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mais nous n'*nwns pas encore !
s étapes ni gﬂm ‘tous les sommets.
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- IV INTRODUCTION

reste encore des cimes a explorer, les derniéres
~ peut-étre, mais aussi les plus élevées et les plus
- attirantes.
La synthése de notre perfectionnement se ré-
sume en un mot : « la Beauté ». La tiche n'est
- pas accomplie si par tousles procédés de détail,
~nous n'avons pas oblenu l'unité de perfection
~ de P’étre humain; Punion de la beauté physique
el de la beauté morale, une belle ame dans un
beau corps, cette perfection divine des anciens.

La beauté rayonne, elle est I'épanouissement
completde notre nature, le laid en est, au con-
traire, la dégradation; la beauté tient en respect

_ la force brutale elle-méme et nos appétits mal-
sains.

Le sentiment du beau est la connaissance
intuitive de I’harmonie de notre étre dans ce
qu’il a de plus parfail et de plus élevé; d’abord
inconscient et vague, il prend corps, se précise
avec les données de l'observation; il devient
~alors la connaissance des rapports les plus in-
times des éléments de notre nature,

A cette période d’évolution, ’émotion que
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~ nous procure la beauté, loin d’étre atténuée,
‘comme on le pense quelquefois, par la réflexion,
est au contraire doublée : celle del’artiste s’unis-
sant & celle du philosophe pour affirmer et pré-
ciser la notion du beau.

Tous ne vont pas jusque-la; ils peuvent s’ar-
réter an premier degré, mais ils sont déja sur la
bonne voie, leur vue peut s'étendre et 'on peut
espérer d'eux qu'ils continueront & étre attirés
vers la lumiére éclatante de la beauté. S'il en
est derebelles auxquels l'initiation n'est pas pos-_
sible, ce sont des natures frustes condamnées
4 ne pas goiler les joies pures de I'idéal; ces
lignes ne sont pas écrites pour elles.

Nous allons donc essayer d'avancer d’un pas
dans notre sujet en reprenant le probléme du
perfectionnement dans toute sa complexité et
son unité synthétique. Nous sommes poursuivi
parl'idée de rattacher I'éducation physique & la
recherche du beau et A la confondre avec elle.

‘La solution du probléme est 4 sa source
méme, dans D'effort volontaire et personmel.
L'effort personnel régit tout et comprend tout.

L'éducation de I'effort: psychologie - physiologie - page 9 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=9

SBIUH

VI INTRODUCTION

Vouloir, savoir vouloir et Comment vouloir est
le point de départ de tout effort intelligent et
fécond. .

(Zest & chaque instant ce qui caractérise notre
état d’ame; la forme extérieure, l'attitude, les
mouvements, le geste et la parole en sont les
manifestations extérieures en rapport avec notre
perfection mentale el morale.

Saisir ’harmonie de nos efforts, en com-
prendre la raison économique et rattacher la
perfection esthétique a des qualités physiques
déterminées et éducables, c’est 14 un programme
sans doute difficile & remplir mais répondant
a des choses réelles, possibles, les faits dont il
s'agit n'échappant pas a notre influence et notre
intervention.

Cette manitre d’envisager de haut les ques-
tions d’éducation nous meten garde contre I'ac-
ceplation aveugle de principes i priori menant a
une esthétique fausse, 4 une beauté de conven-
tion variant avec la mode, les meeurs, les di-
verses écoles et n'aboutissant pas finalement a
notre but : la perfection du corps humain soit
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ut de Teffort. — II. Modes et genres deffort. —
Direction et utilisation de T'effort. — IV. Dosage et

> de T'effort. — V. Besoin et habitude de l‘eﬂ'ort.q-_ 2
Conscience de l'effort. ok
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- une raison de cela, mais la pauvreté de notre

langue n’est pas en cause, on n’hésite souvent
pas 4 créer de nouveaux termes pour indiquer
des choses identiques.

Dans le cas présent notre langue a raison : le
mot unique d’efforl répond 4 un fait unique, issu
d’'une méme source mais prenant différentes
formes bien que n'ayant qu'une seule origine.

Sans étre philosophe cartésien ou platoni-

cien, sans &tre méme psychologue, chacun sait,
par le travail qu'il erée etle mouvement produit
autour de lui, qu'il existe et qu'il vit.

Tout ce qui manifeste notre existence per-
sonnelle nous donne de la vie une sensation
réelle et intense.

La vie d'un homme d’action, c’est I'effort ; ce
seul mot suffit pour nous comprendre en res-
tant au seuil de I'insondable et de I'inconnu.

L’effort est l'opération inséparable de l'acte
voulu, énergique, intelligent. Souvent ilipi‘é—
céde celui-ci; dans effort musculaire, cette an-

ticipation est un fait constant. Le muscle réagit.

au signal de P'excitation nerveuse; séparé de

IR
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ses nerfs et sans communication avec les centres

moteurs, le muscle n'est plus qu'un tissu 4 pen
- prés inerie, flasque comme celui du paralytique.
Le corps entier sans I'action nerveuse centrale,
n'est qu'une loque, vivante peut-étre pour le
physiologiste, mais socialement inutilisable.

L'effort, c’est la vie. — La valeur de I'individu
se mesure 4 la somme d’efforts dont il est ca-
pable, et surtout & la direction nettement mo-
rale et sociale de ces efforts. La garantie de
cette valeur n’est impliquée ni dans la taille ni
dans la musculature; elle se manifeste et se
prouve par l'action et par le travail.

- La forme extérieure indique vaguement Pétat
de vigueur, elle esl cerlainement influencée par
une tension vitale particuliére, mais pour amé-
liorer notre organisme il ne faut pas nous arré-
ter 4 cette apparence superficielle ; nous devons
remonter 4 la source de l'effort; nous devons
comprendre que ¢’est dans I’harmonie de toutes
nos énergies que réside I'élément premier de
perfectionnement.

Le voyageur admire le mouvement régulier
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de la machine motrice puissante el silencieuse
d’un navire; il assiste & la manceuvre, au ra-
lentissement de sa marche, au changement de
direction, &4 l'arrét de 1'énorme masse; il ne
peut avoir de ce mouvement quune idée fausse
el incompléte s'il ne monte pas sur le pont et
g'il ne voit pas le commandant donner ses ordres
et diriger la marche.

Si le pilote est mauvais, le baleau, méme en
parfait état, aura une direction incertaine. Le
pilote ici ’est notre moi, avec nos facultés d’ac-
tion; ce sont ces faculiés maitresses qu'il faut cul-
tiver pour obtenir dans tous nos actes un meilleur
résultat; c’est 13 notre perfectionnement réel.

Utilité de Ueffort. — Pour la plupart, le ré-
sultat de I'exercice consiste seulement dans'ac- .
quisition de masses musculaires volumineuses; 1
les gros biceps en imposent toujours & la foule,
mais la notion des rapports harmonieux entre les
différentes fonctions de la vie lui est étrangére.

Les marches de parade, les ensembles préeis,
les mouvements brusques et saccadés de la
gymnastiqueanalytique ayantl’exactitude séche

Foall ikt e i B il
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d’une machine frappent le spectaleur qui ne
voit pas au dela des propriétés géométriques de
ces exercices, mais la n’est pas I'éducalion.

Par ordre de complexité, la connaissance du
mécanisme de nos mouvements est déji un pas
fait en avant sur 'équilibre statique; la notion
de travail est encore plus subtile, mais, basant
ces observations sur Panatomie et la mécanique
rationnelle celles-ci sont forcément limitées aux
propriétés simples des leviers et des forces.

Il faut aborder les qualités physiologiques du
mouvement chez I'dtre vivant, envisager ses
effets sur l'ensemble de l'organisme, ’état de
I’lhomme en action différant totalement de celui
de 'homme au repos.

Il faut franchir encore un degré de plus pour
arriver au mécanisme plus profond de l'action
centrale, 4 la notion psychologique de I'effort
volontaire, en un mot, ef 4 son retentissement
sur le perfectionnement de notre personnalité
physique et morale.

Enfin, allant encore plus loin, nous sommes
touchés par les qualités esthétiques et sociales
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de nos actes et de nos mouvements et nous em-
brassons tous les résultats bienfaisants de I'exer-
_cice dans une large synthése.

En résumé, notre connaissance en éducation
physique peut aller depuis la notion vulgaire du
gros muscle jusqu’aun degré le plus élevé : e bien-
fait social. Les diverses étapes sont : d'abord la
connaissance des rapports géométriques des or-
ganes, puis leurs rapports mécaniques dans
I’équilibré ‘et le mouvement, leurs rapports
physiologiques en les considérant non plus
comme des masses inertes mais comme des
parlies d’'un méme étre vivant sensible, modi-
fiable et capable d’adaptation et de perfectionne-
ment; puis nous envisageons la valeur esthé-
tique des mouvemenls ou leur qualité de per-
fection et d’harmonie amenant 4 la beauté dans
la forme et dans Deffort; enfin les rapports
sociaux et moraux de I'éducation, ¢’est-a-dire la
direction de notre activité vers un but élevé et
réellement utile, les bienfails de nos actes ne
se limitant pas & Pindividu mais s'étendant &
I'ensemble d'une société.

j
4
n
|

1
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Orientation de notre activité. — Ces consi-
dérations suffisent 4 orienter la direction de
notre activité : il faut augmenter I'énergie in-
dividuelle en rendant chaque sujet sain, vigou-
reux et résistant par I'exercice, condition néces-
saire de l'intégrité de nos fonctions et de nos
facultés.

Ce point une fois acquis, I'éducation doit ap-
prendre 4 nous rendre utilisable, & savoir bien
travailler, sans gaspiller nos forces et & devenir
capable d’exécuter avec adresse et sireté tout
effort. { 46 whtthadys | ;

On narrive pas & ce résullal sans s’exercer et

~ surtout sans bien s’exercer; il faut encore savoir
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dépenser ses forces avec mesure et intelligence
pour obtenir la résistance et 'habileté, qualités
bien plus précieuses dans la vie que la force
musculaire exagérée.

La moralité de l'individu et sa valeur per-
sonnelle sont liées 4 cetlte maniére de concevoir
la direction de nos efforts et & 'habitude del'ac-
tion énergique et saine.

1 y a 14 quelque chose de plus que la satis-
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faction de nos besoins naturels. La recherche
du plaisir et la défense de nos intéréts ne doit
pas étre notre seul mobile; il faut un idéal
plus élevé pour arréter notre égoisme et nos
passions, et pour cela nous devons diriger nos
efforts vers le perfectionnement de nous-méme.

Le perfectionnement est un devoir social. —
Dans une société fortement organisée, chaque
unité, tout en satisfaisant 4 ses besoins et en
recherchant son bien-étre, doit travailler aussi
pour la collectivité. Ceci sous-entend une acti-
vité partielle donnant &4 l'ensemble une plus-
value d’énergie afin de résister aux causes de
désorganisation el de destruction, une conver-
gence des efforts vers le bien collectif en unmot.

Mais peu acceptent pour chacun I'obligation
de se perfectionner; le nombre de ceux qui
élévent cette idée au rang d’un devoir social est
encore plus restreint. Cependant la destinée
d'un peuple est contenue tout entiére dans cette
vision claire de ses devoirs; ¢’est 'inexorabile
fatum des anciens.

L’oubli de ces lois précipite une nation vers
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sa chute plus ou moins rapide, mais certaine,
guand Daclivilé générale n’a plus d’autre ob-
jectif que le plaisir et le bien-étre excessils, ni
d’antre mobile que la satisfaction égoiste des
instincts bestiaux.

La grandeur d’un peuple coincide toujours
avee le maximum d’efforts convergeant vers un
idéal de force et de beauté. Cela ne peut s’ob-
tenir sans une discipline volontaire ayant pour
objet d’éviter la dispersion et le gaspillage de
notre énergie. C'est la marque pour chacun d’'une
individualité nettement affirmée et sans laquelle
la valeur dela masse ne peut atteindre un hauat
degré de perfection.

L’effort individuel ainsi compris n'est plus
une peine, ¢’est le plus noble plaisir que ’homme
puisse goater. Etre conscient et capable d’agir
malgré les obstacles pour rendre sa vie la plus
utile possible, léguer a ses descendants une tiche
bienaccomplie etlesinciter la perfectionner en-
core en leur évitant les tatonnements et les er-
reurs, c'est Iidéal de 'homme cultivé et pré-
voyant, soucieux de 'avenir.

3 Ty
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II. — MonES ET GENRES D’EFFORTS.

Extériorisation de U'effort sous diverses formes.
— L’excitation volontaire issue des centres céré-
braux moteurs va cheminer ensuite le long des
conducteurs nerveux jusqu’aux muscles et mo-
difier leur état de tension. D’abord central, cet
effort s’extériorise A ce moment et se manifeste
sous divers aspects dont les deux prineipaux
sont la force musculaire et la foree de résis-
tance. =

On confond souvent ces deux formes de noire
énergie; dans les doclrines d’éducation phy-
sique ces notions ne sont ni assez précises, ni
assezlamiliéres auxinstructeurset aux personnes
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chargées d’en constater les résultats. Cetteigno-
rance leur fait méme commettre souvent de
grossiéres erreurs de principe dans leurs appré-
ciations eritiques.

Tout jugement basé sur la difficulté d’exécu-
tion d'un mouvement ou sur la sensation pénible
d'un effort intense localisé & quelques muscles,
nous porte & imputer & tort une grande dépense
de travail a ces exercices et & les choisir comme
moyens d’entrainement & la résistance & la fa-
tigue.

C’est ainsi qu'on attribue aux exercices de
suspension et de locomotion avec les bras une
dépense excessive de travail nullement fondée. -

Effort et travail. — En évaluant la quantité
de travail mécanique dépensée, on se trouve en
présence d'un chiffre brutal, et I'on constate
combien cetle dépense est minime et dispropor-
tionnée avecla sensation qu’ils donnent. L’effort
esf, il est vrai, péniblement réalisé et donne I'il-
lusion de la grandeur, tandis que ladifficulté de

i ces exercices provient en réalité de notre inap-
titude au grimper, notre conformation bipede
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nous demandant un effort d’adaptation considé-
rable pour parvenir & une certaine habileté & ce
genre de travail.

L’effort se manifeste ici sous la forme de con-
tractions intenses; les muscles obligés de soute-
nir la charge du corps sontadaptés aux mouve-
ments du bras, leur fonction habituelle, mais
trop menus pour le grimper. L’élévation des
poids provoque également de gros efforts de
tension des muscles, sans pour cela demander
une grande somme de travail, effort alors ex-
cessif ne pouvant étre répété souvent. '

La marche, la course, les sauts, la natation,
le canotage peuvent au contraire se conlinuer
pendant longtemps; ces exercices répartissent
I'effort sur des masses musculaires capables
de les donner sans que la tension des muscles
dépasse le degré normal. Leurs contractions
rythmées réguliérement peuvent se répéter sans
grande fatigue el, finalement, I'organisme pou-
vant fonrnir une énorme quantité de Lravail
dans une journée, s'entraine 4 la résistance A la
fatigue. C’est pourquoi les exercices de fond
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différent totalement des exercices de force sous
le rapport de leurs effets.

L’énergie utilisée dans les machines présente
ces modalités : énergie de tension, énergie de
quantité. Telles sont la tension électrique et la
force électromotrice, la tension de la vapeur et
son volume dans un moteur & vapeur, la hau-
teur d'une chute d’eau et son débit. Ces facteurs
du travail sont & distinguer dans les moteurs
- animés comme dans les machines molrices.

Quantité et qualité du travail. — Mais les
moleurs animés sont plus exigeants que les ma-
chines : il leur faut certaines conditions de tra-
vail compatibles avec la vie, sinon leur rende-
ment est trés inférieur. Pour faire durer'effort,
il est indispensable de le mesurer par doses me-
nues capables d'une réparation 4 chaque ins-
tant; les actes de la nufrition ne s’accommodent
pas d'un travail précipité, désordonné; nous
voudrions exécuter totalement les indications
de nos désirs et de nos impulsions, nous en
serions impuissants si nous ne donnons pas 4
nos organes les moyens etle temps nécessaires.
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Le dosage de 'effort s'impose pour cette raison.
La quantité de travail capable d’¢ire ulilisé
n'est pas notre seul objectif; la maniére de I'exé-
cuter peut avoir une trés grande influence sur
le résultat. Il y a beaucoup de maniéres d’effec-
tuer un travail; l'attitude du travailleur, son
adresse et sa souplesse peuvent favoriser son
effort, diminuer sa fatigue ou altérer sa santé.

Un sujet est capable de travail soutenu, il a
des qualités de fond, cela ne suffit pas; pour
faire face & une grande dépense, il doit veiller a
la qualité de son fravail, il doit savoir adapler sa
force musculaire 4 la résistance 4 vainere, il ne
doit rien perdre en efforts inutiles et éviter de
troubler I'équilibre de ses fonctions.

En éducation, les éléments intéressants de 'ef-
fort se résument dans la quantité, la durée, la
qualité, le but et méme la moralité du travail.

Nous développerons plus loin l'importanee
relative de ces éléments et la raison d’étre de
lear étude; en envisageant seulement le méca-
nisme de nos mouvements, nous savons combien
I'effort statique differe dans ses effets de 'effort
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dynamique effectué sous la forme d'effort actif
ou d’effort résistant.

Nous avons constamment 'occasion de tirer
parti de ces modes d'effort dans nos divers
travaux,.

L’action de la jambe du marcheur est un
effort résistant au moment du poser du pied, un
effort statique de soutien pendant 'appui uni-
pédal et un effort impulsif & la fin de l'appui.
Dans la période de lever du pied ot le membre
inférieur fléchi oscille antour de la hanche, les
muscles extenseurs des différents segments s'al-
longent et se reposent. La succession de ces
différentes formes de travail des muscles dans
la locomotion n'entraine pas pour ceux-ci les
inconvénients d'un seul mode d’effort.

Il ¥ a toujours dans Peffort statique ou dans
I'effort dynamigue une tension museulaire, mais
le second s'accompagne de mouvement, de dé-
placement du corps, de vitesse engendrée, de
travail mécanique extérieur mesurable et son
effet sur la circulation, la respiration et la nu-
trition du muscle est incontestable.
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L'effort statique au contraire s’accompagne
toujours du ralentissement du cours du sang
dans le muscle, d’oli lavage incomplet et apport
insuffisant des matériaux de travail. Ce qui
manque d'épergie au muscle fatigué doit étre
fourni par I'excitant nerveux, el plus'effort sta-
tique se prolonge, plus I'intervention de cet exci-
tant nerveux devient nécessaire.

La tension musculaire continue implique un
travail chimique dans le muscle. La pression
dans une chaudiére ne peul se maintenir sans
entretenir sous elle un foyer incandescent, il y
a analogie évidente ; mais le muscle s'accommode
mal de ce genre de travail prolongé, le mouve-
ment et I'action intermittente lui sont indispen-
sables pour s’alimenter et se débarrasser de ses
poisons, sa nutrition est troublée sans un bon
rythme de travail, il se modifie méme d'une
facon toute spéciale. Rien n’est aussi pénible
que de continuer longtemps un efforl statique
ou de resler figé dans une atlitude d’immobi-
lité.

Cela finit par étre méme fort douloureux; on
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se repose d'une slation deboul prolongée par la
marche.

Un mouvement étendu et bien rythmé peut,
~au contraire se répéter longltemps, sans fatigue
locale.

On a proposé de mesurer la force de résis-
tance d’un sujet par le temps maximum qu’il met
4 soutenir un effort statique, et I'on a cherché b
apprécier celte résistance au moyen du produit
de l'effort statique par sa durée. Le nombre
ainsi obtenu est une guantité proportionnelle
aux deux éléments de 1'effort : intensité et durée,
mais ce produit abstrait ne représente ni un
travail mécanique ni une qualité physiologique.

Le fait de se reposer d'un effort statique ou
de 'immobilité prolongée par I'effet du mouve-
ment indique nettement que ce dernier est la
forme du travail convenant le mieux 4 l'orga-
nisme.

Tous nos actes locomoteurs sont périodiques
etrythmés. On y voitsesuccéder alternativement
les contractions concentriques et les contrac-

tions excentriques des musecles; c¢'est la condi-
DeMeENY 3
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tion normale du travail. Nos moyens artificiels
congus en vue de noire perfeclionnement ne
doivent pas dénaturer ce mécanisme; en abusant
des efforts statiques sans raison fondée dans la
gymnasiique, il faul prendre garde d’aller 4 I'en-
contre du but poursuivi.

Effori et vitesse. — L'effort se manifeste encore
sous la forme vitesse et, dans ce cas, la dépense
d'énergie croit comme le carré de cette vitesse
pour une méme masse et comme la masse &
mouvoir pour une méme vitesse. Le travail
produit augmente ainsi suivant une loi d’ae-
croissement trés rapide.

Mais il y a lien de distinguer; les contraclions
musculaires sont aulres dans les mouvements
vifs que dans les mouvemenis lents. Les
muscles dans la vitesse subissent des tensions
trés fortes au début, et si les antagonistes n’in-
terviennent pas & temps, 'élan donné tend & se
continuer en vertu de I'inertie des masses et de

“leur vitesse acquise, un choe se produira 4 la
rencontre des os en contact ou par la tension
des ligaments articulaires. Les changements
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brusques de direction produisent les mémes a-
coups utilisés quelquefois dans le lancer et le
coup de poing.

Ce serail une erreur grossiére que d'attribuer
la vitesse de ces mouvements uniquement & la
grosseur des muscles moteurs; ceux-ci se con-
tractent vigoureusement dans une détente, mais
ils doivent surtout leur action rapide a la dé-
charge nerveuse soudaine accompagnée du re-
lichement des antagonisies n'opposant plus
ainsi de résistance 4 P'accélération du mouve-
ment. La forme extérieure.de ce mouvement
est d'ailleurs une indication de ce qui se
passe dans les centres nerveux moteurs.

Réle des centres nerveux dans Ueffort. — La
partd’affinement du mécanisme nerveux dans la
perfection de nos mouvements est essentielle;
elle est le résultat de notre attention avec la-
quelle nous donnons nos efforts et nous nous
efforcons de les coordonner pour obtenir leur
quali:té.

L’acte volontaire, avant d’étre exécuté, est
déja réglé par cet effort d’attention; il est en-

|
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suite extériorisé sous une forme dépendant de
cel ordonnancement mental et 'on est presque
autorisé a juger de la netteté de la décision par
la qualité de I'acte musculaire ou du mouve-
ment réalisé.

Ainsi, une' contraction slatigiie demande un
effort volontaire continu et la teénsion des
muscles suit toutes les phases de cet effort. Un
mouvement lent demande une action continue
de deux actions opposées: soit 'antagonisme
de deux conltractions musculaires, soit les ac-
tions contraires d’un muscle et d'une résis-
tance. '

Un mouvement vif présente des phases d’ac-
croissement ou de relenue de vitesse; les
centres nerveux agissenl alors comme régula-
teurs, leur excitation croit on décroit, les actions
d’arrét interferent méme avec les actions mo-
Irices sans I'intervention des forces musculaires
antagonistes.

Ces observations semblent devoir compli-
quer & l'extréme la question de I'éducation de
nos mouvements, mais, en réalité dans la pra-
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tique, tous ces détails nous échappent; Védu-
caleur n’a pas besoin comme le savant de les
approfondir.

Il est néanmoins indispensable d’avoir une
nption sur l'action générale des cenires ner-
veux moteurs afin de ne pas confondre leur
mode d'intervention dans un mouvement vif ou
un mouvement lent et employer ainsi indiffé-
remment 1'un ou Pautre de ces modes d'effort
dans des exercices servant 4 développer les
museles ou & utiliser leur action de détente.

