'espérer que la première de ces difficultés sera prochainement écartée. La commission instituée au ministère pour étudier les améliorations à introduire dans le régime des établissements d'instruction secondaire, a conclu, avec infiniment de raison, qu'il était nécessaire de diminuer de deux ou trois heures le temps consacré chaque jour au travail sédentaire. Et, si on ajoute à ce temps laissé aux exigences hygiéniques, les deux ou trois heures de récréation déjà accordées par les règlements, il sera très suffisant pour que les enfants puissent être conduits hors de leurs établissements scolaires et installés sur leurs terrains de jeu.

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

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