La connaissance insuffisante de ces faits peut
préparer des mécomptes facilement évités dans
la pralique en remplacant I'analyse par la syn-
thése; on devrait agir simplement d'aprés les

g lois naturelles, au lien de raisonner & priori sur
des faits complexes imparfaitement connus.

Nous nous sommes formés ainsi depuis l'en-
fance; nous n'avons pas attendu pour marcher
qu'une méthode moderne nous 'apprenne. L'en-
fant en essayant de marcher, 1'écolier langant
une pierre, résolvent des problémes dontla com-
plication effrayerait un savant spécialiste s'il
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était obligé d’expliquer en détail la nature et la
raison de leur effort.

Pour étre bien adapté, un acte musculaire
doit &tre toujours réglé et dominé par une vo-
lonté intelligente et sous le contréle de nos
sensations. Il n'est sans cela qu'un acte réflexe
ou automatique. C'est & quoi aboutissent les
efforts constamment répétés presque mécani-
gquement, sans changement. L’automatisme nous
serl & combler les lacunes de notre volonté es-
sentiellement intermittente et les faiblesses de
notre attention qui ne peut &tre toujours tenue en
éveil.

Les actes locomoleurs et presque tous les
mouvements professionnels sont antomatiques,
ce qui nous évite d'y penser constamment,
grand soulagement pour notre cerveau; ce ne
sont pourtant pas tout & fait des actes réflexes
comme les mouvements de l'intestin, du ceeur
ou de la respiration.

La répétition des mouvements est la condi-
tion essentielle de leur automatisme. Des éco-
liers répétant sans cesse les mémes exercices
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de gymnastique, sans attention et presque sans
effort de volonté, arrivent vite 4 ce point o1 I'in-
telligence n’a plus aucune part d’action.

Est-il besoin de faire remarquer combien un
enseignement de ce genre est peu convenable A
susciter l'effort personnel, le pivot de I'édu-
calion.

Les mouvements saccadés et arrétés ne
peuveni prétendre 4 décomposer nos mouve-
ments naturels; ils en différent totalement sous
le rapport du mécanisme et par la qualité. La
continuité, l'indépendance et I'association des
contractions utiles sont remplacées par des
efforts statiques ol la raideur et la brusquerie
donnent I'aspect de I'ataxie ef sont la charge
.de la vie. L’effort est inutilisable sous cette
forme, ces procédés faux doivent disparaitre
de 'enseignement. On ne peut assimiler le corps
4 une machine composée de pitces démon-
tables; c’est le contraire qui est le vrai: la réu-
nion de bras, de jambes et d'un tronc dévelop-
"pés a part ne fait pas un homme équilibré.

L’harmonie d'un ensemble n’est pas la juxta-
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position des parties, c'est leur pénéiration sous
un seul commandement : l'ordre central.

En résumé, tous les modes defforl ne sont
pas également fructuenx; I'éducateur doit choi-
sir ceux qui sont adaptés au mieux & nolre na=
ture el & nos besoins. :

Livré a4 lui-méme, 1'éléve trouverait peut-
étre & se diriger tout seul; le réle du maitre est
de le guider et non de supprimer son effort
personnel. S'il est intelligent el conmscient, il
doit lui faire sentir ce qui constitue la base de
son enseignement et établir le départ entre les
lois naturelles et les conventions pédago-
giques.

On ne tient pas assez compte des différences
profondes existant entre Venfant et l'adulte
chez qui la faculté d'attention et 'entendement
ne sont point identiques. Au point de vue du
mécanisme des mouvements cette différence
esl aussi prononcée. Ayant moins de masse et
des leviers plus courts Penfant est, naturelle-
ment plus vif; sa force moltrice est, relative-
ment & son poids, plus imporlanle.
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Pour une taille double la surface pulmonaire
el cutanée de deux supjets est qualre fois plus
élendue; le volume huit fois plus grand.

Le pouvoir respiratoire et la surface de re-
froidissement ne sont pas les mémes dans les
deux cas. Un enfant se jouera facilement d’un
adulte par son agilité et sa facilité & changer
subitement de diréction. L'inertie de la masse
force an contraire l'adulte 4 courir en ligne
droite et rend difficiles les erochets, les contours
sinueux el les arréts soudains.

L’instructeur doit tenir compte de ces condi-
tions pour régler ses mouvements et ses jeux.
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I11. — DIRECTION ET UTILISATION
DE L'EFFORT.

Effort utile et effort nuisible. — 11 y a toun-
jours dans un effort une idée et un but en-
trevu précédant sa réalisation; la direction est
alors fixée, elle devrait toujours s’accorder avec
notre perfectionnement et constituer un bien-
fait. Ainsi déterminée, la meilleure direction
de nos efforts ne consiste pas dans des combi-
naisons de mouvements fantaisistes. La nature
humaine doit d’abord étre 'objet. incessant de
nos études, si nous voulons obtenir son har-
monie et accorder nos efforls avec nos besoins.

La liberté est pour I'étre vivant la condition
nécessaire 4 son développement, trop de tuteurs
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empéchent les arbustes de se fortifier; il est
préférable de se livrer aux joyeux ébats des
jeux de plein air, que de se confier aux mains
des théoriciens et des inventeurs de systémes
de gymnastique.

L’effort peut, en effet, nous étre nuisible, il
fant beaucoup de tact et de clairvoyance pour
le bien ufiliser. L’effort bien fait donne immé-
diatement son résultat; sa simplicité n’est pas
une qualité aux yeux d’un observateur médioere,
on aime assez, en général, sentir chez celui qui
travaille le mal qu’il se donne.

Les grimaces du visage, les contorsions des
membres, la raideur du corps, la congestion
ou la paleur de la face, la turgescence des
veines, la respiration haletante attireni I'intérét
sur l'athléte et le rendent sympathique. La
foule croit en lui et I'applaudit en raison de la
souffrance apparente endurée pour lui plaire,
c'est sa maniére de le remercier. En réalité ce
martyr est un incoordonné et un maladroit,
I'énergie apparente sur laquelle on s'extasie est
de I'énergie perdue. Les bonnes machines sont
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silencieuses ; si elles s’échauffent et grincent,
leur durée sera courte. Le méme travail fail
par un athléte bien éduqué n’aurail ancune ap-
parence de souffrance et pourrait sembler facile. -

Effort pénible, effort perdu. — Un effort pour
étre énergique n'est pas forcément d’apparence
pénible. Cette idée fausse est eause de I'intro-
duction, dans notre gymnastique militaire et
contre toute régle naturelle, de procédés d'en-
seignement erronés demandant des efforts inu-
tiles nuisibles el douloureux, sous prétexte de
la recherche du plus grand effort. Eduquer
n'est pas imposer des régles arbitraires, c'est
diriger l'activité d’autrui de maniére a faire
aimer I'effort en I'utilisant au mieux,

La fagon dont on enseigne &4 nos recrues a
marcher, & courir, 4 sauter et en général i se
mouvoir, n'est pas congue en vue d'obtenir ce
résultat. Les auteurs des innombrables traités
d’éducation physique, souvent aussi vides qu'en=
nuyeux, semblent s’étre entendus pour s’éloigner
i dessein des actes naturels. L'éducation consis-
terait pour eux 4 ne plus rien faire de simple
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ni de normal et & nous dresser & des habitudes
qui contredisent le simple bon sens.

Nous avoins, comme le chat, des membres
admirablement articulés, il s'agit de savoir
8'en servir comme lui, tels qu'ils sont, et non de
leur enlever lears qualités motrices. Nos jambes
sont souples et élastiques, par une éducation
fausse nous les rendons raides et maladroites.
Nous en perdons ainsi toules les gualités sous
le nom d'une gymnastique dite rationnelle.

Cela n’aurait pas lieu si nous ne dépensions
pas nos forces en pure perte, pour la parade;
si nous voulons dépenser beaucoup, doublons
nolre travail, mais ne gaspillons pas nolre
énergie inulilement. Comme nous avons déja
dit, un moteur qui grince et dont la chaudiére
fuit de toutes parts est & renvoyer a 'usine pour
la réparation.

Faisons une bonne fois merci de nos conven-
tions absurdes que d'ailleurs aucun spécialiste
de la boxe ou de 'escrime n’accepterait, el don-
nons 4 la préparation au service militaire et &
la vie un caractére vraiment éducatif en en-
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seignant ce qui doit étre dans la vie ou 2 la
guerre une réelle supériorité. La résistance 4 la
fatigue, la force et la souplesse, la hardiesse et
I'adresse, voila les qualités qui importent. Ren-
dons nos efforts intelligents et soyons adroits
en toute circonstance. Il y a, en dehors de
toute spécialisation, une éducation générale des
mouvements qui arrive a ce résultat en prépa-
rant 4 tout; mais il faut comprendre par exer-
cices d’assouplissement des mouvemenis congus
dans un autre esprit et basés sur d’autres prin-
cipes que les préjugés courants. Les exercices
saccadés et raides ne peuvent assouplir. Nous
verrions avec bonheur notre pays entrer fran-
chement dans la voie d'une éducation vraie en
cultivant réellement les qualités de notrerace ; on
aurail alors des résultats féconds et inattendus.

Cetle voie n’est ni dans la restriction de nos
moyens par des conventions scolastiques ni la
liberté désordonnée de gaspiller notre énergie
dans des efforts inutiles. Les exercices du
cirque, I'athlétisme outré et individuel ne sont
pas une sage solution.
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Certains groupements irés intéressanis ont
pris la charge de I'éducation de la jeunesse,
ils sont dirigés par des hommes de valeur, éner-
giques, habiles 4 la propagande, mais ils ont des
techniciens d'une compétence douteuse et ne
sont pas assez miirs pour se diriger d'eux-mémes.

L’ardeur avec laquelle ils défendent leurs tra-
ditions n’est pas une garantie de la solidité de
leurs doctrines. Il serait regrettable que tant de
bonnes volontés échouassent au port faule de
direction. 5i on peut encore les guider et les
éclairer, il serait impardonnable de se taire, on
leur évilerait ainsi de dures déceptions et de
cruels découragements.

Les exercices improprement appelés artis-
tiques, l'art n'ayant rien & y voir, peuvent étre
une récréation amusante, ce ne sont pas 1a des
applications pratiques pour le soldat; tel d'une
habileté surprenante & exécuter des tours de
barre fixe peut n’avoir ni fond ni aucune des
gualités de robustesse qui font le guerrier com-
battant.

Jai, dans ’Ecole frangaise, exposé en dé-
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tail ee qui doil constituer notre base d’éduca-
tion et j’ai montré 'erreur de confondre I'école
d’Amoros avec ces Superﬂuités. I1 faut bien con-
naitre les mouvements et leurs effets pour en
déduire un entrainement aux exercices naturels.
Effort intelligent et fécond. — Les efforts
sont done féconds ou stériles s’ils sont bien ou
mal dirigés. 11 en est qui vivifient, il en est
aussi qui tuent. Certes on a raison de faire sor-
tir la jeunesse de son apathie et de lui demander
des efforts énergiques, mais il faut loi conseil-
ler des moyens les plus avantageux pour cela.
Il ne faut pas négliger les exercices simples
et naturels, ce sont eux qui ont fait les races
anliques, ont donné la robusticité aux peuplades
guerriéres. Les appareils de suspension et
d’appui sont encore pour beaucoup dé vrais
fétiches qui procurent toutes les vertus et en de-
hors desquels il n'y a plus d’effort énergique.
(est un acte d’honnéteté scientifique el de bonne
moralité de reconnaitre cette erreur etde rompre
avec des préjugés que tout condamne. Il faut
tirer des exercices de suspension ce qui peut
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nous servir dans Papplication et laisser le
reste.

Il est temps de faire sortir la gymnastique de
I'orniére dans laquelle elle est embourbée. Les
sportifs et les gymnastes sont divisés; c'est la
une erreur regrettable qui diminue la poriée de
leurs efforts. Je souhaite leur union et de voir les
choses remises au point.

En étudiant les effets de 'exercice!, j'ai tou-
jours insisté sur la différence fondamentale entre
Padaptation du corps 4 des efforis locaux et &
des locomotions spéciales ou son entrainement
4 une grande dépense de travail généralisé &
toute la masse musculaire.

La résistance & la fatigue, 'endurance est la
conséquence de cette dépense et de I'harmonie
fonctionnelle qui se produit pour y faire face.
L’organisme est alors un moteur souple, capable
d’une somme d'énergie qui augmente avec la
dépense dans une certaine mesure.

Cetle notion pourtant si claire est encore pres-

1. Mécanisme et édacation des mouvemenis (Paris F. Alcan).
DEMENY 3
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qulignorée; on s'étonne encore de linfériorité

de nos gymnastes grimpeurs dans les exercices -

de fond, dans la course en parficulier. L’-exﬁ]i-
calion en est bién simple : les exercices de loco-
motion avec les bras, si violents qu'ils parais-
sent, ne peuvent donner la résistance au fond
puisque jamais ils ne sont I'occasion d'une dé-

pense de travail comparable & celle d'une course -

de fond.

Un momeni d'attention portée sur ces fails

suffirait a Cviter bien des mécomptes, mais pour
cela il faudrait assez d’indépendance d'esprit
pour atlribuer la cause des insuccés a4 une mau-
vaise direction de leffort et au mauvais choix
des moyens employés.

Le perfectionnement de nos mouvements ne

pent élre mené bien loin avec des actes schéma-
tiques n'ayant rien de commun avec nos mou-
vements naturels. Les assouplissements em-

ployés encore dans l'armée sont méme des

moyens faux d'éducation, puisqu’ils n’habituent
pas & mettre dans les acles de la vie usuelle le
liant, le moelleux et I'a-propos qui distingnent
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IV. — DosAGE ET LIMITE DE L'EFFORT.

Dosage de Ueffort. — Pour aller loin et long-
temps il faut marcher piano, dit le proverbe.

C'est 13 unfait d'expérience indiscutable contre
lequel on péche presque toujours. Que ne réus-
sirait-on pas si I'on agissail toujours avec me-
sure et sagesse en réglant son activité et en la
maintenant sous la domination de la volonté!
Mais la plupart du temps on court au but sans
préparation et sans entrainement, la passion ou
le lucre nous emportent sans réserve, on épuise
sa santé en quelques flambées et I'on s'imagine
pouvoir goiiter le repos aprés un surmenage
durant des années et un équilibre fonclionnel
tout & fail compromis.
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Le travail excessif nous est aussi funeste que
loisiveté; I'activité modérée et continuelle est
la condition d’entrelien de notre vigueur et de
nos facultés. Nous ne pouvons remplacer un

- travail prolongé mais doux par un effort vio-
lent, méme abrégé; la machine humaine ne s’ac-
commode pas d'une dépense massive et sou-
daine, il lui faut une alternance d'aclivilé el de
repos, un rythme convenable de travail.

Combien de jeunes gens se tuent dans des
efforts excessifs, combien d’athlétes sont de-
venus inférieurs 4 la moyenne et ont abrégé
leurs jours par surmenage inulile; combien
d’hommes d’affaires ont cru régler leur vie &
souhait en dépassant la limite de leurs forces
pour acquérirla fortune mais ont été incapables
d’en jouir, devenus malades trop jeunes.

S’ils avaient su concilier le plaisir sain de
I'exercice avec le travail, n'auraient-ils pas été
plus heureux? Mais la folie de l'effort méne
au déréeglement et au déséquilibre.

J'ai connu des jeunes poussés inconsciem-
ment vers les griseries musculaires, ils avaient
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perdu la sensation de fatiguk, cet avertissement
instinctif nous invitant du repds. Ils étaient ar-
rivés & ce degré d'intoxication qui anhihile la
sensibilité et nous anesthésie au point de ne
pas voir les conséquences du travail forcé. Aprés
une période d'état semblant satisfaisant; les
aceidents de la fatigue éclatent tout 4 coup chez
un sujet ayant l'apparence de ld vigueur, mais
en réalilé moins résistant et succombant au
moindre accroc.

Lies passions, les excés, Pintempérance sous
toutes formes produisent le méme résultat; 'or-
ganisme alors appauvri n’a plus le moyen de
se refaire, le taux de notre énergie baisse jus-
qu'a I'épuisement complet.

Les passions sont les grandes coupables de
ces désordres en empiétdnt sur la volonté et la
rémplagant par des impulsions irrésistibles.
Plus la volonté céde, plus la chute §’accélére et
moins on lrouve d’énergie morale potir les
vainere.

Les efforts aveugles et insensés quels gu'ils
soietit, héroiques maime, laissent leuk trace dans
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I'organisme épuisé par toute dépense excessive
et soudaine.

L'effort doit donc étre manié avec prudence
comnme mode de perfectionnement, il doit &tre
dosé et approprié 4 chaque instant & I'étal de

chacun.

Mais gu'entend-on par « dosage de I'effort » ?

Capacité en trapail. — J'ai déja signalé a
propos de l'effort la confusion habituelle ertre
Peffort musculaire et le travail. On croit doser
le travail des muscles en le restreignant a l'in-
tensité de la tension musculaire, tension déber-
minée & priori, sans expérience. La plupart des
affirmations a ce sujet manquent de preuves.

La valeur physique d'un homme doit se mesu-

‘rer 4 sa capacité en travail, la somme de tra-
vail produit dans uh temps donné dépend de
la facon dont il travaille, de la qualité de soh
travail et non de la précipitation et de 'empor-
temeiit avee lesquels il Veffectue.

Le maladroit qui gaspille ses forces en pure

- perte gagne en rendement quand il s’étudie
a coordonner ses mouvements. La capacité en
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travail dépend évidemment de I'économie de
la dépense, mais surtout de la facilité avec la-
quelle on répare ses forces, c'est-a-dire de l'in-
tensité et de la vitesse des échanges nutritifs.

Classement des exercices d’aprés leur dépense.
— Le classement des exercices suivant leur dé-
pense est une chose encore bien inconnue; il ne
faut pas songer & rechercher la précision mathé-
malique, mais on pourrait cependant lui donner
une base plus solide et ne plus prendre 1'effort
statique pour du travail ni confondre 'effet de
Teffort localisé avee la fatigue générale. L’état
de la science n’est pas encore trés avance, Ie
calcul approximatif du travail mécanique et
physiologique dans un cas'un peu compliqué est
une vraie tache de bénédictin.

J'ai essayé de le faire dans les cas simples
de la locomotion et en me servant des données
expérimentales de la chronophotographie!.

J'ai obtenu des résultats déja intéressants,
mais sans valear absolue.

1. Voir Mécanisme el éducalion des Mouvemenls (Paris,
F. Alcan).
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Energie nerveuse et énergie mécanique. — La
mesure de la dépense de I'énergie nerveuse est
encore plus délicate, elle échappe complélement
4 nos moyens de recherche et on en est réduit
4 lestimer par sa transformation en énergie
mécanique; on néglige I'énergie dépensée souns
forme chimique calorifique et électrique.

On ignore d’ailleurs absolument en quoi elle
consiste et quel rapport de quantité peut exister
entre 'action excilo-motrice des centres nerveux
et le travail mécanique di & la contraction du
muscle.

I1 y a seulement des indications dont on doit -
tenir compte; on sait par exemple que la con-
traction énergique el prolongée des muscles
épuise nos centres moteurs; les contractions
modérées au contraire, avec mouvement de
grande élendue et réparties sur les différents
segments du corps, délassent et ont une action
sédative sur les nerfs. Cela prouve encore une
fois que la dépense en travail doit 2tre faite
sous forme de mouvements et non dans des atti-
tudes immobiles. Les exercices exigeant le dé-
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placement du corps entier : la marche, la coirse,
les siuts et les jeux sont les graiids dissipaters
d‘éhé'rgié; la grandéur de la midsse efi mouve-
ment et sa vitesse niesurent I'intensité de 'exer-
cice; les mouvements des membiesd ig0lés sont
un travail insignifiant.

Dans la theésure du tridvail musculaire au point
devue de P'éducation trois facteurs noiis iité-
réssent : la tenfion muscilaire, I'étbndue du

mouvernent et le temps pendant lequél on agit. -

Dans la mesure de l'efforl on peut explorer
la tension du muscle par sa dureté et son chain-
gemeit de foritie, miais la force absolue n’offre
pas grand intérét; les ménies muskles seront
capables de donner des efforls variables suivant
I'état nerveux de Pindividu, suivant leur degré

de raccourcissement, shivant 'angle des seg-

ments osseux, suivant Ia résistance des antas
gonistes. A resure que ses points d'ihsertion
se rapprochent, les conditions du travail dua
muscle changent comme l'excitation nerveuse
motrice.

Les efforts musetilaires de dedx sujets sem-
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bliibles sont proportionnels aux edrrés de leurs
tdilles; les poids di corps oii de ses parties sont
proportiotinels 4 lgurs cubes, nous enavons tiké
des obgervitions ati sijet de Paptitude des en-
fants 4 14 vitesse.

Les haltties, les massdies, les résistances de
touldd dértes bodime les luttes sont des moyens
d'augiientér la dépeise de travail dans les
mouvenients.

Les appareils fixes de gymrastique servant au
grimper semblent nous demander une dépense
de travail plus grande que la locomotion avec
lés jaribes ; nous avons déja fait merci de celte
illusion. Ils intervertisseént tout bonnement les
actions des muscles moteurs du brad quij devenus
moteurs dua troic siibissént une grande fatighe
locale; de plus la résistance 4 vaincre reste
constalite, égale aii poids du corps.

Vitesse et travail. — Le travail dépensé aug-
inente vite avec la vitesse des mouvements; il
sé imesire 4 chaque idstant par la variation de
force vive des masses mises en action. La
vilesse est uri dés moyens les plus énergighes
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de graduer l'intensité du travail; mais on ne
peut toujours accélérer la cadence liée elle-méme
3 la taille et au poids de l'individu. La cadence
optimum dépend aussi de la vitesse des échanges
nulritifs, les sujets de petite masse et & respira-
tion active ont les mouvements irés 'vifs; I'in-
secte et l'oiseau-mouche sont des types de
vitesse excessive. Le vieillard au contraire réduit
sa vivacité avec I'dge, il mesure ses forces & son
pouvoir réparateur; il devient économe par
nécessité.

Cependant l'effort est encore nécessaire an
vieillard pour entretenir ses fonctions ; mais il
doit étre trés doux et trés mesuré. L'age phy-
siologique ou le degré d’avancement dans I'évo-
lution vitale doit fixer pour chacun la dose
d’effort compatible avec son équilibre physio-
logique et nécessaire & I'entretien de cet équi-
libre. La vitalité se manifeste par larapidité avec
laquelle I'organisme se refait, la vigueur de nos
efforts est en raison de I'état de nos échanges
nutritifs.

La mise en train. — Mais elle n’acquiert pas
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de suite sa valeur totale; pour passer du repos
au travail, le corps doit s'adapler pelit a petit &
ce nouvel étal, c’est la mise en train. Dans la
course, par exemple, I'équilibre des fonctions
ne s'obtient pas d'emblée, il faut un certain
temps pour élablir le régime de travail et mettre
le corps dans les condilions nécessitées par la
nouvelle dépense d'énergie.

Le point de départ de l'effort est dans les
centres nerveux qui commandent aux muscles:
ceux-ci en se contractant et en s'allongeant ac-
tivent la circulation, le sang arlériel se trans-
forme en sang veineux. Les centres respiratoires
ressentent le contre-coup de la présence d'acide
carbonique, un sang plus chaud et plus impur
leur esl distribué. C’est pour eux un excitant qui
a pour effet immédiat d’amplifier les mouve-
ments d'inspiration. L’expiration se réduit, le
rythme respiratoire se précipite et la ventilation
du poumon se fait mal. L’aspiration thoracique
due aux inspirations profondes erée un appel
anormal de sang dans le cceur et le poumon; de
13, imperméabilité partielle du poumon parstase

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 57 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=57

FEITH

48 L'EDUCATION DE L'EFEDRT

sanguine et géne dans le travail du cceur. La

pression artérielle descend, le sang coule ayee
facilité dans les artéres, et la poussée de sang
veineux qui arrive en ahondance & la poifrine
tend encore & cangestionner le ¢eenr et le pou-
mpn.

Tel est le tableau du début; mais 4 ee moment
les capillaires se dilatent, les vaisseaux du pou-
mon et les canaux aériens s'ouvreni largement,
le ceur bat ¢l régle son rythme sur la pésis-
tance opposée par la circulation du ponmon et

d'aprés 'excitation nerveuse qu'il subit; il dé- -

bite la. quantité de sang qu’il recoit d’aprés eelle
qui traverse le poumon et le régime de travail
ne tarde pas & s’établir si |a respiratiop est bien
réglée. -
Sarréte-t-on snhitement, le fravail muscu-
laire cesse, mais lp ceeur et les mouvements
respiraloirgs ne se calment pas immédiatement,

ils continuent leurs mouvements exagérés; ce

sonl les muscles qui vont mainiement constituer
un ohstacle au cours du sang. Si les capillaires
se resserrent, le ralentissement du cours du sang
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slaccentuera el le cceur, n'élant plus aidé dans
son travail par la coniraction périodique des
muscles, aura beaucoup de mal 4 se débarrasser
de l'excés de sang dont il est gorgé, voila la
période secondaire.

A ce moment, pour soulager le patient il fau-
dra le faire coucher horizontalement, Ini donner
un bain chaud, le masser légérement pour acti-
ver le retour du sang veineux; de pelils mou-
vemenis doux rétabliront le calme plus wite
que le repos absolu.

La limite de Ueffort raisonnable. — On pe
peut fixer @ priori pour chacun la limite de
I'effort utile, d'ailleurs cetie limite pent éire
reculée fort loin par un entrainement bien con-
duit. Certains, trés sensibles 4 'auto-intoxication
par le travail, ont heanconp de peine & éliminer
les déchets qu’ils produisent. Leurs sensations
peuvent donner des indicalions précienses dans
ce cas el ’examen du sujet aprés I'effort, quoique
chpse délicate, permet de constater aussi le
moment oil la limite de ses forces est dépassée.

Dans les lahoratoires on examine la courbe
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du travail & Pergographe, le temps de réaction
et la forme de la secousse du muscle, la durée
d'un effort de pression de la main, la perte de
poids quelquefois soudaine et exagérée, 'aug-
mentation de la durée du double appui dans la
marche, la position de la pointe du cceur,
dans l'attitude couchée sur le coté, le déplace-
ment et le chanée:nent de volume des organes,
la répartition du sang dans les diverses parties

~ du corps, la veinosité, le retour pénible du sang
au cceur, le pouls veineux, le changement de
coloration de la face et des lévres, la dilatation
de la pupille, l'attitude générale, les bruits de
souffle cardiaque et pulmonaire.

Mais en dehors de ces faits trop difficiles a
saisir, la perte d'appétit el de sommeil, la ner-
vosilé, les troubles cérébraux, 1'état des urines
sont des indices de quelque valeur.

Ces derniers moyens pratiques seront préfé-
rables & des expériences délicates demandant un
expérimentateur fort habile et d'ou l'on peut
tirer souvent des conclusions erronées. Un
graphique et une analyse ne valent que par le
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talent et le perspicacité de 'auteur, il ne faut
pas l'oublier.

L’effort doit done étre modéré pour étre salu-
taire, surtout quand on avance en dge. Les reje-
tons des athlétes fatigués ne sonl pas toujours
brillants; les qualités athlétiques acquises par
des moyens artificiels ne se transmettent pas
héréditairement; bien au contraire, les athlétes
étant presque toujours des gens surenlrainés,
présentent les plus mauvaises conditions pour
la procréation.

Un éleveur avisé ne choisira jamais, pour
reproduire une race de chevaux, un étalon fati-
gué par un travail excessif, 'expérience lui en
a indiqué les inconvénients. Tous les profes-
sionnels de I'athlétisme abusent de leurs forces
et conservent rarement leur vigueur et leur
souplesse jusque dans un dge avancé. Leur
vie est souvent abrégée par leurs efforts ; ils sont
les victimes de leur dévouement ou de leur
vanité, ils donnent trop et n'ont pas le bénéfice
réel de l'exercice.

On peut se perfectionner & tout dge, & la con-
DeuENY 4
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dition de conserver I'énergie morale qui tient
le corps sous sa domination; on ne vieillit pas
si I'on ne veut pas se laisser vieillir, la vieil-
lesse commence quand la téte faiblit; I'exercice
est le seul moyen de remédier 4 cette déchéance
en le pratiquant toujours, bien entendu, sans
exceés.

Nous avons laissé de coté |'usage des exci-
tants du systéme nerveux que 'on confond trep
malheureusement avec les aliments de foree ; tels
sont la coca, le kola, I'aleool, la thyroidine et
méme le café et le thé. On ne renforce pas sa
volonté par des poisons, on la dégrade sans
conteste; c'est en nous de trouver nos énergies
et non dans des bocaux pharmaceutiques. L’air,
la lumiére, la nourriture simple et frugale,
doivent suffire & réparer nos forces et méme &
les augmenter, tout le reste n’est qu’illusion et
habitudes dangereuses.

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 62 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=62

SETTH

V. — BES0OIN ET HABITUDE DE L EFFORT.

Le besoin d'effort. — Dans la nature l'étre
vivant est soumis 4 I'obligation de I'effort, sous
peine de n'avoir pas son compte de vie ou la
pleine satisfaction de ses besoins.

Je m’arréte dans la campagne, une belle ma-
tinée d'été et jobserve. Tout est en mouvement
autour de moi. Oiseaux et insectes s’agitent,
courent chercher leur nourriture, s’accouplent,
luttent et rivalisent d’agilité et d’adresse. Tous
ces efforts ont leur but et en les accomplissant,
la vie étend son domaine et chaque étre devient
plus parfait. :

Le travailleur des champs subit la méme loi;
si I'amour du lucre ne lui enlevait pas le souci
de son hygiéne, s'il savait metire de la mesure
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dans son travail, il se perfectionnerait comme
tous les autres éires et se conserverait long-
temps en état de vigueur et de santé. Mais le
paysan ne sail pas jouir des bénéfices du milieu
sain et naturel dans lequel il vit; sa vieillesse
est accablée d’infirmités, il se met dans des con-
ditions matérielles déplorables qui abrégent ses
jours; absence de culture morale, la privation
d’occupations intellectuelles diminuent la part
d’action dominatrice du cerveau, celui-ci s’en-
dort et avec lui baisse la vitalité de I'organisme.
Ainsi s’explique la vieillesse prématurée de
créatures 4 qui manque 'excitant principal de
la pensée. L’'intérét est 'occasion d'une somme
d’efforts quelquefois excessifs, ¢’est aussi une
source constante de soucis. L'idée fixe et con-
linue de s'enrichir, ne donne ni la joie ni la
gaité comme la passion de l'idéal, amour de
la science et la recherche de la vérité.
L’homme des champs fait du mouvement et
produit du travail, mais ce travail le fatigue,
il est souvent excessif, porte sur les mémes par-
ties du corps et ne délasse pas comme le mou-
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vement étendu et varié. Les soins de la pean
lai étant absolument inconnus, la malpropreté
compléte ces habitudes si fortes et sa maison,
son lit, sa cour, son fumier, forment un milien
des plus malsains dans lequel il se complait.

D’autre part le citadin aisé ou fortuné, le
rentier oisif souffrent d'un état de pléthore et
de rassasiement encore plus dangereux que le
surmenage du campagnard. Comme les ani-
maux domestiqués et gavés auxquels on sup-
prime tout travail, ils sont gras et somnolents,
ils n'ont plus de désirs ou ils manquent de vo-
lonté pour les satisfaire, ils souffrent des troubles
de nulrition toujours imparfaite et deviennent
le terrain de culture idéal pour les maladies.

Un grand effort est nécessaire pour se tirer
de cetle misérable situation créée par trop de
bien-&tre, car il faut choisir : la santé avec
I'exercice ou les malaises constants avec la
mollesse. On doit s'astreindre 4 une dépense
quotidienne de travail et rechercher des occupa-
tions actives aussi nécessaires a4 I'esprit qu'au
corps, si l'on veut renaitre 4 la vie.
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Mais P'effort demande une ferme volonté,
quand on n'est pas forcé d'agir par nécessité,
ou invité par la passion. On remet volontiers au
lendemain I'accomplissement de ses projets,
on les abandonne pour le dolce far niente, et
I'on se laisse aller 4 la paresse, d'oli on ne
pourra plus sortir.

Un jour de révolte contre sa torpeur, on fait -

'achat d’haltéres et d’appareils de toutes sortes,
malheureusement on n’acquiert pas avec eux
le courage, et ces instruments d’énergie sont
bientét remisés au fond d'une armoire, oubliés
et délaissés.

1L faut un mobile & Ueffort. — A Vefforl il
faut en effet un mobile et un excitant, les ma-

chines inertes ne suffisent pas aux paresseux,

rien ne vaut le travail en commun et I'exemple.
Les associations sportives avec leurs fétes et
leurs concours ont la qualité de nous lirer de
notre apathie et de nous faire agir; elles ont ce-
pendant l'inconvénient de nous pousser quel-
quefois trop loin.

Le but de I'effort doit étre toujours dirigé en
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vue d'un bénéfice réel, soit pour nous soil pour
la collectivité ; et ce but comprend notre intérét
dans le sens le plus vrai et le plus large, sans
jamais compromettre notre santé ni diminuer
notre vigueur physique. |

L’idéal serait d'associer le bénéfice hygie-
nique au bénéfice du travail lui-méme; cela se
rencountre quelquefois mais assez rarement. Le
métier nous sert 4 gagner notre vie, mais sou-
vent nous mettant dans des conditions mal-
‘saines, nous devons encore travailler pour com-
penser ses mauvais effets.

C'est 14 le role vulgaire attribué 4 I'éducation
physique, mais ce role restreint doit s'étendre &
notre travail lui-méme en nous apprenant a bien
travailler.

On peut établir ainsi un lien entre deux modes
d’activité qui semblent au premier abord dis-
tincts et méme en opposition. Mais cette oppo-
sition disparait quand on sait appliquer les lois
du travail et le rendre économique dans le vrai
sens du mot.

Habitude de Ueffort. — Comme tous les actes
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de notre vie l'effort est soumis 4 la loi de I'ha-
bitude; ce qui nous était impossible devient
facile par la pratique, nous faisons aisément un
travail d’abord pénible en nous y préparant et en
le fractionnant par petites doses bien graduées.
L’état d’entrainement n’est pas autre chose que
I'habitude de Veffort; il constitue un équilibre
nouveau de nos fonctions, celles-ci continuent
a4 s'accomplir régulitrement et sans trouble
pendant une dépense importante de travail.
L’état d'un coureur n'est plus celui de ’homme.
au repos; s’il partait d'emblée & toute vitesse, il
succomberait bientéth la suite de ses efforts; la
misge en train lui est nécessaire pour éviter les
désordres circulatoires ; le role de I'innervation
dans cette mise en train comme dans le retour
au repos est des plus importants,

L’homme entrainé se reconnait & sa facilité
produire du travail; sa puissance en énergie
ne se mesure pas aux dimensions extérieures de
sa poitrine ni & la grosseur de ses museles mais
se constate par une épreuve de fond.

Iiet méme la précision de nos mouvements,
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la facilité avec laquelle nous accomplissons un

- acte compliqué ne s'acquiert pas senlement par
le travail opinidtre mais surtout par ses qua-
lités dés le début. Cela est vrai pour un pianiste
comme pour un joueur de billard et nous indique
le moyen de bien travailler el d'aborder une
difficulté nouvelle avec succés.

On peut rattacher ces résultats de I'habitude
au fait d'une nutrition devenue plus facile dans
les organes qui travaillent. Tout progrés estun
acte d’adaptation et dépend d'une bonne habi-
tude; nos fonctions s’accomplissent mieux sous
Paction d’un effort intelligemment dirigé.

L’habitude de l'effort est profondément mo-
ralisatrice ; une vie active et bien remplie rend
I'homme heureux. On est récompensé double-
ment par le plaisir de I'effort accompli, nous
donnant conscience de la possession sore de
soi-méme et par la conservation plus compléte
de ses facultés.

L’exercice est la condition méme del'intégrité
de celles-ci; le secret d'une verte vieillesse et de
la longévité est dans la sobriété, le régime de
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vie et Peffort continu. Ne crains pas d’allerlen-
tement, dit un proverbe chinois, mats sealement
de Farréter en route.

1l 0’y a plus d'age pour celui dont la volonté
ferme, toujours préte & agir, tient sous sa do-
mination un organisme en bon état.

La jouissance sans modération met bien vite
I'homme dans un état d'infériorité; 'oisiveté et
la mollesse engendrent tous les vices.

La mére de famille ale devoir d'élever ses en-
fants dans I'habitude de Peffort, si elle veut leur
éviter les déceptions d'une lutte inégale dans la-
quelle ils auront toujours le dessous. Les pares-
seux sont des malades & plaindre ou des enfants
mal élevés qu'il faut corriger; ils portent en eux
les causes de leurs malheurs, leur vie méme
dorée par la fortune est triste et peu enviable.

Agissons en vue du bien et nous serons heu-
reux. La moralité la plus haute réside dans le
devoir que l'on s'impose de se perfectionner
sans cesse; cen’est pasun réve, I'effort grandit
I'homme et fait produire & la société les plus
beaux fruits.
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Idée précédant Ueffort. — Je veux accomplir
un effort; j’y porte mon attention; je ne connais
point la structure et le nom de mes organes mais
je sais que je puis les mettre en action; j'en ai
la sensation bien nette et si le mouvementa été
mal exécuté, je le recommence en m'efforgant
de le corriger. Si je veux agir au mieux, je ne
compte pas seulement sur mes muscles, je dois
penser au résultat & obtenir avant d’agir et &
adapler ensuite mon effort & ce résultat. Sans
intelligence mon acte est imparfait, grossier,
massif ou brutal, en tout cas incertain. Je n'y
trouve ni satisaction ni plaisir, je le recommens
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cerai dans les mémes conditions sans &tre plus
avancé; d’ailleurs j'hésite a le faire, ignoranl
pourquoi je n’ai pu le réussir et ne sachanl com-
ment je le ferai mieux.

Mon acte, s'il a ét& maladroit et irraisonné n’a
pas cependant manqué d'énergie; 'effort était
intense, il m'a causé de la douleur et de la fa-
tigue mais il était mal utilisé; il mettait en jeu
des muscles inutiles et les efforts partiels ne
s’accordant pas entre eux contre la résistance &
vaincre, devenaient en parlie nuisibles pour cetle
raison.

Comment choisir en effet dans un groupe de
muscles déja contractés les actions utiles et les
actions superflues ; comment corriger les fautes
et les erreurs en recommencant avec le méme
insuccés ?

Pour apprendre & dessiner proprement, faut-il
noireir son papier de traits en tous sens eteffa-
cer ensuile ce qui est mauvais, ne vaut-il pas
mieux réfléchir et se figurer 4 'avance l'image
a reproduire? L’art du dessin né sera jamais un
arl mécanique, et ceux qui n'ont point la faculté
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‘de se représenter mentalement les formes des
3 objets, feront bien de 'abandonner.
Cependantle croquis de 'artiste n’est pas par-
fait d'emblée, par une série de tatonnements et
de retouches celui-ci se rapproche toujours du
modéle; il en est de méme de fout mouvement
qui se perfectionne sans cesse : la premiére con-
dition est la décontraction compléte pour laisser
la voie libre & I'excitation nerveuse, ensuite il
faut diriger celle-ci et I'empécher de se propa-
ger sans ordre et de se perdre inutilement.

On arrive assez facilement & isoler I'action des
principaux groupes musculaires et cette indé-
pendance est le premier acte de bonne coordi-
nation; on doit associer ensuite ces actes indé-
pendants. Ceci ne peul se faire pendant un effort
massif qui rend les sensations confuses et abo-
lit tout controle intelligent.

Sensation de Ueffort. — Pour ressentir les
nuances délicates de I'effort, il faut porternotre
attention sur les sensations musculaires et cul-
tiver en méme temps notre pouvoir excito-mo-
teur et notre pouvoir d’arrét, atin d’ajouter ou
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retrancher de nos contractions ce qu'il faut pour
les rendre 4 chaque instant utilisables avee pro-
fit, en leur donnant juste la valeur convenable.

La sensibilité joue un grand rdle dans le per-
fectionnement de nos mouvements. Clest elle
qui nous fail corriger nos incorrections sans
pour cela nous obliger 4 les raisonner : chez
'ataxique la pertede la sensibililé aggrave son
état et le secours de lavue lui est alors indispen-
sable pour 1'équilibre, il ne peut-alors se tenir
debout dans I'obscurité.

Une forte douleur nous masque nos sensations
et altére nos mouvements. ;

Si nous avons mal au pied, il nous est impos=
sible de nous mouvoir avec souplesse, nous
modifions notre allure en vue d’éviter la dou-
leur et nous délaissons toule réalisation écono-
mique; nous boitons et notre elandication obéit
a la loi de la moindre douleur comme notre lo-
comotion normale obéit 4 la loi du moindre
effort. '

Représentation mentale de Ueffort, Clavier mus-
culaire. — Le perfectionnement de nos mouve-

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 74 sur 278

sl st Sl


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=74

PHYSIOLOGIE ET PSYCHOLOGIE DE L'EFFORT 63

e

~ ments dépend donc des sensations ressenties
©  dans tous les essais et titlonnements antérieurs.
Les mouvementsbien faits et bien réussis laissent
une trace qui nous permet de les recommencer
avee plus de sareté; s'ils sont simples et isolés
nous pouvons encore en associer les sensations,
et donner naissance & une sensation intime éveil=
lant I'image mentale représentative d’'un mou-
vement plus complexe et plus difficile. Cette
sensation intérieure précéde le monvement voulu
mais non encore exécuté, elle différe essentiel-
lement de la mémoire ou du souvenir, ¢'est une
véritable opération mentale.

1l se forme done dans les centres nerveux mo-
teurs des assaciations ou contacts des cellules
motrices chargées de commander aux muscles
et cela avant que le mouvement soit exécuté, on
concoit ensuite que le mouvement contribue 4
la formation définitive de ces associations et &
Porganisation la plus complexe des centres sen-
sitivo-moteurs; il faut d’abord commencer par
des actes simples mais précis, toujours bien
maitrisés, pour arriver & jouer de son clavier
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musculaire comme un organiste habile tienten
main tous les registres de son instrument.

Volonié et action d’arrét. — La volonté, I'in-
hibition et la sensibilité sont les frois facultés
toujours en présence qui nous servent 4 exéeu-
ter nos mouvements suivant nos désirs. L’inhi-
bition est un mode de la volonté, mais un mode
négalif qui régle 4 chaque instant notre pouvoir
excito-moteur; la sensibilité nous éclaire et nous
donne conscience de la valeur de notre effort
pour le modifier et le corriger & propos.

Quand le pouvoir d’arrét nous fait défaut, les
réflexes n’étant plus alors maitrisés I'emportent
sur les actes volontaires: c'est le tableau de
Iimpulsif, emporté par la passion, chez qui le
moindre choc ou une sensalion vive déclanche
une série de mouvements de défense ou d’actes
désordonnés. L’éducation de la volonté menant
a la maitrise de soi-méme peut seule nous don-
ner le pouvoir régulateur indispensable & notre
activité.

En résumé, agir, sentir qu'on agit et comment
on agit, rester toujours maitre de ses actes et
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en avoir la conscience bien netie,ce sont 1a des
- conditions et des qualités nécessaires & notre
perfectionnement.

Ces qualités ne s’exercent point dans I'auto-
matisme ; les actes automatiques ont I'avantage
de reposer notre attention, mais ils n’ont pas de
valeur éducative car, une fois fixés, ils ne sont
plus modifiables.

Maniére de travailler. — Pour apprendre un
mouvement nouveau, il faut d’abord s’en faire
une idée aussi nette que possible, puis essayer
de le réaliser en I'ébauchanl et le reprendre en
s'efforcant toujours de se rapprocher de la per
fection.

En réalité, il s’agit de donner aux cenlres ner-
veux moleurs une impression ou une empreinte
de plus en plus précise de leur action. Un acte
incertain, mal réalisé, distrait, ne peut que don-
ner des sensations confuses et fausser les résul-
tats. Pour cetle raison, il faut s'arréter quand
I'exéculion a été réussie et surtout ne pas recom-
mencer pour faire moins bien que précédem-

‘ment. Il ne faul pas non plus s’acharner & répé-
DEMENY 5
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ter le méme acte, sans chercher 4 'améliorer ; la
répétition ne peut que causer la fatigue, jamais
le progrés, et la fatigue enléve aux sensations la
netleté si nécessaire 4 la maitrise du mouve-
ment.

Nous avons vu l'éducation d’un mouvement
répondre & une organisation réelle de nos cel-
lules molrices; cette organisation doit étre con-
forme & Pexécution la plus parfaite. L’excitation
du cenire moteur est alors mesurée a l'effort et
limitée au territoire musculaire le plus restreint,
c’est-a-dire aux museles ayant une action syner-
gique absolument définie. On apprend ainsi &
jouer de son clavier musculaire et en tirer des
accords harmonieux. Tout mouvement qui ne
réalise pas cette harmonie est un mouvement
imparfait et grossier, il doit encore s'améliorer
sous le rapport de la meilleure adaptation.

Il faut d’abord créer des voies faciles 4 1'ex-
citation nerveuse par des mouvements simples
trés bien exécutés; la propagation de excita-
tion motrice peut se comparer & une onde qui,
partant d'un lac ol elle a pris naissance, remon.
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terait dans un fleuve et ses affluents, mais les

_ affluents seront fermés ou ouverts & son passage
suivant les besoins. Nous développons par la
pratique jla sensation nette de [I’effort [ulile, et
c’est & ce sens perfectionné que nous devons la
précision etl'accord oula réalisation économique
de nos actes avec leur fin.

Sensations musculaires et visuelles. — Celte
conscience intime de l'effort peut devenir un
guide strdans les mouvements difficiles ou dans
les mouvements nouveaux; elle s’affine sans
cesse el n'a d'autre limite que celle de notre
sensibilité elle-méme. Il ne faul pas la confondre
avec la connaissance scientifique, elle reste dans
les limites de notre vie animale et se rencontre
au plus bas degré de I'échelle des &tres pour
acquérir son développement parfait chez l'oi-
seau, le poisson, le chat et méme l'insecte.

Nous sommes pour ainsi dire réglés avec nos
actes habituels, Dans la station el dans la marche
nos sensations tactiles et visuelles nous aver-
tissent de notre attitude et de notre état d'équi-
libre; mais toute notre éducation est & refaire
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si nous y portons une modification importante.
Essayons de marcher la téle en bas, mobili-
sons-nous au moyen de machines, voitures, vé-
locipédes, bateaux, tourniquets, balancoires,
aéroplanes et les sensalions nouvelles nous
étonnent et nous déroutent; nous ne savons plus |
trouver les actes musculaires nécessaires 2 |
réagir et nous devons refaire notre éducation
sengitive et motrice pour nous accorder avec ces
conditions inusilées.
Sur le pont d'un bateau qui roule et qui tangue
la vue ne nous sert plus 4 rétablir notre stabilité,
elle nous trompe au contraire el nous cause le
.~ vertige. Nous connaissons I'élrangeillusion res-
sentie quand, étant assis dans un fauteuil bien
fixe, on fait tourner autour de soi un décor re-
présentant les murs d'une chambre. Peu de per-
sonnes supportent sans malaise ce vertige vi-
suel; cet exemple nous montre la complexité des
actes d’association et combien les sens se
prétent un mutuel appui & I'état normal.
Mouvements difficiles; exécution simultanée
d’actes différents. — Plus un acte est précis,

aliers i e bl gt e

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 80 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=80

& BT
PHYSIOLOGIE ET PSYCHOLOGIE DE L'EFI"(]ET 69

plus son exécution est difficile; diviser le temps
ou une longueur en parlies égales est presque
chose impossible; nos sensations ne s'accommo-
dent pas de I’absolu. La comparaison des valeurs
relatives peul &tre, au contraire, trés précise.
La complication des mouvements les rend aussi
difficiles & exécuter : décrire une ligne droite ou
une courbe définie sur le tableau, la tracer avec
un rythme donné ou une vitesse variable sont
des actes malaisés.

Accomplir dans le méme temps des mouve-
ments différents avec chaque main sont des
choses impossibles pour quelques-uns. Les
exercices asymétriques deviennent cependant
faciles par I'éducation et 'on peut en tirer un
grand profit, quand cela ne servirait qu'a nous
rendre ambidextre.

Tout mouvement intelligent demande une vé-
ritable opération mentale. Un homme qui se
prépare  exécuter un acte difficile ou méme un
gros effort, prend une attitude favorable et tend
les muscles de fagon a supporter le choc. Le
joueur de balle a des positions invraisemblables,
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le sauteur avant de donner son coup de jarret
différe par son attitude et par son modelé du
moment ol il va toucher le sol; sa forme ex-
pressive indique son genre d’effort, elle indique
aussi l'intensité et la nature des excilations
nerveuses, c’est-a-dire la volonté du sauteur.
Dans les actes trés rapides ot la décision doit :
éire promple, la qualité de I'exéeutant est toute
dans la maniére avec laquelleil réalise an mienx 1
la vitesse; il ¥ a un coefficient individuel pour |
chacun, mesurant cette aptitude spéciale. Nous |
avons pu mesurer la rapidité de décision et d'exé- |
cution dans le coup de poing et le coup droit
de l'escrime?.

Sensation obtuse de Ueffort excessif. — L'ac-
complissement de I'effort donne encore des sen-
sations particuliéres qui nous font gotter un
véritable plaisir dans I'exécution aisée et par-
faite d’un mouvement. Dans un essai confus et
incertain, au contraire, nous sommes déroutés
et décontenancés. La danse mimée et surlout

1. Expérience sur la vitesse du coup d'épée et la vitesse
du coup de poing {"Ecole francaise, Paris, Fournier).
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improvisée, en extériorisant ses sentiments et
sa pensée, provoque la joie et repose infiniment
plus qu'un effort massif et brutal, comme le de-
mande le soulévement d'un poids lourd.

En poussant l'effort jusqu'a ses limites ex-
trémes, nos mouvemenls indiquent par lear
incoordination et leur maladroite brutalité, I'état
de désordre moral dans lequel nous nous trou-
vons. Dans 'effort désespéré, nous sommes en
présence d'un véritable déséquilibré qui frise
la folie; les mouvements sont restés normaux
mais, commandés par une volonté incertaine et
vacillante, ils deviennent d'une inconscience
presque totale.

Fl
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CHAPITRE 11

RESULTATS DE L'EFFORT BIEN DIRIGE

1. Conséquences de l'effort pensé et réfléchi. — II. Beauté
de T'effort. — I1I. Harmonie et travail. — IV. Moralité de
V'effort. — V. Rapports de I'éducation physique avec les
sciences ef les arts.

I. — CoNSEQUENCES DE L'EFFORT PENSE
ET REFLECHI.

Retentissement sur tout U'organisme. — Tout
effort porte ses fruits; le travail personnel est
toujours utile; il crée un état mental nouveau
facilitant nos efforts ultérieurs et nous améliore
en nous faisant aimer I'action.
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I’effort volontaire bien dirigé a un retentisse-
ment sur tout notre organisme. Les canalisa-
tions sanguines, lymphatiques ou nerveuses sont
des voies ouvertes et communiquant entre elles;
I'efforl est une poussée de vie qui se transmef
dans ces canaux stagnanis comme des ondes
dans un tuyau, y produit un ébranlement et
donne naissance au mouvement sous diverses
formes et sans rompre I'harmonie fonetion-
nelle.

La conscience de ces résultats, d’abord vague
comme nos sensations, se précise et s'affine
ensuite par I'exécution des mouvements, on ar-
rive ainsi 4 Padaptation parfaite de l'effort an
travail, mais graduellement et d’autant plus
vite que la vision du but et des moyens direcls
pour y parvenir devient plus claire. La méme
progression doil régler le travail intellectuel; il
¥ a cependant une différence profonde entre eux.
Quand Vidée est suivie de réalisation il faut ac-
corder au mieux les appareils musculaire et
nerveux tandis que préciser sa pensée el coor-
donner sesidées est un acte mental quin’entraine
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pas a sa suile des leviers et des massesinertesa
MOuvoir.

L’utilité d'une réalisation pratique de la pensée
s'explique par ce fait : obligée de sortir du do-
maine purement spéculatif elle ne peut plus
s'égarer; l'action est le grand reméde aux uto-
pies des réveurs.

C’est aussi le seul moyen d'éviter la déerépi-
tude sénile; il ne faut pas se laisser vieillir, il
est plus facile de rester jeune que de se rajeunir.
Les facultés intellectuelles et motrices s’entre-
liennent et se conservent par I'exercice constant,
elles déclinent par inaction ou surmenage. Celte
période d’état peut durer aussi longtemps que
la nutrition se maintient, mais l'inactivité pro-
longée altére celle-ci et en diminue l'intensité;
demander alors 4 des organes mourants un sur-
croit d’action et espérer qu'ils répondront a
votre appel, c’est une illusion chimérique basée
sur une idée fausse de la vie. Pour conserver
la flamme du foyer il faut constamment I'entre-
tenir, il est trop tard pour la réveiller quand il
s’éteint.
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L’activité insuffisante ou excessive méne dong
au méme résultat : A la vieillesse prématurée
de l'organisme. J'ai eu d’anciens amis, jeunes
athlétes poussant toujours l'effort 4 ses limites
extrémes; ils se reposent anjourd’hui sur leurs
lauriers, ils sont vieux, ont abandonné depuis
longtemps l'exercice le jour ot les suceds
n'étaient plus possibles, ils se racontent leurs
prouesses mais n’ont eu de l'exercice aucun
bénéfice durable. De mon cdté, je ne les ai pas
suivis dans leurs performances, mais j’ai conti-
nué & prendre dans le mouvement l'excitant
utile &4 ma conservation, je suis resté jeune rela-
tivement puisque je ne vois pas mes facultés
s’amoindrir. Ai-je eu raison d’aimer mieux régler
ma vie de cette fagon pour goiter longtemps le
plaisir d’agir, au lieu de la braler et de la ter-
miner ensuite dans un état lamentable? Le corps
est le support el le piédestal de la pensée, de
notre moi, de notre ame, il le faut solide, mais
point encombrant ni trop exigeant.

Lui demander la plus grande part d’action et
lui consacrer exclusivement ses soins, ce n’est

"
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plus le fait d'une éducation générale. Le pié-
destal doit éire proportionné & la statue, il ne
faul pas agrandir 'un démesurément pour dimi-
nuer I'autre. Il n’est pas logique de prendre sur
I'activité intelligente les matériaux réservés aun
perfectionnement général; on obtient par I'har-
monie dans son ensemble un étre autrement
énergique et utile qu'en augmentant en dehors
de tout idéal son pouvoir moteur.

L’expérience de I’histoire nous montre que la
décadence des nations peut étre la conséquence
des exceés athléliques comme de l'intellectua-
lisme exclusif. Une société d’athlétes n’aurait
pas les éléments vitaux qui constituent une
puissance réelle.

L’exercice considéré comme un but et non
comme moyen d'équilibre corporel el cérébral,
n’est plus intéressant, Les procédés d’éducation
physique sont des moyens d'entretien et non
des recettes de spécialisation.

Il n’est pas nécessaire d'gtre un athléte pour
jouir pleinement de ses facultés et bien remplir
sa vie. Loin de la; toujours occupés de leurs

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 89 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=89

SETTH

78 L'EDUCATION DE L'EFFORT

records et de leurs prouesses, les athlétes sont
souvent indifférents 4 un idéal artistique oun an
progrés moral, les services rendus par eux a la
sociéhé sont bien peu de chose a coté des efforts
donnés en pure perte.

Cette conception fausse de I'éducation n’at-
tire pas & l'exercice des adeples persévérants,
mais au contraire éloigne les faibles; les dé-
penses exagérées d'efforts ne sont permises qu'a
une infime minorité et, mal dirigées, réduisent
la part d’énergie réservée & la vie pratique.

Tout excés du muscle est incompatible avee
le travail cérébral, el méme avec la dépense
journaliére de travail ordinaire. Pour étre homme
de sport, il faut avoir des loisirs; le sport doit
prendre une part de notre activité, mais non
pas I'absorber tout entiére.

Il faut savoir interpréter le vieil adage : Mens
sana in corpore sano devenu banal. Il n’entend
pas que les moyens, donnant ’énergie phy-
sique, donnent en méme temps la culture et
I'énergie morale, ce serait absolument faux : ne
voil-on pas trés souvent des sujets d'une force
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morale trés grande, sans énergie physique, et
inversement des hercules laches et mous.

L’énergie morale n'est pas due 4 l'augmen-
tation de I’énergie physique. Ce serail quelque-
fois le contraire; elle n’est pas non plus une
plus-value d’énergie fournie par les organes
inférieurs chargés de I’élaboration des aliments,
elle est le résultat de la prédominance de 'ac-
tion de centres moteurs volontaires spéciaunx.
Ceux-ci bénéficient sans doute du meilleur étal
des autres fonctions avec lesquelles ils sont en
rapport, mais ils jouissent incontestablement
d'une indépendance qui leur assure la supré-
matie dans la hiérarchie des fonctions.

L’énergie physique constitue un état favo-
rable & I’énergie morale, mais 'énergie morale
n’est pas I'énergie physique, c’est autre chose.

On a conseillé de revenir & 1’état de nature,
cela n'est pas nouveaun, mais il est devenu dif-
ficile, & moins d’¢tre riche el toul & fait indé-

. pendant, de concilier les habitudes sportives et

la vie libre avec la vie de travail et le gagne-
pain.
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Vivre toujours au grand air et s'endureir en
recevant directement sur la peau les rayons
solaires ou les averses, c'est, sans conlredit, un
moyen de constater sa résistance aux intempé-
ries, mais ce n’est pas toujours le moyen de
I'obtenir. Il faut y aller trés prudemment sous

peine d’accidents, lous ne supporient pas ces

secousses brutales, et loin de s’endurcir, devien-
nent au contraire de plus en plus débiles. Les
aultres, les forts, habitués & vivre comme Phomme
des bois, deviennent alors d'une intolérance ex-
tréme, quand ils sont obligés de revenir 4 la vie
arbaine.

Jamais le vétement et la chaussure ne sont
aussi insupportables qu'aprés une journée ol
'on s’en est débarrassé; le séjour dans un air .
chaud et confiné donnent des malaizes sérieux
4 ceux qui sont toujours & 'air pur. En voulant
faire trop on n'a encore rien fait de pratique, si
on s’éloigne de la vie actuelle, au point de ne
pouvoir plus la supporter.

Pourtant la facilité de régulation et d'adap-
tation de notre corps aux variations du milieu
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est étonnante. Si la dépense de travail augmente
ou eesse subitement, si 'atmosphére passe du
froid au chaud, de I’humidité & la sécheresse,
nous trouvons dans chaque cas un nouvel état
d’équilibre qui compense momentanément les
pertes de notre organisme,

Mais la dépense ne peul toujours durer, car,
en plein travail, les fonctions ne s’accomplis-
sent plus comme dans le repos et I'effort d’ac-
commodation fourni automatiquement par le
systéme nerveux épuise ce dernier.

Les désordres fonctionnels apparaissent quand
ce pouvoir régulateur fait défaut : la démorali-
sation, la peur, la tristesse et la douleur sont
des causes de déséquilibre de nature nerveuse.

L’inaction fait des infirmes, 'exercice outré
comme ’hydrothérapie ont leurs maniaques;
souffrant d'un besoin insatiable d'activité, ils ont
lillusion de n’avoir jamais assez dépensé leurs
forces; ils ne peuvent se reposer, et se croient
malades s'ils n'ont pas le moyen de s'épuiser
par une gymnastique violente ou des ablutions

trés froides; ce sont des don Quichotte lutlant
DEMENY ]
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perpétuellément contre des moulins A vent et
dont la vie se passe &4 déambuler et 4 vaincre
d’imaginaires difficultés. Ce sont des alambics
toujours en éhullition fabricant de la fumée et
des cendres, voila tout. i

Le résultat de toute celte agitation est 4 peu
prés nul, quand il n'est pas funeste.

On peut évidemment employer mieux son
temps et faire servir & une meilleure cause les
excellents moyens dont dispose l'exercice hien

ikt bR

dirigé.

Lots de U'adaptation de U'éffort au travail. —
Il suffit d'observer les ouvriers de toule pro-
fession et les animaux en mouvement pour saisif -
immédiatement les points communs de leur tra-
vail.

Tous cherchent 4 utiliser leurs efforts museu-
laires au mieux et avec le moins de fatigue. Ils
passent par une série de tatonnements qui
constitue leur apprentissage et par progrés
successifs se font une locomotion et adoptent
une maniére de travailler définitive.

Les sensations les guident avec soireté et leur
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font trouver la solution la plus économique
dans leurs travaux, ils se rapprochent ainsi dans
chaque espéee et dans chaque profession du
type parfaitement adapté. La comparaison de
ces sujets d’élite formés par eux-mémes 2 la
suite d’efforts répélés intelligémment, nous per-
met dé mettre en évidence les qualités géné-
rales du travail pour faciliter Papprentissage,
abréger les essais et obtenir un résultat écono-
mique plus certain.

On peut ainsi contribuer 4 la-formation métho-
dique d’une élite de travailleurs, formation
généralement livrée au hasard dans les profes-
sions manuelles ou dans les sports. L’observa-
tion approfondie et 1a pratique du travail ma-
nuel nous montrent que l'effort, pour étre bien
ﬁd‘apiﬁ, demande certaines conditions qui sont
de véritables lois du travail.

Les lois de Pattitude, de la souplesse et du
rythme sont applicables & tout métier. Ce ne
sont pas autre chose que les lois de I'éco-
nomie.

Loi de Pattitude. — Pour tout travail, il y a
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une attitude particulitre qui permet d'ufiliser
au mieux son effort; le corps entier doit parti-
ciper harmonieusement & 'action générale et la |
somme de ses efforts partiels avoir une résultante
dirigée en sens opposé 4 la résistance & vaincre.
La position initiale du travailleur varie done

il e AR

avec son genre d'effort el caraclérise son métier,
c’est elle qui déforme 'ouvrier a la suite de sa
spécialisation. _
En jetant un coup d’eeil sur les divers exer-
cices et métiers il est facile d’en caractériser
l'attitude et d'en expliquer la valeur écono-
mique.
Le coureur penche le corps en avant an départ,
il fera I'acte inverse sil veut s’arréter et dirige
ainsi 'action de la jambe tantst dans le sens de
la progression, tantét en sens contraire. Le
marcheur s'incline de méme quand il monte ou
descend une cote, ou quand il passe dela marche
a la course ou de la course 4 la marche.
Le sauteur au départ est fléchi, il donne son
coup de jarret en s'inclinant en avant et en lan-
cant les bras dans la direction de son élan; il
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utilise au mieux sa hauleur d'élévation en se
groupant au-dessus de 'obstacle pour le franchir
avec le plus de streté. A la chule, ses pieds sont
poriés en avant; il prend alors point d’appui
pour résister avec les jambes, diminuer graduel-
lement sa vitesse et conserver en méme temps
son équilibre.

L’attitude initiale différe dans les sauls en
profondeur, les sauts assis ou a 'appui sur les
mains. ;

Pour pousser ou tirer une voilure ou une
brouette chargée, on penche fortement le corps
en avant; pour saisirun lourd fardeaun on écarte
les pieds, on fléchit les jambes en se baissant
pour faire porter la charge sur celles-ci; pour
tourner la manivelle d’'un treuil on se fend
d’avant en arriére, les jambes tendues et le corps
droit.

Le port d'un fardeau sur la téte exige la rec-
titude parfaite du corps; on se penche en avant,
en arriére ou de coté si la charge est sur le dos,
en avant ou de coté, Le grimpeur est fléchi et
ramassé sur lui-méme. L’athléte lancant le bou-
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let ou le disque, comme Pescrimeur, est d’abord
dans une attitude fléchie lui permettant une
extension et un développement énergique et pro-
longé de tous les segments des jambes ef des
bras.. Pour recevoir le boulel il se campe solide-
ment et atténue le choc en le faisant porter sur
les muscles de ses membres fléchis.

it ol s

Le boxeur el le lutteur protégent leur poitrine
et empéchent les prises dangereuses, les jambes
pliées, le dos vouté les mains en avant.

Le jonglear et 'équilibriste sont assis sur leurs
jambes comme sur un ressort souple et élas-
tique.

Le laboureur béchant la terre, le faucheur et
le semeur se reconnaissent de loin i leur
silhouette particuliére.

Le bacheron se fend en arriére comme le
forgeron pour lever son marteau ou sa cognée et
passe & la fente en avant au moment on il
s'abaisse pour donner le coup. Le charpentier
maniant la bisaigué, le menuisier maniant le
rabot, le scieur de long maniant la scie vertigale,
prennent des positions variables suivant la di-
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rection de leur effort. Cetle direclion complique
le travail et augmente singuliérement la fatigue ;
ainsi, raboter un plancher ou un panneau verti-
cal est chose autrement pénible que de raboter
a P'établi. Travailler a un plafond les bras levés
oblige & un effort d’extension encore plus dou-
loureux. Réparer une piéce en se glissant sous
une machine est plus fatigant que de limer &
Pétan: le mineur couché i terre sur le dos pour
extraire la houille est certainement 'ouvrier qui
a l'attitude de travail la plus dure el la plus
douloureuse.

On ne prend pas la méme position pour ouvrir
ou fermer une porte un peu lourde; on se place
différemment, au mieux pour manier le tourne-
vis en haut en bas, obliquement.

Chaque sport a aussi des atlitudes caracléris-
tiques : le tir 4 Varc horizontal ou verlical
demande une position droite ou inclinée, un
pied en avant. Dans le jeu de ballon ou de
raquette, le joueur a I'eil attaché au ballon et
el change sans cesse d’attitude pour donmer la
chasse avec sireté; les photographies d’équipes
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de joueurs en action nous indiquent les positions
bizarres impossibles & comprendre si on ne tient
pas comple de la vitesse et de la direction de
I'élan. L’attitude du canotier différe il emploie
la rame des gondoliers, la godille ou la palette
de la périssoire. Chaque école a son style et ses
positions de départ.

Les altitudes de repos, la station hanchée, la
station assise ou couchée sur le dos, le colé ou le
ventre, ont toutes leurs formes spéciales. Fatigué
d’une séance trop prolongée, I'écolier se penche
sur son pupitre pour écrire ; sa position est dé-
fectueuse au point de vue de ’'hygiéne mais elle
est économique et momentanément favorable au
repos. Le violoniste rentre le coude gauche pour
permettre aux doigts de retomber perpendicu-
lairement sur les cordes; il conserve 4 son instru-
ment 'horizontalité et maintient le bras droit &
la hauteur de la corde qu'il attaque.

En résumé, nous voyons autant d'attitudes que
de métiers manuels. On ne peut songer & les rap-
porter toutesa la rectitude de la station droile;
il y a lieu au conlraire, dans chaque apprentis-
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sage, de tenir compte de la position initiale pour
faciliter le travail. Une attitude de convention
non économique géne ouvrier et lui fait perdre
inutilement une partie de ses forces.

Loi d'économie, sa réalisation dans les di-
vers efforts. — 8'il est une position initiale faei-
litant le travail, il y a aussi une maniére écono-
mique de s’y prendre pour le réaliser. Ce sont
des tours de main permettant de faire mieux,
plus vite et avee moins de fatigue. Ainsi I'atti-
tude favorable et la bonne conduite de nos efforts
nous aménent 4 ftravailler économiquement;
nous disposons nolre corps pour présenler la
plus grande stabilité et nous faisons porter I'ef-
fort sur les parties les plus massives et les plus
résistantes de notre machine.

Dans le mouvement, les contractions se dépla-
cent & chaque phase de 'allure ; nous les avons
comparées a une suite d'accords s'enchainant et
se transformant sans cesse, deux accords succes-
sifs ayant toujours des notes communes el
chaque phase du mouvement se caractérisant
par un accord particulier.
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L'art de travailler, exemples tirés des profes-
sions. — 11 y aurait intérét a étudier la maniére
de faire des ouvriers habiles dans les divers
métiers, de constater comment se réalise la loi
d’économie dans chaque cas. Ce Lravail n’a pu
encore étre entrepris méthodiquement, la chro-
nophotographie et la dynamographie nous en
donnent cependant les moyens, mais il serait
fort long, trés colteux et nous n’avons pas en-
core rencontré de représentants des pouvoirs pu-
blics qui comprissent 'utilité de ces recherches
et consentissent 4 nous aider pour les continuer.

Les résultats déjh obtenus dans I'étude des
allures normales de 'homme et de quelques
sports nous montrent combien il y aurait utilité
4 approfondir ces questions. C'était la matiére
du programme que javais soumis & Marey,
en 1880, lors de la création de la station physio-
logique par le Conseil municipal de Paris, Je me
suis efforcé de réaliser en partie ce vaste plan,
mais malgré mes demandes réitérées, on ne m'a
pas donné le moyen de continuer mes recher-
ches. La portée de ces connaissances n’est pas .
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bornée i la simple curiosité, elle s’'étend a I'édu-
cation physique comme & I'éducation intellec-
tuelle ; les lois du travail musculaire et du tra-
vail cérébral sont analogues, elles s’appliquent
a tous les travailleurs sans exception et consti-
tuent le seeret de I'activité la plus fructucuse
‘et la moins pénible, c'est-i-dire l'art de (ravail-
ler avec lg plus de rendement et le plus d’ayan-
tages possible.
Quelques citations tirées de l'analyse des
mouvements pourront expliquer notre pensée.
L’économie dans la station droite est réalisée
par I'harmonie des courbures de la colonne wer-
tébrale, surtout par la courbure lombaire soula-
geant les muscles extenseurs du massif lom-
baire en amenant le centre de gravité du trone
au-dessus de la ligne des létes fémorales.
L'excés de courbure ou leur rectitude exagérée
sont deux défauts a éviter.
En s’asseyant on augmenle la hase d’appui
el on diminue d’antant la difficulté d’équilibre;
_en se couchant, le poids du corps se répartit sur
une surface trés étendue et on oblient ainsi un
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reldchement presque complet dela musculature.

Toutes les positions fendues en avant, en ar-
ricre et de coté, contribuent i la stabilité de
I'équilibre du corps et permettent des mouve-
ments d'inclinaison ou de progression dans la
direction de la fente. Les fentes fléchies pré-
parent la détente des jambes, aussi les prend-on
dans les sauts, dans I'escrime, dans la boxe, le
baton, la canne, le lancer et méme le lever des
poids ; la flexion des jambes donne au corps un
support élastique et lui permet de petits dépla-
cements rapides et variés de segments menus
au lieu de porter sur toute sa masse. Ces petits
mouvements de compensation sont utilisés par
Péquilibriste et le jongleur pour obtenir la sou-
plesse, sa qualité indispensable.

Le marcheur progresse en élendant la jambe
arriére et en se recevant sur le pied d’avant;
enire deux doubles appuis, il supporte le corps
sur une seule jambe et celle qui termine son
appui actif oscille alors autour de la hanche
pour se poser 4 son lour en avant. Le membre
inférieur joue ainsi successivement trois roles
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le réle moteur, le role de soutien et le rdle
amortisseur du choe du pied au moment du
poser. En se déroulant complétement sur le sol
le pied s’étend, les muscles du mollet sont con-
tractés. Cette contraction subsiste pendant le
lever et elle a pour effet de fléchir la jambe et
d’empécher ainsi le pied de froler la ferre pen-
dant son oscillation. Cela se fait automatigue-.
ment parce que les extenseurs du pied sont en
méme temps, & cause de leurs insertions au fé-
mur, des fléchisseurs de la jambe sur la cuisse.
La jambe qui porte le corps reste elle-méme
légérement fléchie ; cela diminue la hauteur des
oscillations verticales du tronc. Au moment du
poser, le choc est évité par la flexion immé-
diate de la cheville et du genou, ce choc porte
sur les muscles extenseurs des différents seg-
ments et le corps roule autour du pied appuyé.
Les bras agissent comme de véritables balan-
ciers en régularisant le déplacement du centre
de gravité do au mouvement alternatif des
Jambes; pour cela I'oscillation des bras doit
élre synchrone et opposée 4 celle des jambes.

L]
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Si le chemin est élroit et sinueux, la marche
perd de son automatisme et V'attention devient
nécessaire pour suivre et éviter les défectuosi-
tés imprévues du sol. La souplesse est toujours
la condition indispensable pour conserver 1'équi-
libre, la maniére de poser le pied y contribue
aussi et.la vue a tant d'influence sur I'aplomb
et le vertige, que les plus adroits et les plus
hardis, &’ils cotoient un précipice ou doivent
faire quelques pas au-dessus du vide, sont para-
lysés dans tous leurs moyens.

Pour marchersans bruit avee légéreté, on pose
le pied par la pointe, les articulations de la
jambe fléchies et I'on se reléve élastiquement
chaque pas. De méme pour descendre silencieu-
sement un escalier il faut éviter de se laisser
choir lourdément 4 chaque marche, mais an
conlraire résister élastiquement a la chutle en
fléchissant la jambe au moment du poser du
pied et, en méme temps lever vivement le ge-
nou opposé et les bras comme dans un élan.

Pour descendre d'une voiture en marche il
faut la quitter en penchant le corps én sens in-
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verse de la direction de la vitesse afin d’oblenir
le stabilité au point de chute.

La montée d’'une forte cote devient rude, la
direction de I'impulsion n’étant plus favorable
A la vitesse horizontale. On sail ¢combien, dans
ce cas, une légere poussée exercée 4 la ceinture
par un aide vous facilite 'as¢ension.

Dés que la marche s’accélére on a avantage a
un moment donné & courir; la longueur du pas
augmente alors de la longueur du saut effectué
a chaque foulée. Les pieds se posent presque
dans I'axe de la pisle suivie, leur ouverture di-
minue avec la vitesse.

De ce fait on diminue beaucoup les oscilla-
tions verticales, latérales et les torsions du corps.
Pour faciliter encore les oscillations des jambes
et des bras on les fléchit afin de les déplacerrapi-
dement.

Le coureur voit & la suite de son entrainemént
sa respiration devenir profonde et lente, c’est 1a
un avantage pour la ventilation pulmonaire.

Il y a pour la marche et la course un rythme
optimum correspondant & P'utilisation la meil-
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leure de 'impulsion et réglé sur le temps d’os-
cillation économique de la jambe. Ce rythme
dépend de la longueur des jambes mais il dépend
aussi de la résistance du sujet & la fatigue.

Le bon sauteur sait utiliser son coup de jar-
ret en inclinant d’antant plus le corps qu’il veut
sauter plus loin; il ajoute 4 son impulsion l'ac-
tion énergique des bras dont I'élévation vive
augmente I'effet. Une fois détaché du sol, n’étant,
plus alors maitre de son mouvement, il prend
une attitude favorable, il se groupe de facon a
ne pas rencontrer I'obstacle el se prépare a se
recevoir sur le sol. Il porte les pieds en avant
an moment de la chute pour trouver point d'ap-
pui en avant du corps ef résister ainsi au moyen
de ses muscles extenseurs 4 la vitesse horizon-
tale qui l'entraine. Il doit retrouver I’équilibre
en méme temps que I'immobilité au point de
chute, pour celales bras se sont abaissés pendant
la suspension pour se relever vivement pendant
la derniére phase du saut.

Les sauts avec élan tirent de la vitesse de la
course toute leur longueur; trop de vitesse nuit
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au conlraire 4 un saut en hauteur et I'on voil,
au moment de I'appel, le sauteur se rejeter en
arriére et transformer sa vilesse horizontale en
vitesse ascensionnelle. L’appel du pied lui sert
a4 donner aux muscles extenseurs une tension
considérable transformée immédiatement en
effort d'impulsion. L’acrobate tournant sur lui-
méme dans un saut périlleux peut régler sa
vitesse de rotation en s'élendant ou en se pelo-
tonnant plus ou moins sur lui-méme; il prend
contact avec le sol & volonté et évite ainsi les
chutes dangereuses.

Tous ces mouvements sont des exercices syn-
thétiques indécomposables, leur valeur consiste
dans leur continuité et une parfaite harmonie
avec leur fin. Nous avons & toule occasion insisté
sur I'inutilité d’une éducation basée surl'analyse
d’actes qui ne peuvent étre dissociés sans voir
leur mécanisme faussé et dénaturé. On peut au
besoin les ralentir, mais jamais les arréter pour
les décomposer en temps séparés.

Les mutilés s’adaptent & leur état nouveau, -

ils se créent une locomotion spéciale et s'étu-
DeMERY 7
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dient & éviter la douleur et la fatigue par une
véritable rééducation. Cette rééducation est pos-
sible tant que les centres nerveux ne sonf pas
atteints : dans le cas contraire, le malade, eit-il
la volonté la plus ferme, ne peul plus s’adapter
ni se mouvoir avec adresse ; tout perfectionne-
ment lui est interdit.

Le danseur fend I'espace en prenant mille atti-
tudes variées dans son vol; il retombe avec lége-
reté et sareté, il sait enchainer ses pas; '’har-
monie de ses mouvements dénote chez lui un
sens parfait de I'équilibre et de la réalisation
économique la mieux entendue ; son charme et
son élégance viennent de I'accord consiani entre
sa pensée, son geste et son allure.

Le nageur arrive au moyen de mouvements
successifs et intermittents des jambes et des
bras & se donner une action propulsive con-
tinue.

Il imite la godille et 'hélice sans pourtant
posséder des organes propulseurs rotatifs. L'oi-

. seau, le reptile, le poisson, hippocampe font
de méme, et il est merveilleux d’observer dans
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la nature les solutions variées du probléme
de la locomotion des animaux, suivant les mi-
lieux.

Le canotier réduit au minimum les points
morts du coup d’aviron ; ce dernier sorti de 'eau
va plonger loin en arritre et les jambes, le tronc,
les bras, les poignets et méme les doigts ajou-
tent leur action pour prolonger I'impulsion ou la
poussée sur l'eau. En accélérant la vitesse de
T'aviron il trouve surl'ean essentiellement mobile
I'appui maximum et diminue ainsi la perte de
travail da au déplacement du liquide.

L’escrimeur assis sur ses jambes fléchies est
toujours prét 4 bondir; pour se fendre il étend
tous les segments du corps dans la direction de
la pointe de I'épée ; sa vitesse vient autant des
jambes que du tronc et des bras ; son poignet,
d'une admirable mobilité, dirige la pointe & tra-
vers les issues que lui ménagent les fautes de
son adversaire. La jambe d’avant lui sert de sup-
port élastique pour revenir en garde avee la plus
grande rapidité. 11 cherche & deviner les ruses
de son opposant pour avancer ou pour rompre,
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et son il attentif attend 'occasion de fondre
sur lui au moment opportun.

Le boxeur procéde de méme, mais il n'a pas
Pattitude ouverte de Pescrimeur, il se ramasse
sur lui-méme pour protéger la poiirine et la téte
des coups qui pleuvent sur lui de tous cotés. 11
est continuellement en mouvement pour tromper
et dérouter son antagoniste, et toujours souple,
il est de fer quand il frappe; le corps entier, de-

.:15. puis les pieds jusqu'aux poings, constilue un
'5' = jressort formidable.

[ ,'

e )

¥ IJ Les coups de sabre ou de baton se donnent 4
*-f la suite de moulinets; pendant qu'elle décrit des
trajectoires sinueuses, la main prolonge son ac-
tion sur 'arme et en augmente la vitesse. Cette
vilesse est la force du coup qui ne devient effi-
cace que par une sorte de fouetté. Cette maniére
de prolonger I'action musculaire accélératrice
se refrouve dans le coup de raqueite et dans le
lancer d’une pierre, du disque ou du boulet. Tout
le corps rejeté d'abord en arriére se redresse et
s'inclinedansladétenteaccompagnant longtemps
le projectile pour augmenter son impulsion. Le
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bras ne s’abaisse pas simplement mais il con-
duit le disque svivant une courbe sinueuse, il le
fait tournoyer en accélérant sans cesse son mou-
vement.

Dans ces actes énergiques du lancer, les
jambes et le tronc ont, autant que les bras, leur
part d’action, la main achéve I'acte de délente et
par un jeu plus délicat assure la direclion du
projectile vers le but visé.

Le maniement des poids lourds n'est pas
exempt d’adresse ni de tour de main, la
force n’en est pas le seul élément de succés
comme d'ailleurs dans aucun sporf. L’athiéte
portant & bras tendu un poids de vingt
kilogrammes fait reposer ce poids sur I'avant-
bras, il diminue ainsi la longueur du bras de
levier de la résistance, et cette tricherie est an
bénéfice de l'effort. S’agit-il d’arracher un hal-
tére massif et de le porter 4 P'épaule, il fléchit
puisétend les jambes pour faire porter la charge
sur des muscles puissanis; une fois I'haltére a
I'épaule il étend le bras verticalement mais,
pliant en méme temps les jambes, le poids de-
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meure 4 la méme hauteur, & bout de bras; I'ef- : |
fort réel de soulévement est donné ensnite par i
Pextension des jambes. |

En soulevant de terre un assez lourd fardean
on ressenlune contraction énergique des parois
du ventre, tandis que 1'effort nécessaire semble-
rait réservé aux extenseurs du tronc. Nous en
avons déja donné la raison: en agissant seuls,
les exlenseurs de la colonne vertébrale au-
raient pour effet d’angmenter la courbure lom-
haire et de distendre la paroi abdominale avee
chance d’accident herniaire; la contraction sy-
nergique des muscles de I'abdomen évite ces
deux inconvénients, le bassin suit le mouve- .
ment d’extension et la distance du pubis au
sternum reste invariable. Le tronc fait un tout
solide et I'effort musculaire des extenseurs est
mieux utilisé.

Manier une piéce de vin ou une caisse pe-
sante est pour 'homme de métier un jeu ol un
athléte échouerait s'il y mettait simplement et
brutalement de la force, mais, au moyen d’élans
et de balancements dont il faut savoir profiter,
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le fardeau se dirige et se conduit avee une élon-
nante facilité.

Pour transporler sans perdre 'équilibre une
lourde et longue échelle, on saisit avec les
bras les échelons les plus écartés qu'il est pos-
sible en haut et en bas; les bras tendus font
'office de deux étais ayani I'épaule pour point
d’appui. Si l'on saisissait ’échelle 3 deux
mains, par les montanits et & la méme hauteur,
il se produirait des oscillations inquiétantes;
ces oscillations sont empéchées par les bras
faisant I'office de béquilles rigides obliques
de direction opposée. On emploie le méme pro-
cédé pour le transport d'une longue perche ou
d’un mat.

Dans l'utilisation du trewil comme monte-
charge, la manivelle doit &tre bien adaptée &
la taille de 'ouvrier; la phase la plus pénible
est celle de la remontée de la manivelle, 'ou-
vrier ne dispose alors que de faibles muscles;
dans I'abaissement, en effet, il peut exercer une
action plus énergique en s’appuyant sur le le-
vier de tout le poids de son corps et en s’y ac-
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crochant pour ainsi dire. Sous I'action d'une
force aussi variable le mouvement de rotation

du trevil ne peut étre uniforme & moins d'y
caler deux manivelles et d'y appliquer deux
hommes dont les inégalités d'effort se com-
pensent, ou d'y ajouter un volant assez massif
pour régulariser la vitesse.

Les élans jouent dans I’utilisation de la force

™
4
=" |
il
|
1
|

i

un role capital, on en voit Iapplication cons-
tante dans les jeux du cirque, dans les tours de
barre fixe et de barres paralléles.

Lorsque le corps est dans la phase ascen-
dante de son oscillation, la pression des mains
au point d'appui diminue et s’annule méme
au changement de sens; l'acrobate profite de
ce moment pour déplacer les mains et changer
d’attitude. 11 est suspendu un court moment én
I'air quand commence l'oscillation descendante
et sans aucun effort. On voit souvent, dans les
jeux du tapis, un porteur enlever avec la plus
grande facilité son partenaire et le placer sur
ses épaules voire méme sur la téte. Ici le sujet
porté est loin d'¢tre passif; I'effort du souléve-

<rafiainti”

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 116 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=116

AETUH -

RESULTATS DE L'EFFORT BIEN DIRIGE 105

ment lui revient presqu’entier, il saute réelle-
ment; le porteur se contente de le cueillir an
sommel de son saut, alors qu'il ne pése pas, et,
par un effort de traction bien inférieur & ce
qu’il parait étre, il prolonge son ascension et le
hisse sur ses épaules assez facilement. Les
élans sont employés avantageusemeni dans
les cas o l'effort statique serait impuissant 3
agir.

Un enfant, pour sauter & cloche-pied, s'aide de
mouvements d’élévation vive du genou et du

. bras; grimpant péniblement 4 une corde ou &
une échelle & 'aide des bras, il fléchit vivement
les membres inférieurs 4 chaque déplacement
des mains, esquissant ainsi dans le vide une
sorte de saut dont l'effet est de diminuer la
pression des mains sur le barreau de I'échelle ;
le soulévement du corps est ainsi facilité s’il
sait profiter de I'instant propice.

La main du jongleur admirablement souple
est préte 4 suivre les moindres mouvements du
corps, la balle ne vient pas séchement frapper
la main; elle estaccompagnée un certain temps
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dans sa chute par celle-ci et vient s’y reposer
en évitant le choc. Le jongleur, avec une sensi-
hilité et un coup d’ceil extra ordinairement exercé,
prévoit ou corrige les moindres écarts du lan-
cer, la complication de ses actes devient ex-
tréme s’il repose sur un fil de fer oscillanl, sur
un trapéze ou un cheval en mouvement.

Le vélocipédiste se penche en avant pour
exercer sur la manivelle motrice une grande
pression et pour diminuer la résistance de l'air.
Le tricycle est surtout difficile & manier dans
les virages, le coureur en vitesse serait désar-
conné s'il ne se penchait pas trésfortement vers
le centre de la courbe qu'il décrit. Cette
méme précaution est aussi nécessaire au cou-
reur qui tourne dans un cercle de petit rayon.
Le grimpeur se courbe et s'étend tour a tour
comme la chenille et substitue ainsi adroitement
la traction des bras & la poussée desjambes; le
poids de son corps est alors porté alternative-
ment par les mains el par les pieds.

Le grimper au moyen d’une échelle de corde
souple et flottante demande beaucoup d’habi
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leté; les pieds ne trouvent pas un point d’appui
solide sur un échelon mobile qui fuit devant
eux. Il faut, pour avancer, s’attirer conlre
'échelle par une flexion trés prononcée des
bras et maintenir le corps vertical, en évitant
surtout de se pencher en arriére; sans cette
précaution, les pieds repoussant l'échelle, le
corps oblique oscillerait d'une facon désordon-
née, otant toute confiance au grimpeur. Les
pottes ont mis I'échelle de corde dans!’arsenal
des amoureux, les peintres les ont aussi repré-
sentés dans des scénes galantes escaladant
des balcons avec une élégance et une légéreté
charmantes. Le grimper &4 I'échelle de corde
n'est pas si facile que cela, il aurait suffi 3 ces
artisies d’essayer une fois pour se rendre
compte qu'on n'y est guére & son aise et quon
laisse de coté tout maniérisme pour la préoccu-
pation réelle de I'équilibre et de la stabilité.
On rencontre surtout dans les métiers ma-
nuels ce tour de main économique dont nous
cherchons a trouver la loi. Le marleau, la
hache sont des outils dont la vitesse est le
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facteur principal du ftravail, on oblient cette
vitesse comme dans le lancer, par la participa-
tion du corps entier & sa génération. Un bo-
cheron el un forgeron manient la cognée ou le
marteau A peu prés de la méme fagon : les bras
soulévent la masse, le corps s'incline en arriére
et l'effort des abaisseurs joint a la flexion du
tronc 'abaissent ensuite avec force dans la
phase principale, celle qui sert 4 frapper; a
ce moment fous les museles utiles associent
leur action pour accélérer la vitesse du marteau
el le diriger sur I'enclume.

Le marteau en se relevant ne prendra pas le
chemin de 'abaissement; il déerira un are de
grand rayon partant de ’enclume pour y revenir
et, dans ce mouvement de circumduction, la main
de l'ouvrier se déplace le long du manche du
marteau pour le relever avee plus de facilité,
dans la phase d’abaissement la main se ret)]ace_
a 'extrémité du manche pour augmenter la vi-
tesse de chute en agissant sur un long levier.

Enfoncer un clou franchement, hien droit,
n’est pas chose commune, surtout 8'il est long et
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‘mince ef le bois dur; g’il estcourt, & téte arrondie,
il faudra taper juste, sous peine de le voir glisser
de coté sous le coup de marteau. Il faudra s’y
prendre différemment si ce dernier est léger ou
massif, 4 manche long ou trapu. Le coup de
marteau d'un gaillard solide mais maladroit
assommera le clou sans enfoncer; pour le faire
pénétrer dans le bois il faut taper juste, norma-
lement, dans son axe; le bras peut étre fort, sila
main est peu délicate et ne sait pas guider le
marteau, 'insuecés est cerfain. Le bras doit étre
souple depuis I'épaule jusqu'aux phalanges,
tous ses segments sont utiles, mais s'ils ne for-
ment qu’'une seule piéce rigide, gare aux doigls;
un coup de martean bien donné estun art.
Dans le maniement du rabot ou de la varlope,
la position du menuisier doit permettre d’ap-
puyer pour faire mordrel'outil et en méme temps
de le pousser droit pour ramasser le copeau.
Grice au poids et 4 I'inertie de l'instrument les
résistances provoquées par les nceuds et le fil du
bois sont vaincues et la vitesse est régularisée.
Le maniement de la scie est un type de mou-
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vement alternatif : le bras conduit la scie en
ligne droite afin d’obtenir le mordant voulu et
lui permettre de creuser son chemin régulier;
la période de pousser est la période active, elle
demande de la force et de 'amplitude, la vi-
tesse et la pression de la scie sont les deux fac-
teurs du travail mesuré 4 la quantité de seiure
de bois produite.

Ces deux facteurs varieni d’ailleurs en sens
inverse I'un de I'autre et sont réglés par le rythme-
L’ouvrier habile manie la scie sans effort appa-
rent parce qu’il sait exercer une pression con-
stamment égale, sans A-coups et sans bruta-
lité.

Le violoniste agit de méme dans la conduite
de son archet,son bras droit s’éléve 4 différentes
hauteurs pour présenter le crin & chacune des
quatre cordes, son avant-bras engendre la pres-
sion qui tient l'archet & la corde par un léger
effort de pronation; son poignet et ses doigts
transmettent cette pression en la modifiant avec
les nuances les plus délicates; son bras gauche
se place le coude rentré pour amener la pulpe

L}
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des doigts verticalement au-dessus des cordes
afin de les raccourcir pour former les divers in-
tervalles musicaux.

Aucun mouvement de I'épaule ou du counde

~ n'est nécessaire pourcela; la souplesse du poi-
gnet gauche permet aux doigls de prendre point
d’appui sur la touche pour exécuter le vibrato ou
trémolo expressif imitant la voix humaine.

La vrille, le vilebrequin, la manivelle donnent
lieu &4 des mouvements continus; plus 'effort
de rotation est énergique plus les bras se flé-
chissent. Ainsi le tournevis, le tire-bouchon
n’'exigent presque que le mouvement de prona-
tion et de supination de I'avant-bras, mais quand
la résistance est grande, les rotateurs du bras
et les adducteurs ajoulent leur effef. Le corps
appuie d’une parlie de son poids sur le vilebre-
quin de fagon faire mordre la méche de I'oulil;
cette pression est réglée sur la vitesse de laro-
tation.

Pour hisser desfardeanx an moyen d’un cible,
puiser de l'eau & la corde d’un puits le corps
s'incline dans la direction du cable pour vaincre
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la résistance. Le poids du corps estle maximum
de traction possible A moins que 'adhérence des
pieds sur le sol ou unrelief du sol ne permettent
de s’y arc-bouter.

Le jardinier divise la terre en tranches, la
retourne et en brise la motte; ces trois opéra-
tions se succiédent avec un rythme parfaitement
régulier. La position du corps doil permetire
I'effort de pression da pied sur la béche et l'acte
de soulévement; la division de la motte est la
phase de repos relatif; le travail peut se conti-
nuer jusqu’aun coucher du soleil si le rythme est
bien choisi. Le jardinier comme le forgeron dé-
place une main le long du manche et la rap-
proche de I'extrémité de la béche pour diminuer
I'effort de soulévement en agissant sur un levier
plus long. :

Pour épaulerzon fusil, le chasseur se met en
garde contre le recul; il tient son arme bien en
main sans la serrer afin d'en étre maitre et pou-
voir la diriger en lous sens trés rapidement. Le
doigt sur la gichetle, sans raideur, il fait partir
la détente par une pression progressive, sans
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brusquerie et sans faire dévier le canon de la
ligne de visée. Le tir au pistolei exige une si-
reté de main et une délicatesse de doigté tout
a fait supérieures; c'est aussi une école du coup
d’@il et en méme temps un controle de I'état
nerveux de 'individu.

Pour écrire ou dessiner, attitude de I'éléve
est presque une attitude de repos; elle ne doit
point géner la circulation et la respiration, eten-
core moins changer I'équilibre statique des diffé-
rents segments du tronc.

La mobilité de la main, 'action délicate et
menue des phalanges ne peuvent éire remplacées
parun mouvement du bras, mouvement tolijours
massif et grossier.

L’éerivain qui serre sa plume convulsivement
a une écriture anguleuse, la crampe le guette
s'il n’arrive pas & éviterla raideur.

Tous ces procédés de perfectionnement s’ap-
pliquent & la respiration. Le mécanisme respi-
ratoire le plus avantagenx doit faire produire
toute ampliation du poumon sans exagération;

le diaphragme et les cotes en s’abaissant et en
DeMENY 8
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se soulevant le dilatent et le compriment pério-
diquement; il faut conserver une parfaife har-
monie entre ces deux actions simultanées ef ne
pas amoindrir 'une en augmentant autre.

Dans une respiration compléte, la ligne mé-
diane antérieure du ventre et du thorax se meul
sans se creuser ni se briser. Un rythme respira-
toire bien adapté permet 4 ces mouvements de
ventiler le poumon et de remplacer I'air iﬁlpur
par de I'air oxygéné; il agit aussi sur la cireu-
lation pulmonaire et facilite le cours du sang
dans la poitrine et le retour du sang veineux
au cceur. On explique de cette facon I'aclion
énergique des mouvements respiratoires sur ce
dernier, aussi les troubles de la respiration en-
trainent-ils toujours les troubles du rythme et
du débit du ceeur.

Nous venons de tracer en quelques mots les
conditions mécaniques de la virtuosité dans les
métiers professionnels, mais, avant de devenir
habiles, les apprentis sont maladroits, leurs mou-
vements sont raides, incoordonnés, incertains;
ils épuisent leurs forces sans résultat et souvent
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ne peavent seuls trouverle moyen de sortir de
leur état d'infériorité. Il estplus sar de Ies guider
dans leur travail en leur donnant un enseigne-
ment spécial.

11 serait trop long de décrire iciles mauvaises
maniéres de travailler et les défauts du début.
La maladresse se corrige par une bonne édu-
calion; elle peut éire le résultat du travail lui-
méme ou d'une éducation fausse qui donne de
mauvaises habitudes. Ce cas, plus grave, indique
Pignorance du professeur et engage sa respon-
sabilité.

Une foule de procédés devenus classiques ne
reposent sur rien que sur des conventions, par
exemple : fermer les poings et s’enfoncer les
ongles dans la paume des mains et croire
donner ainsi plus de force 4 'appel du saut, re-
tomber aprés un sant en longueur sur la pointe
des pieds le corps droit, les bras immobilisés;
metire aux doigts des bagues de plomb pour
augmenter Pagilité des doigts d'un pianiste,
tous ces moyens n’ont d’autre effet que de vous
empécher d’accomplir les acles nalurels avec
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aisance et économie, d’arréler en fin de compte
tout progrés. Je veux assouplir ma main et
me faciliter I'écartement des doigts, ma pre-
miére pensée sera de les écarler passivement
avec I'autre main, en réalité je réagis i cette
aclion et je sollicite la contraction des addue-
teurs qui les rapprochent. Je ne fais donc aucun
des actes qui servent au résultat désiré, et les
plus petits mouvements actifs, méme mal faits,
sont plus fructueux.

Mais le préjugé faisant consister la raideur
dans une résistance articulaire est général, on
oublie toujours de remonter 4 la source méme
du mouvement, aux cellules nerveunses motrices :
c’est 1a qu’est le mal, c’est la qu’il faut porterle
reméde.

La méme erreur se retrouve d’ailleurs dans
I'éducation intellectuelle quand on remplace
I'observation et la méditation par la lecture des
auteurs el le travail personnel par I'érudition.
On peut attendre longtemps les résultats d'une
pareille éducation.

Lot de la souplesse. — La perfection dans
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toul travail consiste a ne faire que des efforts
atiles, 4 les donner au moment voulu, i les
cesser quand ils n’ont plus de raison d’gtre, & les
mesurer i la résistance et 4 les faire porter sur
un groupe de muscles associés en vue de la qua-
lité méme du travail. Celle association résulte
du mouvement habituel, elle est une forme éco-
nomique de I'adaptation mais elle ne peut élre
quelconque; elle dépend de notre étatet denotre
organisation.
Pour un homme normal et un travail donné
il n'y a qu'une seule maniére de procéder tout &
fait économique.
Nous sommes autorisés 4 penser ainsi par la
.- logique méme des choses, et1'observation tend 4
nous le prouver. En dehors des petits détails
i constituant le tour de main, tous les ouvriers
el les artistes du mouvement se rapprochent
d’'un méme type.

La décontraction volontaire. — La contrac-
tion limitée aux groupes de muscles syner-
giques sous-entend la décontraction des autres,
et c'est 1a le principal effet économique de la
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'suuplesse; il résulte, comme nous P'avons wu,
d’une éducation des centres nerveux sensitivo-
moteurs et des actions d’arrét.

L'immobilité n'est pas forcément le repos,
Ieffort statique en est un exemple; il faut pour
le repos complet la résolution musculaire ou
du moins une diminution de la tonicité des
museles. A celte condition seule les centres
nerveux se reposent en diminuant leur action.

On n'exerce pas assez sa volonté dans ce
sens el souvent nous nous crispons inutilement
dans nos attitudes de repos et dans nos mouve-
ments. Il est bon de provoquer cette décontrac-
tion au moment opportun; c¢’est un moyen
sir de réduire et d'éviter la faligne nerveuse,
Le calme des nerfs se traduit par une sou-
plesse générale et un relichement presque com- 4
plet, c’est I'image du sommeil. Aprés un effort
violent au contraire, aprés une grande excita-
tion nerveuse, on tremble el les musles sursau-
tent quand on a dépassé lalimile de ses forces.

Lot du rythme. — L'importance du rythme
de travail est si grande, que de ce rythme seu]
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dépend souvent la possibilité de soutenir I'ef-
fort.
Le rythme est fonction de la taille et du pou-

- voir réparateur de I'individu, il dépend aussi de

P TR
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la résistance 2 vaincre.

La longueur des jambes régle a elle seule la
longueur du pas et la cadence de la marche, la
vilesse de progression oplimum est ainsi fixée
par cetie longueur; un peu en deca et au dela
de ce rythme avantageux le marcheur se fa-
tigue.

Si la quantité d’énergie disponible est limitée
et constante, le rythme décroit quand la dépense
croit, Une machine locomotrice ralentit sonmou-
vement dans une cdte et s'emballe dans une
descente. Une hélice s’affole dés qu’elle ne
s'appuie plus sur l'eau. Une pompe élévatoire
mue par un moteur donne un certain nombre de
coups de piston 4 la minute et débite ainsi un
nombre déterminé de métres cubes d’eau.

Ouvre-t-on le robinet de débit ou diminne-
t-on la hanteur d’élévation, la résistance 4 vaincre
élant moindre, le moteur s'accélére sous I'action
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de la quantité d’énergie restée disponible. L'in-
verse se produit quand la résistance s’aceroit et
malgré ses variations le moteur est toujours
amené & une cadence convenable parla cons-
tance et 4 I'uniformité de son travail.

(’est ainsi que retarde et s’aceélére le rythme
du ceeur devant la résistance variable du poumon
et des capillaires contractés ou dilatés. Il nous
est impossible de transporter en bloc une lourde
charge de terre, celadevient facile en la fraction-
nant, en en prenant chaque fois la quantité qui
ne demande pas un gros effort et permet de
répéter cette opération un certainnombre de fois
par heure et de la continuer longtemps.

11 faut, pour rétablir I'équilibre entre la dépense
et les apports nutritifs, des temps différents sui-
vant l'intensité des échanges cellulaires et les
réserves de U'individu. C’est la raison du coeffi-
cient de puissance personnel et du rythme indi-
viduel.

Le pouvoir réparateur régle donc les durées
de repos nécessaires; les nerveux peuvent quel-
quefois donner l'illusion d’une puissance d'ac-
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tion qu'ils n’ont pas en réalité; leurs grands
efforts et la vivacité de leur rythme sont trom-
peurs; ils dépensent leurs réserves et anticipent
sur les forces du lendemain, ils ont alors besoin
d'un repos beaucoup plus prolongé.
De tout ce qui précéde il résulte que la loi
! d’économie se réalise par le choix du rythme
' de travail, par 'accoutumance et I'éducation des
centres nerveux dans le sens du minimum des
contractions inutiles, par les positions du corps
favorables & I'effort et I'adaptation de notre ou-
tillage & notre conformation.

L’effort énergique s’accorde trés bien avec
I'économie; dépenser son énergie en pure perte,
melire de la raideur dans ses mouvements, ¢’est
au contraire diminuer notre résistance & la fa-
tigue, notre puissance vitale, et rendre impos-
sibles I'adresse et la bonne coordination.

Les limites de notre perfectionnement par

Ueffort volontaire. — L’amélioration de nos
T mouvements ne peut exister en dehors d'un
effort volontaire, d’un effort d’altention soute-
nue el guidée par nos sensations intimes; pour
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passer d'un étal inférieur 4 un degré un peu
plus élevé il faut avoir la notion bien nette
de ce que I'on veut étre, il faut connaifre ses
défauts et vouloir les corriger. Le perfectionne-
ment est un idéal; dés qu'il n'est plus défini, le
résultat du fravail devient incertain.

S'acharner i agir follement daps une direc-
Lion tracée ne sert de rien; la réflexion doit ap-
porter la Iucidité et la précision dans nos actes
moteurs comme dans nos pensées si nous vou-
lons aller plus avant; il arrive cependant un
moment, variable pour chacun, oii cette lucidité
s'éteint; alors, gnidé par des sensations trop
vagues, 'effort personnel devient maladroit et
stérile.

Notre perfectionnement a donc forcément une
limite; cette limite est celle de la nettelé de nos
sensations motrices et, en général, de 'acuité
de nos sens, Au dela nous errons dans U'incerti-
tude et nous n’avancons plus. Entre les diverses
personnes existent des différences profondes &
ce sujet; la mentalité, le jugement portent chez
fous I'empreinte du passé, de I'hérédité, des ha-
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bitudes, de I'éducation et du milieu; le carac-
tére des mouvemenis est de méme la consé-
quence de la contexture de l'appareil nerveux,
des inextricables dédales qui canalisent la vo-
lonté, la distribuent indemne jusqu’aux plaques
motrices des muscles ou la modifient & Uinfini
par les réactions individuelles, conscientes ou
brotales comme le réflexe. o

Il est impossible de concevoir un organisme
sans délicatesse, massif et cependant perfee-
tible; on ne peul pas tirer des trésors d'une
mine qui n'en renferme pas, mais on peut aussi,
sil'on ne fait point les efforls nécessaires, n’en
savoir rien obtenir, fut-elle pleine de richesses.

Le but de 'éducation, et en méme temps la
limite de ces bénéfices, est impliqué dans celte
observation; on est loin en général d’avoir épuisé
toutes sesressonrces, le champ est assez vaste d
explorer, elles semblent méme augmenter avee
nos efforts pour les mettre en Jumiére. On doit
forcément s'arréter & un point culminant de hau-
teur variable pour chacun el suffisamment élevé
pour valoir la peine de le gravir,
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On peut mesurer la valeur physique et sur-
tout la valeur morale de lindividu aux efforts
employés 4 son amélioration pendant sa vie. La
perfection des sens est une condition de suceés:
un arriéré et un instable n'iront pas loin, pas
plus qu'un aveugle ou un sourd-muet. Toute
sensation obtuse ou absente est une lacune di-
minuant les rapports des impressions si uliles
4 l'harmonie générale de notre étre, c’est une
indication de moins pour nous déterminer con-
sciemment. C’est, dans un orchestre, 'absence
d’une partie intermédiaire enlevant4 1'ensemble
sa plénitude, et altérant 'intensité et la finesse
des nuances dans 'exécution.

x = 1 i o el D e e '.':_ ol Tl £ -_"'-"-.... i p

J'ai la conviction que nous avons sur nous-
mémes un grand pouvoir, j'arrive ainsi a attri-
buer mes insuccés & mes propres fautes, non au
hasard, el je suis alors porté a faire des efforts
pour me corriger. Si la réussite n’est pas ab-
solue, ces efforts sont toujours fructueux; ils
font jouer en moi des ressorts qui m’étaient in-
connus et me donnent un peu plus de possession
de moi-méme.
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Jappuie avec une insistance voulue sur I'im-
portance d'une bonne direction de nos efforts;
le mouvement porte en lui-méme son fruit oula
stérilité; s'il est bien dirigé il déclanche une
série d'actes internes et s’associe 4 nos besoins
ou bien il demeure éiranger & notre vie s'il n'y
prend aucune racine et s'il est trop abstrait et
trop schématique.

Je fais allusion ici aux exercices abstraits en-
seignés sous le nom de gymnastique el aban-
donnés aussitot sorti de I'école, heureusement
d’ailleurs. C'est la preuve la plus convaincante
de leur inutilité et de leur désaccord complet
avec nos mouvements naturels.

On reconnaitra bientdt cette erreur, j'ai fait
mon possible pour éviler aux auires one perte
de temps, mais je suis patient, je sais combien
les préjugés sont tenaces; celui dont il s’agit
est d'une nature toute particuliére.

Fai révé de faire une expérience difficile & réa-
liser : un jeune enfant serait mis dans un milien
favorable 4 son développement et entre des
mains prudentes et éclairées;il n’aurait autour
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de lui que des exemples ef ne recevrait que des
impressions faisant naitre des idées conformes
au but auquel on le destine etgraduées avec son
état de croissance, il ne connaitrail ni le men-
songe ni aucun préjugé, on lui montrerait les
choses comme elles sont, on lui épargneraif les
doutes et les contradictions, les efforts vains et
les reculs en arriére; tout ce qu'il aurail appris
lui serait utile.

L’ordre serait dans son esprit sans chocs ni
crises violentes, toujours en harmonie avec son
milieu, ce sujet privilégié arriverait plus sdare-
ment 4 un équilibre de perfection solide et pro-
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Ce cas idéal a pu se rencontrerchez les princes
éduqués par des grands hommes, on peut le re-
trouver aujourd’hui, I'esprit scientifique dominé
par un idéal de beaulé et d’énergie morale en
donne lemoyen. Mais, m’objectera-t-on, on n'ap-
prend vraiment qu’a ses dépens, la lutte et les
fautes personnelles ont leur utilité. Je n'entends
pas isoler et éloigner mon éléve du combat de
lavie, j'essaie seulement de le guider, en lui lais-
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sant toute liberté; je me borne & ne rien lui ap-
prendre d’inutile, qui, contraire & sa nature lui
gite ses facultés innées; je tire de lui ce qui
existe sans le fansser; cultivé de cette facon il
me semble qu’il n'aurait plus qu'a entrer dans
la vie, tout préparé, sans grands espoirs ni sans
grandes déceplions comme on aborde au rivage
de plain-pied. ;

La limite de notre perfectibilité dépend en ré-
sumé de notre étal et de notre milieu, mais aussi
de I'éducation qu'on se donne.

Il faut des efforts incessants pour se mainte-
nir a4 un certain niveau physique intellectuel et
moral, si 'on veut encore avancer, ces efforts
‘doivent toujours grandir, d’autant plus qu’on ap-
proche de la perfection sans pouvoir jamais
Patteindre.
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11. — BeauTE DE L’EFFORT.

Tout effort est une manifestation extérieure de
la vie; il mérite notre attention car il indique _
ud travail accompagné quelquefois de souffrance
et la réalisation d'une idée pensée et voulue. | 3

Tout ce qui pousse I'étre vivant & agir n’est
évidemment pas intéressant, mais I'effort en lui-
méme, issu d'une volonté, est si différent des
propriétés des corps inertes, que nous admirons
toujours, sous toutes formes, ce pouvoir d’ac-
tion mystérienx nous permettant de modifier
notre milieu et méme notre étai, suivant nos
besoins.

Notre sentiment d’admiration sera encore
plus vif si nous saisissons 'idée directrice de
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Peffort voulu et le travail réalisé. L'observateur
délicat trouve dans cette constatation un plaisir
infini né de la sensation agréable d’un travail
bien fait et d'un amour profond de I'ordre.

L’effort n'est beau qu'a cette condition; il doit
avoir 'apparence extérieure facile bien qu’éner-
gique, et le résultat final doit sembler étre obtenu
sans peine ou du moins sans peine perdue.
Ceci demande & étre expliqué.

En étudiant les qualités des mouvemenis et
du travail nous avons pu les indiquer nettement :
rythme bien approprié aux masses & mouvoir
et aux résistances & vaincre, suivant notre pou-
voir réparateur; harmonie des efforls partiels et
participation du corps enlier 4 l'action résul-
tante; économie dans la dépense par la sou-
plesse et I'indépendance des contractions mus-
culaires.

Ces conditions sont celles de U'effort parfait;
ce sont en méme temps celles de la beauté des
mouvements. L’observateur perspicace y voit la
meilleure réalisation mécanique du travail; Par-
tiste, sans l'analyser, et inconsciemment, a

DEMENY 9
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cependant le sentiment de la meilleure adapta-
tion deleffort. Les deux esprits de 'artiste et du
physiologiste, en partant de points différents,
doivent se rencontrer devant la nature.

La perfection exiérieure d’un mosvement ne
peut exister en dehors de sa perfection méca-
nique, et le sentiment de beauté qu'il nous
donne se confond ici avec le sentiment de I'ordre
et de I’harmonie.

L’attribut essenliel de la vie c'est le mouve-
ment et Pefforl qui indiquent chez nous une
poussée de vie, la satisfaction d'un bescin ou
d’une passion, et le résultat d’'une pensée me-
nant & l'action énergique.

La beauté de I'étre vivant éclate surtout dans
les attitudes et les allures présentant la plus
grande apparence de vitalité, mais manijfestant
aussi dans les parties du corps une harmonie
d’action nettement en rapport avec la nature de
Veffort et lui donnant par cela méme le maxi-
mum d’expression.

Si la beauté est vraiment I'état de perfection
de Vindividu, tout défaut de structure ou de

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 142 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=142

F Tl

RESULTATS DE L'EFFORT BIEN DIRIGE 131

fonctionnement est incompatible avec elle. Res-
tons sur ce terrain positif et nous pourrons alors
avoir une notion du beau dégagée de nos habi-
tudes, de nos gouts el de nos sensations.

L'art et U'effort. — Dans la représentation ar-
lislique ce qui est simple et bien concu sera
toujours supérieur aux ceuvres compliquées et
d'une exécution pénible. La ligne et le plan
doivent l'emporter sur la profusion des dé-
tails.

L'expression placide du visage et la sobriété
du gesle sont la régle de la statuaire antique; les
athlétes sont presque tous représentés au repos
et dans une attitude trés simple. Les positions
forcées guindées, ou indiquant un effort exagéré
ne peuvent étre belles; le naturel n'est pas sou-
mis 4 Varbitraire.

Les artistes anciens vivaienl en contact avec
les athlétes nus et en mouvement, ils les obser-
vaient sans cesse; aussi les représentations du
mouvement qu'ils ont laissées sont exactes. Les
modernes se servent au contraire de modtles
au repos, dans Patelier, ils ne connaissent pas
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assez la vie et Ie mouvement, ils sont imbus de
conventions scolastiques dont il est presque im-
possible de se dégager & moins de refaire totale-
ment I’éducation de son ceil sur la nature; et il est
trés difficile d’observer ce que I'on a Phabitude
de voir constamment sans y porter attention.

Pour Bacon, Partiste doit « ajouter son dme
& la nature », c¢’est par la connaissance de la
nature que la notion de beauté doit s'introduire
en nous et non par des études de convention.

Les attitudes etles mouvements simples seront
les plus beaux & représenter; une statue mouve-
mentée a U'exces, esquissant un geste interrompu
figé dans le bronze nous donne une impression
de malaise indéfinissable.

Représentation expressive de Ueffort. — Fau-
drait-il pour cela repousser toute représenta-
tion du mouvement ? Certes non ; suivant notre
connaissance nous tolérons l'attitude juste et
apercue netlement, nous repoussons au con-
traire toute forme, méme vraie, comme une
épreuve photographique si nous ne I'avons ja-
mais percue.

x
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En représentant 1'effort, I'artiste doit nous
donner I'impression d’un acle bien exéenté, har-
monieux, adroit, et non de contractions muscu-
laires désordonnées sans lien et sans raison ap-
parents.

Pour oser essayer représenter la vie et le mou-
vement, il faut avoir compris 'action des efforts
partiels et surtout la fagon intelligente avec
laquelle ces efforts s'unissent et s’entr’aident.

Il faut que celte impression subsiste et do-
mine sous l'aspect d’une éclatante synthése
conslituant 'ordre et la beauté de 'eeuvre.

Transporter, au contraire, dans la représenta-
tion du mouvement, des positions ou des formes
du eorps prises dans le repos, ¢’est une marque
d’ignorance profonde qui indique chez son au-
teur 'absence compléte du sens d’observation.

Toutes les images photographiques de sujets
en mouvement doivent intéresser le savant, mais
Iartiste ne peut accepter que celles ol il retrouve
ses impressions visuelles. Dans les séries chro-
nophotographiques on en voit de tout a fait ca-
ractéristiques; leur puissance d'expression est
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trés grande ; 'effort admirablement utilisé éclate
alors sous la forme d'une parfaite harmonie;
ces épreuves constituent sans aucun doute des
documents de la plus grande beauté.

L’étude et 'observation du mouvement dans la
nature étendent les ressources et augmentent les
moyens d’expression mis au service des arfs de
la vie. En se popularisant, ces connaissances
plus approchées de la réalité nous feront aban-
donner les représentations conventionnelles du
mouvement qui frisent quelquefois le mauvais
goit et ne supportent pas 'examen sérieux.

Ainsi évoluent la science et I'art; leur progrés
g’affirme siirement dans la direction naturelle.
Chercher comme le savant A voir la nature telle
quelle est ou la sentir en artiste sont évidem-
ment deux poinls de vue différents, mais I'objet i

Ksehibaa sl SR

de ces études, la raison de ces impressions, la
nature en un mot, indépendante de notre men-
talité, ne varie pas comme celle-ci et constitue =
un point fixe de ralliement. B
Chez le philosophe I'admiration du savant et f'!
I'émotion de lartiste se confondent dans un
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senfiment intense de vrai et de beau, sentiment
plein de poésie et d’attrait.

L’apparence extérieure de I'effort et les traits
dans lesquels on le représente doit provoquer
avant tout la sensation d’harmonie et de syn-
thése réalisée sans donner au détail anatomique
une place prépondérante. Copier une photogra-
phie instantanée strictement, sans avoir recu
Pimpression du mouvement, est aussi erroné que
®’imaginer un effort et de le construire avee
I'esprit, rationnellement. Toul n’est pas & prendre
dans le vrai; il faut laisser ce qui ne porte pas le
caractére nettement expressif. Choisir un mo-
déle maladroit pour étudier le mouvement est
aussi peu esthétique que choisir un modéle
difforme pour représenter une attitude de repos.

L’ceuvre de l'arliste serad’autant plus durable
qu’elle résistera 4 l'examen d’un il plus exercé;
cependant, d'accord avec les gens de got, nous
nous refuserions volontiers & accepter les traits
convulsés et les contorsions exagérées d'un ap-
prenti athléte, ne voyant dans une ceuvre de
cetle espéce aucune harmtmié, maisdu désordre,
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et donnant une sensation de malaise et de lai-
deur.

Grimace de Ueffort. — Il y a l'effort de eris-
palion comme il y a la grimace du visage ot la
discordance des traitsne donne aucune impres-
sion définie mais plutot plusieurs impressions
simultanées ; le plus ignorant désavoue ces con-
tradictions, pour qu'une impression soit forte
elle doit étre une. 1l faul, pour en isoler les
caunses, lui donner son caractére expressif, mais
ne pas chercher & I'obtenir avec des éléments
disparates.

Au dela d’une certaine limite d'intensité, 1'ef-
fort se gaspille et se disperse en contractions
désordonnées se généralisant 4 toute la muscu-
lature, jusqu’ala face, qui prend une expression
de douleur. L'harmonie et 1'ordre n'existent pas
en dehors de l'effort modéré conscient et tou-
jours maitrisé. L'effort désordonné a 'apparence
d'une souffrance et d’une torture, les muscles ne
sont plus d’accord pour agir, les contractions
sont plutot réflexes que des actes réfléchis, nous
ne nous trouvons plus devant I'acte normal

s S S b S e
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mais nous cdloyons la contracture hystérique.

Au point de vue gymnastique, la beauté du
mouvement se confond avec la beaulé artistique,
et les praticiens el les artistes doivent se metire
d'accord sur ce point. Malheureusement chacun
d’eux oublie de se retremper dans les sources
naturelles, et faisant bande & part, se forge des
préjugés et des principes conventionnels. De 14
leurs divergences de jugements et d’opinions
traditionnelles et 'on s’explique, en le regret-
tant, qu'on puisse, partant do méme point, arri-
ver quelquefois & des divisions aussi profondes.

Mais on a tout lieu d’espérer que 'accord se
fera; il est tout fail avec les grands arlistes. Le
talent acquis, méme poussé trés loin dans une
spécialité, ne suffit pas; pour cela il faut 4 tous
une culture générale par un travail étranger &
toute technique, il faut former le jugement, per-
fectionner nos sens pour que les ceuvres d’art
acquiérent une puissance d’expression vraie que
rien ne peut égaler; simplicité, vérité el harmo-
nie sera la formule de cet art nouvean. Tout ce
qui précéde s’applique au geste et a la parole,
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manifestations de la vie comme le mouvement. ’ _
Rien de plus grotesque qu'une intonation fausse
ou un geste faux; le désaccord entre I'état mental
et sa. manifestation extérieure est le défaut des 3
acteurs médiocres. Si la connaissance de ces
harmonies est encore rudimentaire, entre des
mains averties et avec des esprits perspicaces
on peut espérer que le théatre trouvera, comme
les arls plastiques, la voie sire que le manque
~de gott et Iignorance du public lui ont fait
parfois abandonner. :
La beauté est une harmonie. — On arrive
progressivement & la conception de la beauté,
mais le beau est une notion d’ensemble, une
vue centrale, une synthése et une harmonie
gu’on ne peut disséquer; on ne peut le réaliser
par une adjonction de détails séparément par-
faits mais juxtaposés au licu de se pénétrer les
uns les autres. Ces détails sont peut-étre les
éléments de la beauté, mais la source de celle-
ci est dans 'harmonie qu'ils présentent entre
eux. La beauté ne s’analyse pas rationnellement,

Pesthétique vraie n’est pas de la géométrie;

5
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elle est le sentiment profond de I'harmonie.

La premire impression que nous cause la
vue du mouvement est une impression de formes
variées et définies par des lignes et desrapports
géomélriques.

Nous saisissons ensuite les rapports entre
les mouvements, les forces et les résistances;
entre le travail el ses causes mécaniques. Un
peu plus loin noire mécanique devient plus
vivante quand notre attention est éveillée par les
rapports de structure et le fonctionnement des
organes que la physiologie nous indique. Enfin,
nous conslatons dans notre organisme une har-
monie de structure et d’action grice 4 laquelle
nous entrevoyons la possibilité d'une activité
parfaite, et nous arrivons 4 comprendre com-
ment se réalisent les meilleures conditions de
travail.

Ce sont alors les rapports, vrais esthétiques;
c'est aussi le dernier terme de notre connais-
sance. Nous n’y arrivons pas d’emblée mais
progressivement, il n’est méme pas donné a tous
d’'aller jusque-la,
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4 chacune de ces étapes sans jamais les franchir
toutes. _ 2
- Ces observations suffisent & justifier de la
nécessité d'un enseignement élevé et complet
des mouvements pour former les éducateur

notre jeunesse. ey
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I1l. — HAnMONIE ET TRAVAIL.

Chaque organisme vivani est capable de pro-
duire une certaine quantité d'énergie ulilisable
qu’il ne peut dépasser. Ce maximum de dépense
au dela duquel la vie s'amoindrit dépend du con-
cours parfait de toutes les fonctions et de leur
harmonie. _

Une bonne éducation physique doit avoir
pour but d’établir et de conserver a 1'organisme
humain cette harmonie pendant tout travail.
Faire des efforts violents en partie perdus, se
fatiguer par des mouvements discontinus, sacca-
dés et brusques avec un rythme quelconque
souvent mal choisi, ce n’est pas le moyen d'ob-
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tenir ce résultat. Il faut au contraire, 4 tout
moment, conserver I'entiére possession de soi-
méme et sentir ce qui se passe en nous; il faut
lutter pour conserver ou rétablir I'ordre de nos
grandes fonctions.

Par exemple : développer en détail les masses
musculaires, faire des efforts locaux pour am-
plifier exclusivementla cage thoracique, c’est dé-
truire notre harmonie. Celle-ci s’acquiert d’elle-
méme par I'entrainementh une dépense progres-
sive de travail, par desefforts généraux el variés
et non par de petites recelies en apparence scien-
tifiques et en réalité faussant volontairement et
méthodiquement notre machine.

Le muscle étant un organe de dépense, le de—
velopper au dela d'une mesure raisonnable ¢'est
risquer les chances de faillite si par un entrai-
nement de fond on n’obtient pas en méme temps
I'adaptation des organes de la nutrition, de la
circulation, de la respiration et du systéme ner-
veux A la plus-value de travail et d’effort.

Harmonie de dépeloppement. — L’éire humain
peut élre parfait dans sa structure, cela ne suffit

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 154 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=154

SBI

RESULTATS DE L'EFFORT BIEN DIRIGE 143

pas, il doit faire face a la satisfaction de ses
besoins, lutter et remplir sa vie. Ne considérer
en lui que la beauté plastique sans chercher sa
supériorité dans l'action; séparer le développe-
ment du corps de son élat de fonctionnement
me semble une erreur pédagogique dont les ré-
sultats négatifs ne font plus de doute,

La forme extérieure de 'homme est le résul-
tat de son adaptation au travail et de la locali-
sation de ses efforts habituels; chercher par des
moyens aufres que les moyens naturels a la
modifier, c’est rompre 'harmonie qui doit exis-
ter dans tout étre équilibré et bien adapté a son
milieu.

Les organes de notre corps ont un peu leur
autonomie, mais ils forment un ensemble dont
Pactivité doit s’accorder afin d’obtenir un maxi-
mum d’action résultante. Le but de I'éducation
physique estdefavoriser cetie harmoniefonciion-
nelle.

Harmonie musculaire. — Le muscle s’adapte
a leffort et & 'amplitude du mouvement qu'on
lui demande; en lui opposant une résistance en
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rapport avec sa section, en lui demandant toutle
raccourcissement et toute I'élongation dont il
est capable, on obtient son développement total.
Le fait d’exécuter les mouvements avec toute
l'amplitude permise aux articulations est une
garantie certaine du fonctionnement compietde
toute notre musculature.

Chaque groupe musculaire donne ainsi son

2 Mt o 1ty

effort normal en conservant sa fonction habi-
tuelle, il le fait avec le mouvement le plusample

et le plus étendu possible. Ainsi s'oblient la

beauté de la forme, conséquence de I'harmonie
de développement.

Un travail spécial quichange ou intervertitla
fonetion ordinaire du muscle détruit au contraire
celte harmonie, 'effort ou I'élendue du mouve-
ment, Tacteurs du travail musculaire, devenant
excessifs ou insuffisants. La fonction compléte
est la condition de 'harmonie de structure et
le mouvement naturel peut seul donner et conser-
ver celle-ci. Toute spécialisation nous déforme
enaccaparant & son profit les ressources de 'or-
ganisme; si elle nous rend plus forts dans notre

L N AL
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spécialité elle diminue notre aptitude 4 d’antres
travaux.

On évile ces inconvénients en variantla nature
de nos efforts dont les effels se corrigent alors
et se compensent, mais il n’y a pas lieu de se
servir de moyens ni de machines artificiels pour
arriver 4 ce résultat; on obtiendrait ainsi une
musculature fausse.

Les exercices de locomolion normale : marche,
course, sauts, natation, grimper, porter, lancer
suffisent largement &4 notre développement har-
monieux.

Chacun trouve un équilibre de nutrition pour
son poids, sa taille, sa musculature et le travail
habituel. Un homme peu musclé obligé A faire

face & de gros efforts se met dans les conditions
de travail les plus déplorables; un sujet trés
muselé sédentaire, forcé au repos, est dans le
méme cas. ;
* Pour faire vivre et entretenir en bon état un
certain poids de tissu musculaire, il faut lui faire
dépenser unecertainequantité journaliére d'éner-
gie, mais pour cela il faut étre assuré du con-
Demeny 10
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cours suffisant des fonctions de nufrifion et de

réparation.

QOuand le développement musculaire est ac-

quis par le travail normal de la locomotion
I'adaptation est parfaite; I'équilibre fonctionnel
se produit et le sysléme nerveux en assure a
chaque instant la régularisation. Le développe-
ment musculaire artificiel, excessif, sans plus-
value énergétique de tout Pappareil nutritif et

respiratoire est, au contraire, une mauvaise

acquisition el nous arrivons & cetie simple vérité
que le meilleur moyen de se développer est
d’agir et de travailler énergiquement dans des
conditions d'hygiéne suffisantes.

Le corps a la faculté de se préter & toutes
sortes d'activités, mais celle faculté se perd par
la spécialisation. .

La gymnastique, les sports et l'athlétisme

n'obtiennent pas l'harmonie de I'é¢tre humain

quand ils cherchent I'excés dans une seule di-
rection.

L’harmonie vous rend apte & fout; 'homme

spécialisé ne va pas loin, méme dans sa spécia-

et e G T b e e A ;@@.JM
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lité, car il est terrassé par la fatigue et les ma-
ladies professionnelles.

Le muscle hypertrophié par des moyens arti-
ficiels se perd lorsqu'on cesse de l'entretenir
avec ces mémes moyens, comme disparait la
résistance 4 la fatigue avec l'interruption de
I’entrainement.

Les masses musculaires informes, mons-
trueuses, devant lesquelles on s’extasie, appar-
tiennent & des corps desharmonisés. Quand on
fausse le mécanisme d'un mouvement on détruit
par cela méme I'harmonie de structure des
muscles, de méme que l'on détruit 'accord qui
devrait exister entre eux et les parties motrices
des cenlres nerveux.

Tout se tient; on ne peut prétendre développer
le corps d’aprés un systéme préconcu et conser-
ver en méme temps les rapporis normaux et
naturels entre les organes.

Il y a en effet une structure optimum qui per-
met d’utiliser 'énergie vitale dont un homme dis-
pose ; en dehors de cette structure, les organes

* trop développés pour leur fonction végétent,
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ceux qui nele sont pas assezse surménent; dans
les deux cas, il y a des raisons de troubles de la
santé parce qu’il n'y a pas équilibre fonctionnel.
Aurait-on l'idée de développer le tibial anté-
rieur de jambe par des mouvements spéciaux et
isolés et de le faire pousser au dela de sa gros-
seur habituelle pour obtenir ainsi une nouvelle
forme de la jambe | Quel avaniage en lirerait-on?
Le muscle tibial antérieur a son role dans la
marche, role associé a celui d’autres muscles,
sa grosseur et sa longueur sont en rapport avec
sa fonction ; on ne marchera pas mieux en I'hy-
pertrophiant. :
On ne peut définir & priori la forme extérieure
du corps, puisque cette forme est la résultante
du travail et que les mouvements doivent se
faire en vue de la meilleure utilisation de la
force musculaire, et non pour satisfaire &4 des
idées précongues. D'ailleurs, les exercices d’atti-
tude faits en vue de modifier la forme extérieure
ne touchent 'homme que trés superficiellement,
et ne lui donnent pas la résistance & la fatigue,
~conséquence de 'harmonie fonclionnelle. Les
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différences entre deux sujets, sous ce rapport,
ne se manifestent pas forcément par des diffé-
rences de formes. Les mesures extérieures ne
donnent rien; pour connaitre ces deux sujets il
faul les soumettre & I'épreuve et les juger pen-
dani letravail. On est foujours trop préoccupé de
toucher séparément anx organes du corps et de
les développer & part; cela n’a pas de raison;
un organe est amélioré quand sa fonction est
plus parfaite relativement 4 'ensemble ; ce n'est
pas a son développement isolé, ni a sa grosseur
que sera da le perfectionnement réel.

Harmonie de fonctionnement. — Le perfec-
tionnement est une harmonie. Si 'on donnait &
son corps les aliments juste pour compenser
ses pertes en travail, si on lui laissait le temps
et le moyen d'éliminer ses déchets et ses toxines, .
on se rapprocherait du fonctionnement parfait.
Mais on n'agit jamais ainsi, on travaille trop ou
pas assez. Les aliments sont lrop copieux, les
repos souvent excessifs.

L’organisme posséde, il est vrai, un merveil-
leux pouvoir d’accommodation, mais sa faculté
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d’adaptation est cependant limitée. Celte accom-
modation incessante est une faiigue qui finit par
émousser sa sensibilité, diminuer sa souplesse,
rompre son équilibre et abréger la vie. :

L’erreur la plus répandue est d'attribuer au
travail un résullat utile d’antant plus grand sur
le développement et la résistance que le travail
aura été plus énergique ou plus prolongé.

Le développement musculaire et les effets gé-
néraux de |'exercice seront au contraire la con-
séquence d'un travail bien rythmé, peu prolongé
mais assez intense, coupé d'intervalles de re- =
pos fréquents et repris dés que la réparation
s'est faite. Prolonger la dépense, c'est retarder
la nutrition compléte. :

Le muscle sollicité par une résistance presque
constante et continuée pendant tout son rae-
courcissement, est dans les meilleures condi-
tions de développement. Dans ce cas la contrac-
lion aclive dure pendant toutes les phases du
mouvement et n'a pas lieu seulement 4 fin de
course comme dans les exercices a vide. 4

Un organe qui fonclionne activement est le
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siége d’une circulationplus parfaite et d’échanges
chimiques plus intenses, c’est pourquoi l'exer-
cice a tant d’effet sur sa nutrition. Par leur fré-
quence ces échanges deviennent plus faciles,
I'état d’action et I'état de repos sont moins dif-
férents, le passage de I'un & autre demande un
moindre effort d’adaptation. La répétition d'un
méme acte facilite donc I'acte en le rendant ha-
bituel, et 'habitude a pour cause premiére une
nutrition plus facile des organes intéressés, ce
qui leur permet de mieux répondre aux diverses
excitations et d’obéir 4 notre appel d'une facon
plus compléte.

Nos mouvements associés sont un exemple
d’harmonie de fonctionnement; n'étant jamais
produits par un seul musecle mais par un groupe
de muscles synergiques, il faut une entente par-
faite entre ceux-ci pour réaliser au mieux le
travail.

L’immobilisation systématique d’une porlion
du squelette est la négation méme de I'har-
monie; le corps entier doit se placer devant la
résistance &4 vainere dans la position la plus
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avantageuse pour lui résister. Il faut le laisser
libre pour agir aumieux et ne pasle lier par une
attitude fausse de simple convention. Un travail
n'est pas parfait s'il n’est pas obtenu économique-

ment, il est méme antiéducalif de s’y préparer
par des procédés qui demandent des dépenses

superflues. Une éducation fausse met le désordre

dans nos mouvements; sous une forme exté-

rieure conventionnelle ayant ’apparence logique

parce qu’elle est une difficulté wvaincue, nous

cachons nos erreurs, nous faisons un contresens

au point de vue mécanique et nous génons celui -
4 qui nous I'imposons. '

Dans la locomotion instinctive il y a une
foule de mouvements semblant inutiles au pre-
mier abord mais, en réalité, dont on ne peut se :
passer. Dans le saut, par exemple, I'élévationdes
bras et du genou coincidant avec limpulsion
de la jambe opposée, est une conditiondu maxi- ,
mum d’effet; le balancement des bras coincidant
avec l'oscillation de la jambe dans la marche, est
un moyen de régulariser le mouvement de pro-
gression du corps. La synergie des contractions
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musculaires doit avoir unbul économique, ellene
peut étre établie au hasard du caprice; ce serait
construire un édifice éphémére desliné a étre
démoli plus tard; ce serait la désharmonie systé-
matique dans le mécanisme moteur et & sa source
méme dans des centres nerveux faussés et mal
organisés,

Il ne faut donc pas s’élonner aprés cela de
voir des sujets bien musclés, d’apparence so-
lide, inaptes & des exercices pratiques les plus
simples et les plus naturels, mais brillant ce-
pendant dans les exercices artificiels auxquels
ils ont éié dressés.

Que de gaspillage d’énergie humaine par
de fausses doctrines et nos fausses éducations !
L'habitude commengant au premier acte, dés
les premiers mouvements, il est de la plus
grande importance de faire trés bien ces pre-

~ miers actes simples d’abord, compliqués ensuile,
mais accompagnés toujours de sensations bien
neftes, sans bégayage. :

Il faut renoncer & considérer le corps vivant
comme une chose inerte.
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Si leslois de la mécanique lui sont applicables,
dans le saut par exemple, ol le corps est assi-
milé & un projectile, cela est vrai pour son
centre de gravité.

Le corps est peut-étre un projectile, mais un
projectile intelligent, pouvant se placer comme
il veut sur sa trajectoire, changer de forme pour
rétablir son équilibre et se préparer & recevoir
le choc final dans les meilleures condilions de
chute et de sauvegarde.

Le corps du sauteur peut se durcir o1 il faut,
rester souple et élastique od il faut et s’orienter
dans I'espace comme le chat qui retombe tou-
jours sur ses pattes. Nos attitudes et nos efforts
partiels doivent concourir & eréer un effet résul- 3

:
?

arr i

2
4
k

tant intense, utile et bien dirigé.

Il ’y a de fixe et de constant que cet effet
résultant; le moyen de I'obtenir peut varier;
pour chaque sauteur la positiondes bras pourra
étre différente mais le mouvement d’élévation
de ceux-ci sera toujours vif, il coincidera avee
I'impulsion des jambes; les segments du bras
participeront plus ou moinsa 'élan, peu importe:
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la loi de Paccélération du mouvement avec I'ef-
fort initial est toujours satisfaite.

Pour étre harmonieux, 'enchainement des
attitudes et des mouvements demande une sue-

- cession d’actes non interrompus; leur liaison
doit étre facile el économique. Des points d’ap-
pui communs permetient les changements de
position sans perdre I'équilibre, de passer ainsi
d’une base de sustentation &4 une autre et de
prendre de nouveaux points d’appui autour des-
quels on pivote en changeant de forme ou de
position d’une facon continue. '

Dans deux attitudes successives et liges, il
doit y avoir des contractions communes se
modifiant et se transformant sans interruption
et sans brusquerie, nous faisant passer successi-
vementet insensiblement des positions de départ
aux positions de transition el aux positions ter-
minales.

Les différentes parties du corps ne pré-
sentent pas la méme résistance d'inertie au
mouvement, elles ne peuvent donc étre déplacées
avec un méme rythme sans nécessiler des efforts
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peu harmonieux et anti-esthétiques. Dans les
mouvements des différents segments du corps
il y a donc une harmonie particuliére imposée par
la nécessité de rythmes propres & la jambe, au
tronc, aux bras el aux mains. La danse présente
les combinaisons les plus variées de ces rythmes
et en tire un grand effet.

Mais une combinaison quelconque de mouve-
ments partiels ne constitue pas une synthése de
mouvements, et recoudre ensemble les exercices
séparés de chaque partie du corps n’y méne nul-
lement.

Le perfectionnement de I'étre vivant consiste
a unir dans un méme lien et sous un méme com-
mandement toutes les parties de notre individu;
cela doit résulter d’un travail personnel qui est
tout l'opposé de l'analyse. C'est pourquoi les
attitudes provoquées par nos pensées sont fou-
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jours harmonieuses et justes ; les attitudes cher- i |
chées comme les mouvements composés avec f‘
des morceaux disparates sont toujours fausses. '"5'?;

La physiologie doit éclairer I'éducation de nos
mouvements & la condition d’étre une étude -
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compléte et réelle de la vie el de ne plus rien
demander au cadavre.

Pour oser prononcer un jugement surla valeur
éducative d’un exercice quelconque, il faut vrai-
ment connaitre et comprendre I'étre vivant, en
saisir I'harmonie et les relations fonctionnelles
intimes. En perdant de vue I'ensemble de tout
P'appareil vital, on a tendance & stimuler une
fonction languissante par des effets locaux; mais
on rompt de ce fait ’harmonie de cet ensemble
inséparable, on nuit 4 sa perfection en donnant
a une partie I'importance qu'elle ne doit pas
avoir dans le tout.

Harmonie respiratoire. — Nous pouvons citer
comme exemple l'abus des exercices respira-
toires mal appliqués.

Pour améliorer la fonction respiratoire, il ne
suffit pas d’augmenter l’aniplitude du mouve-
ment des coles, ce dernier n’étant qu'un des
facteurs de la respiration.

D’abord cette amplitude ne doit pas dépasser
une certaine valeur, au dela de laquelle il n'y a
plus bénéfice au point de vue de P'amplialion
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pulmonaire, le diaphragme étantimmobilisé avee
les ebtes inférieares dans les mouvements exagé-
rés du thorax.

L’ampliation doit donc porter sur les cotes
et sur le diaphragme; I'expiralion doit avoir une
amplitude aussi grande que linspiration; le
rythme respiratoire ne doit pas étre modifié
arbitrairement, sous risque de troubler la circu-
lation pulmonaire et la fonction du eceur; le
travail musculaire doit ajouter aux mouvements
respiratoires son action pour favoriser le cours
du sang veineux et activer la fonction d’héma-
tose puisque les échanges gazeux sont la fin des
mouvemenls respiraloires.

Partant de ce principe que tout affaissement
thoracique entraine une diminution de la surface
pulmonaire active, on cherche souvent 4 modifier
le mécanisme naturel dela respiration en faisant
prédominer le mouvement des cotes sur le moun-
vement du diaphragme. .

Cependant la respiration diaphragmatique est
plus impari;ant.e que la respiration costale, car *
le changement de volume du poumon da & l'aug-
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meniation du diamétre vertical dela poitrine, est
plus considérable que celui da 4 I'élévation seule
des cotes.

Substituer la respiration thoracique et clavi-
culaire & la respiralion abdominale, ce n'est pas
améliorer la fonction. Dans le jeu du diaphragme
il faut voir aussi le brassage des liquides conte-
nus dans I'estomac el dans I'intestin, puis une
circulation thoracique et abdominale plus active.

Immobiliser le thorax en inspiration, ¢’est res-
pirer moins d'air en diminuant la course du dia-
phragme. Prendre une attitude d’extension exa-
gérée, c'est diminuer également 'amplitude du
mouvement des cotes et empécher I'abaissement
du diaphragme par la tension excessive de la
paroi abdominale. '

Il ne faut pas voir dans I'essoufflement seule-
ment l'accélération des mouvements respira-
toires nécessitée par le besoin d'un échange
gazeux plus intense entre le sang et 'air. Dans
un exercice violent il doit y avoir hématose,
mais aussi lavage des muscles, et refroidisse-
ment du sang dans le poumon. En réalité I'es-
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soufflement est un trouble du mécanisme respi-
raloire se produisant automatiquement et qu’il
faut combattre par I'éducation. :
* Si I'on fait passer plus d'air dans le poumon,
il faut encore utiliser au mieux cet air; les vais- '

T
LSRR,

B
i

seaux sanguins el aériens sont contractiles, la
diminution deleur calibre peut compenser Peffet
des efforts d’inspiration. Il faut alors envisager -
la perméabilité du poumon & l'air et au sang el
éviter les stases sanguines qui se produisent dans :
le poumon et dans le cceur par suite d’un mau-
vais rythme de la respiration et d’'un mauvais
rythme de travail. La dilatation forcée du tho-
rax fait peut-étre pénétrer de l'air dans la poi-
trine, mais que devient cet air si le ‘poumon est
congestionné et si les alvéoles pulmonaires sont
affaissées ? C'est pourguoile rythme des mouve-
ments respiratoires, la durée et 'amplitude rela- 4
tives de I'expiration et de I'inspiration sont des
facteurs prépondérants du maintien de l'ordre
dans la fonction respiratoire ; 1'affaissement et
la dilatation de la poitrine favoriseront le :
cours du sang d’'une facon parfaite sile rythme
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IV. — MoRALITE DE L'EFFORT.

Plaisir résultant de Ueffort accompli. — Les
meilleures journées sont celles ol vainquant sa
paresse on a produit un travail ulile. Rien n'es
comparable au plaisir acheté par un effort éner
gique; le plaisir acheté & prix d’argent est
fleur de peau, le plaisir acquis par l'effort per-
sonnel est intime et intense, il rehausse l'indi
vidu au lieu de le blaser et d’émousser sa sen-
sibilité. .

On ne peuat rechercher toujours la jouissance
elle porte en elle-méme le dégout; il faudrait
étre un sybarite bien entendu et peu ordinaire
pourne pas aller jusque-la. La jouissance comm
Paction d'un poison fuit d’ailleurs quand on I
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recherche; il faut toujours augmenter la dose
pour en prolonger Ueffet.

Les plaisirs des sens ne sont pas comparables
aux plaisirs durables de l'esprit et de l'action;
la chair est triste, I'effort est vivifiant et gai. Les
saints el les martyrs allaient au supplice avec
joie, les blasés vont au plaisir avec mélancolie.

Un soldal blessé dans la balaille ne sent pas sa
douleur, I'efforl énergique et le sacrifice volon-
taire qu'il fait de sa vie, lui masquent son mal.

Les prouesses sportives nous font produire
de grands efforts; tous les sportifs sont exubé-
rants de gaité et de bonne humeur. Dans la
realisation d'un but élevé, les obstacles et les
soucis sont oubliés dés le succés oblenu; le
fumeur d’opium traine au conlraire une vie
misérable sans objet et sans issue, il est tou-
Jours 4 la recherche de sensations et d'un plaisir
imaginaire qui le fuient.

Il faut avoir désiré fortement quelque chose,
pour savoir &n apprécier la possession; il faut
Pavoir recherché avec patience et par un travail
de longue haleine pour en gontertoute la saveur.

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 175 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=175

R L

164 L'EDUCATION DE L’EFFORT

Une collation frugale prise au sommel d'nne mo
tagne, aprés une longue étape, vaul mienx qu'un |
feslin luxueux, sans appétit et sans hesoin,

Dés ma toute jeunesse, j'avais déja la passion
des ontils et de la musique; mes parenis, de
fortune modeste, me laissaient faire, mais ng
m'encourageaient point; il fallait, pour garnir
ma bibliothéque ou augmenter mon atelier,
prendre quelque monnaie sur ma hourse hebdo-
madaire et attendre que la pelile somme néce
saire 4 mes achals fat amassée.

Jamais je n’oublierai le plaisir de la poss
sion de l'outil convoité pendant de longues
semaines. Je conserve encore un marteau {linB\i
acquis, j'ai pour lui de I'affection et je ne sau-
rais m'en séparer sans peine; il représente
effort, de la patience, du fravail. Ce n’est plus
un objet impersonnel, il a véen et vit toujours
dans mon souvenir; chaque fois que je m’
sers il me revient une houffée de ma jeunesse
La possession immédiate d’un objet, sans effo
A prix d’argent, peut-elle étre comparée au hon
heur de créer et de construire soi-méme cet objet
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Ceux qui sont gatés par la fortune et n'ont
plus de désirs, leurs caprices étant foujours
satisfaits, ne connaissent pas les plaisirs in-
tenses, les meilleurs de la vie.

Effort honnéte et loyal. — Mais pour étre
élevé et durable, le plaisir doit se rattacher 2
Paccomplissement d'un devoir et d'un idéal, il
doit étre fonciéremenl moral; ce n'est pas le
corps qui vibre dans la jouissance vraie, mais

~ Yame. Le plaisir de l'effort grandit avec son
objet; Phomme de bien, dont les actions profi-
tent & un grand nombre, est 4 la source des
plus grandes jouissances.

Un grand artiste comme Beethoven a peut-
étre répandu dans le monde la plus grande
somme de plaisir possible; le public ignore ce-
pendant la triste vie de ceux & qui ils doivent
tant d’heures de ravissement. Derriére de grands
travaux il y a de grandes peines, toujours un
sacrifice. Nous devons nous incliner devant la
grandeur et la moralité de I'effort de ces hommes
géants auxquels I'humanité doit tout.

L'effort honnéte et loyal a sa récompense
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dans I'accomplissement de I'acte voulu, en de-
hors de toute idée de vanité et de lucre. Cle
strement celui qui procure le plaisir le plus
intense et le moins mélangé d’amertume. |
rehausse 'homme qui le donne sans compler
et le rend heureux et fort. ol
Crainte de Ieffort. — Au contraire, celui qu
craint I'effort a conscience de son inufilité
de son incapacité; son inquiétude morale le rend
misérable et malheureux. by
On s’entraine 4 la paresse comme 4 Peffo
souplesse de notre organisme est ainsi un véri
table danger; il est bien difficile, pour ne pas di
impossible, de passer de P'oisiveté habituelle
I'action énergique, cette transition brusque s
douloureuse comme un choc. Aussi ’homme sage
et prudent fuit la mollesse et le luxe inutile quiy.
méne; il eraini de ne pouvoir plus se ressaisir
s'entretient dans la lutte et dans I’action pc
étre assuré d’étre capable d'énergie an momen
opportun.
A coté de ces efforts dictés par les p
sées €levées, il y en a d’autres plus intér
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sés et plus égoistes : les efforts vers le mal.

Ceux-ci sont quelquefois méme trés éner-
giques, ils donnent peul-éire encore le plaisir
de Faction, mais un plaisir qui ne peut &tre ni
complet, ni durable. Le mal porte en lui ses
tristesses et ses conséquences funestes; son
objet est négalif, c’est le désordre et la destruc-
tion; on n’obtient pas un équilibre solide de
notre personne avec de mauvais matériaux.

Valeur morale de Ueffort. — Les bienfaits de
Ieffort sont donc en raison de la moralité du
but de I'effort et nous sommes d’accord avec
les philosophes sur ce point, comme nous le
sommes avec les artistes sur la beauté.

Ces réflexions nous serviront particulitrement
lorsque nous voudrons perfectionner l'individu;
la raison méme de notre perfectionnement est
justement dans le retentissement de P'effort sur
nos facultés mentales.

Un effort mécanique sans effort moral serait
incapable de produire la plus petite améliora-
lion et se pourrait répéter indéfiniment sans
progrés. Heureusement nous ne sommes pas
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ce qui se passe dans une parlie quelconque e
notre organisme et, grﬁce a ceﬂe merveﬂleusé'

tions, nous pouvons réagir et chercher notre
meilleur équilibre. i

Nous mettons en dernier ressort Ia main'
sur lensemble de notre personnalité et, par l’ef_’-.
fort que nous faisons ainsi pour nous amélio
rer, nous nous élevons au-dessus de notre néan
nous rentrons en nous-méme pour nous élu
dier et nous corriger de nos défauts.

Cet effort vers I'idéal doit nous consoler de
bien des désespérances; il faut toujours le sus-
citer, dans les moments ol nous fﬂi]:aliss‘umisi_,;_-'1
écceurés par les détails de la vie ou quand,
vaincus par la souffrance, nous allons nous aban
donner 4 des sentiments de révolte ou méme'ﬁ I'i
différence, qui nous conduisent aux pires regret t

La vie est belle si on la sail comprendre
ainsi; elle est un supplice quand on n’en voit
que les jouissances passageres, éteintes aussf-
tot que nées,
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V. — RAPPORTS DE L'EDUCATION PHYSIQUE
AVECQ LES SCIENCES ET LES ARTS.

Le champ de notre sujet s'est agrandi A
chaque pas et, partant d'un point qui semblait
au premier abord limité, nous avons parcouru
sans nous y arréter des espaces immenses. Cela
prouve l'importance de l'éducation physique,
quand on la libére de I'enceinte étroite qui
I'étouffe, en ne la considérant plus i part mais
dans ses rapports avec nos autres aclivités,

Elle recherche par définition le perfectionne-
ment de I'étre humain. En augmentant sa force
musculaire, sa force de résistance et sa force
morale, elle trouve dans la vie son application
quotidienne el son but final dans Part de travail-


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=181

L'EDUCATION DE L'EFFORT

ler avec le minimum d’effort et de fatigue .

Pour nous guider dans notre chemin, nous
avons di faire des emprunts i toutesles sciences

artificielles que les spécialistes étroits mette
entre les connaisances humaines s’écroulen
d’elles-mémes. :

Jetons un coup d’eil rapide sur ces rapports
et tracons le tableau des sciences qui, touts
contribueront & établir définitivement l‘Authiﬁ-
potechnie ou Part d'élever et de dresser Pétre
humain, an point de vue individuel et social.

Nous prenons aux sciences exactes: la ma
thématique, la mécanique, les moyens d’étab
les proportions du corps et les rapports de gran
deur de ses éléments, toutes les mesures d'_t*;s_;e

1. Voir plan d'enseignement supérieur, dans I'Ecole fran:
paise. Paris, Fqurn.ier.
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¥ tinées 4 comparer 'homme & lui-méme ou a
d’antres soit dans sen évolution soit, pour étu-
~ dier des Lypes différents. Les conditions d’équi-
\ libre, la résultante de nos efforts, le calcul des
[ forces en action et de leur travail, la loi des
mouvements, I'étude des trajectoires décrites par
le corps, les rapports entrela forme de ces tra-
jectoires et nos efforts muosculaires, I'analyse ci-
nématique des allures, la relation entre la force
musculaire dépensée et le mouvement produit, la
vitesse et les accélérations, les pressions nor-
male et tangentielle aux points d’appui en fone- °
tion du mouvement du centre de gravité; les
conditions d'équilibre du corps et de ses seg-
ments, les propriétés mécaniques des leviers
osseux; les forces et les résistances mises en
jen, la mesure de la force musculaire, 'égalité de
l'action et de la réaction, les résistances d’iner-
tie, le role de la pesanteur sur les segments, la
détermination du centre de gravité, les frotte-
ments et les résistances passives; la masse, la
force vive et les variations de la force vive du
corps menant aux mesures du travail dans les
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déplacements de la totalité du corps dans la
marche, la course et les sauts, le transport des
fafdeaux, le rendement journalier du moteur
animé, la loi d’¢économie réalisée par la meil-
leure maniére d’accomplir un travail, le rythme
oplimum : toutes ces études sontdu domainede
la mécanique. i
Le role de I'élasticité des tissus et desartéres,
la pression du sang dans les vaisseaux, dans le
thorax et 'abdomen pendant les mouvements
respiratoires, le mécanisme du ceeur, le vide
pleural, les désordres de 1'effort et de I'essouf-
flement, le débit du cceur et des vaisseaux, la
vitesse de propagation des ondes liquides, le
principe d’Archiméde pour les corps flottants
sont d'application constante. e
Les rapports de 'éducation physique avec la
physique et la chimie sont aussi évidents. Elles
nous donnent sur les échanges nutritifs, sur
les échanges gazeux des indications précieuses;
la pression et le volume des gaz dissous, les
phénoménes d’osmose, ceux de température,
les conditions de production et de déperdition de
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chaleur, la calorimétrie, Phygrométrie de I'air
et 'évaporation de la sneur, les actions électri-
ques et radioactives, les mesures des réactions
et du temps perdu dans les cenires nerveux el
musculaires, la composition du corps humain
el des aliments, la transformation des aliments
par l'organisme, la nature des aliments de tra-
vail et de réserve, les déchets dn travail et de
la digestion, les échanges nutritifs et respira-
toires, les poisons de I'organisme, la produc-
tion des toxines dans la fatigue, la transforma-
tion et l'élimination de ces déchets sont des
notions devenues précises.

L’anatomie fait connaitre la forme du corps
et des organes, leurs rapports et leurs positions
relatives, la structure intime de leurs tissus ;
I'éducateur doit y puiser des indications impor-
tantes pour comprendre le fonctionnement de la
machine animale, mais il doit laisser au chirur-
gien les détails descriptifs et la nomenclature
spéciale qui ne peut lui servir i rien, Il n'a que
faire du cadavre, c’est la vie qu’il doit connaitre,
mais encore doit-il la voir & un autre point de
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vue que le physiologiste; il doit s'attacher & ce
qui est perfectible chez 'homme et aux phéno-
ménes vitaux dont il peut stimuler Paction en
vue du bonheur et de la plus-value énerg'éli'que'-__ :
de 'individu. [l ne se contente pas de connailre
seulement, il recherche un idéal.
La physiologiele familiarise avec la souplesse
d’adaptation de I'étre vivant, et toute Panatomie
commence A vivre pour lui quand il comprend la
_relation entre la structure des organes et leurs 3
fonctions, les modificalions des organes en rap-
port avec le genre de travail et le mode de loco-
molion, les relations et la subordination des
fonctions entre elles, lerole prépondérant dusys-
{éme nerveux sur tous les phénoménes vitaux.
Ainsig’expliquent la fonctionmotrice oula capa-
cité énergétique de l'individu dépendant du con- o
cours harmonieux des fonctionsde réparation et :
d’excrétion dont I'équilibre fonctionnel doit exis-
ter méme pendant le travail, d'ot les résultats de
Pentrainement sur la résistance. Ainsi se justi-
fient les moyens de retarder la fatigue parla
bonne coordination des mouvements, I’impor-
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tance de I’éducalion des mouvements faite dés
le débul et le role fondamental de I'habitude.
On détermine la part de ce qui revientau sys-
téme nerveux, au muscle, au squelette, a 'ap-
pareil circulatoire et respiratoire, a4 I'appareil
glandulaire dans le perfectionnement de I'indi-
vidu ; les limites de la modificabilité dues 4 son
hérédité et 4 son milieu se précisent. La compré-
hension de 'harmonie des fonctions comme les
conditions de la perfection chez 1'étre vivant,
devient bien claire.

La psychologie achéve de donner les notions
incomplétes de la physiologie sur la source de
notre activité et le pouvoir central de nos
centres nerveux, sur les liens qui unissent notre
sensibilité et notre activité, surle pouvoir excito-
moteur volontaire el l'action d’arrét, 1'action
réciproque de nos efforts musculaires et I'orga-
nisation de nos mouvements sur I’association de
nos centres nerveux et sur le caraclére. L'édu-
cation méthodique de nos sensations et des fa-
cultés les plus élevées du cerveau aboutit & une
autoéducation par une sorte d'autosuggestion
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de nous-méme et, par une influence réciproque ¥ -
du physique sur le moral, nous permet de d¢.
placer nos plaisirs et d'accepter 'effort fructuenx
comme guide de notre activité. .

L'hygiéne nous apprend les meillenres n_nn_di_..
tions de l'exercice pour assurer la santé, il ne
faul jamais le séparer des soins de propreté de
la peau et d’une alimentation fortement répara-
Irice. Les forces doivent se dépenser ;}rﬂgres-"i'
sivement et non d'une fagon massive; on doit
éviter le surmenage et donner au repos et a
P'activité une durée relative compatible avee la
réparation des forces. Elle nous montre l'er-
reur de se spécialiser aux travaux de I'esprif; ]g,_:;'
force cérébrale étant liée & I'énergie ph]rsiqup,__;..'-";f
les raffinements de la vie oisive et luxueuse ma
peuvent jamais remplacer les efforts pBl:Si;I;h- 3
qu’il faut atténuer par des exercices spéciaux;
la sédentarité et les mauvaises attitudes scn -.
laires rentrent dans le cas général et peuvent
causer des déformalions el des asymétries §ia-'-'
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ciles & corriger chez les enfants. L’hygiéne du
vétemenl est comprise dans cet ensemble de con-
sidérations.

L’éducation physique touche a la moralité :
s'imposer le devoir d'élre sain et vigoureux, re-
chercher I'effort, se tremper le caractére, &tre
amoureux de la beauté vraie, se perfectionner
sans cesse, n'est-ce pas le plus sdr moyen de
fuir les excés et les causes de dégénérescence ?
Diriger son activité vers le bien dans un but
élevé, socialement utile et non en vue d'une sa-
tisfaction d’argent ou de vaine parade, léguer
4 ses descendants un hérilage de vigueur et
d’aptitudes physiques, n'est-ce pas encore dela
vraie morale?

La médecine nous montre combien les con-
ditions de vie peuvent influer sur l'organisme
et, réciproquement, le médecin emprunte de
plus en plus les ressources des agents natu-
rels et du mouvement comme moyens théra-
peutiques puissants. La gymnastique hygié-
nique, médicale, orthopédique, respiratoire, la
rééducation moltrice, la cure de Pobésité el la

Demeny 12
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préventmn de la phtlsle, le massage, les fm:-. 1
tions, I'hydrothérapie, la mécanﬂthéraple, _
cinésie sous toutes formes: mouvement pass
ou actif, se sont constitués avec lesdonnées pne-
miéres de I'éducation physique. Le médecin n’a
pas, il est vrai, le méme but que I é.ducateur,_' il
n'emploie pas les mémes moyens et se contente,
pour le moment, dagir sur la fonction des or-
ganes dela vie en laissant & I"éducateur le soi
de rechercher la beauté, 'adresse et les qualité
morales, primordiales en éducation.
Cest surtout avec les arts que I'éducat
physique a les rapporl les plus cerlains. L
peinture et la sculpture tirent leur puissqné
d’expression de la beauté et de harmonie ¢
porelles. La recherche de la forme au point
vue de D'attitude ‘et du mouvement ne peul
comprendre sans modéles bien éduqués. L’idé
de beauté elle-méme est impliquée dans la
fection physique; I'étude du gesle, Péducation
de I'eil ou mieux des perceptions visuelles, n
cela est dans le programme d'une éduca’uo
compléte.
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La musique préle aux mouvements son
rythme et Ia division du temps est déja naturel-
lement une partie spéciale de I'éducation de
I'oreille, mais elle peut aller plus loin et créer
une relation entre l'attitude, le geste, 'expres-
sion de la physionomie et les sentiments éveil-
1és par un dessin mélodique.

L'éducation des mouvements, ceux de la main
en parliculier, permet le jeu plus facile des ins-
truments de musique; les lois de la fatigue et
de I'habitude trouveni ld une application extré-
mement importante en apprenant la meilleure
maniére de travailler avec fruit.

Cette application s'étend & tous les arts pro-
fessionnels.

L’éducation des mouvements et 1'adresse gé-
nérale favorisent le maniement des outils et la
meilleure utilisation de nos forces. Le rythme
de travail et de repos, la gymnastique correc-
tive des déformations professionnelles, I'appren-
tissage intelligent, la progression dans la dé-
pense de travail basée sur les lois de 'habitude
et de la fatigue, la recherche du type profes-
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sionnel parfait, la valeur du salaire en propor-
tion du travail fourni, sont des pmhlﬁmes qui" f

des lois générales du travail. o

‘La danse peut aussi lui emprunter beaucoup .I"
si elle ne veut pas rester un art de convention; :
la grice est le résultat de la perfection méme
dans I'art de se mouvoir, ce n’est pas la mné,vm-
rie ou l'affectation. La danse, a son tour, peut ;f
céder une grande part de ses qualités et de ses
moyens & 'éducation physique. Elle la compléte o
s'adresse 4 la jeune fille, et I'invite de facon cha,r
mante & donner des efforts souples et énergiques

La photographie a rendu et rendra encore les
plus grands services & P'éducation physique en
permettant de prendre des documents sur la
forme du corps, d’analyser les mouvements les
plus compliqués et les plus rapides. On peu
ainsi se rendre compte des procédés employés
par les sujets d’élite, ce qui permet de les com- |
parer entre eux et de découvrir le secret d
leur supériorité. : _
_ On arrivera ainsi & établir le type de Vathléte '
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idéal, beau, adroit, harmonieux et fort; ce sera
le modéle a imiter.

La ‘synthése du mouvemenlt par le cinéma-
tographe entrera de plus en plus dans la pra-
tique de l'enseignement et rectifiera les sen-
sations de I'eil égarées et faussées 'par des
images de convention. Nous I'avons utilisé pour
étudier la parole, les troubles apportés dans la
locomotion par les maladies nerveuses et pour
controler les résultats d'un traitement.

La pédagogie del'éducation physique éclairera
certainement celle de 'éducation intellectuelle
eny apportant sa précision et sa clarté. Les lois
du travail et de la fatigue, les lois du rythme
sont évidemment les mémes dans les deux cas.

L’art de former des hommes bien équilibrés,
utiles 4 eux-mémes el aux autres, en harmonie
avec leur milieu, ne peut étre que le fruit d’une
connaissance profonde et d'une méthode siire
employant les moyens les mieux adaptés, les plus
conformes aux lois naturelles et &4 la mentalité
de individu.

L’art militaire doit aussi bénéficier des pro-
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cédés da I'éducation physique et s’appuyer sur : -;!
les lois du travail, comme les antres proiesmnns.,.
Il doit pousser le plus possible les jeunes ;
recrues vers |'application la meilleure de leurs
aptitudes naturelles, afin de leur demander .;m
maximum d’effort sans leur nuire, en leur appre-
nant 4 bien utiliser leurs forces et surtout & les
ménager. L’hygiéne dusoldat doit comprendre le
- vétemenl, le port du sac, la nourriture, la pro-
preté, les procédés les meilleurs d’entrainement
pour mener presque jusqu'a la force athlétique
sans danger et pour résister aux pmratlons et
aux infempéries. .

La'perfection des allures, le maniement des
armes, l'esprit de dévouement et de sacrifice,
I'assujetlissement de I'unité & un ensemble, I'af- '
firmation de la personnalité et 'abnégation v
lontaire de cette personnalité dans cet ensemb
sont les vraies qualités du soldat, qu'une éduca-
tion virile doit savoir lui donner. o

La sociologie et I"4conomie politique s'empa-
reront ensuite des résultats sociaux dus &,la\-._.;
régénération de la race et pourront mettrc‘_en?";;
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évidence la décroissance des tares héréditaires
el la diminution du nombre des déchels sociaux.

La création de centres de perfectionnement
physique et d’écoles spéciales est le seul moyen
de réduire le budget de I'assistance publique
avec une dépense relativement minime; la pré-
vention des maladies est chose plus sire que
leur guérison, et les mceurs viriles remplacant
les habitudes de luxe et de mollesse, sont la
meilleure garantie de la force d’'une nation.

La stalistique mettra en lumiére cette aug-
mentation consécutive du rendement en travail
d'un peuple soumis & une forte éducation; la
fécondité et la longévité seront les bienfaits
lointains d’une vigueur physique plus grande et
Papogée d'un pays coincidera avec le développe-
ment des institutions qui ont pour objet 'aug-
mentation de sa force morale et physique.

Ainsi se préparera, nous osons l'espérer, une
ére de prospérité nouvelle, fruit de notre pré-
voyance et de notre énergique volonté, constam-
ment dirigée vers le but idéal que nous pour-
suivons.
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duite dans un temps donné et la qualité on la
forme de ce travail, ¢'est-a-dire la maniére dont
on 'exécule. :
Qualité de Peffort. — Le bénéfice de I'effort
est lié assurément & sa qualité bien plus qﬁ?
sa quantité. Des efforts massifs, maladroits, bru-
taux gaspillent nos forces, nous éreintent et nous
nuisent sans nous perfectionner. On ne peut pas.
impunément réaliser tous les efforts que la vo-
lonté commande, parce qu'il y a des lois de I'h
giéne 4 observer et des conditions de travail
suivre sans lesquelles la machine h_umaine ne
donne plus rien ou se disloque. 1l
L’augmentation de notre énergie mér,amque

ne doit done pas provenir d'un état d'excitation
momentané, mais avoir sa source dans I’har-
monie fonctionnelle et dans I'intensité méme de
la vie. Mais I'utilisation de cette énergie est lié"s:
4 la maniére méme dont nous la dépensons en
I'économisant ou en la gaspillant. X
L’éducation physique doit s'occuper surtunt
de cette éducation économique que nous appe-
lons T'art de travailler; nous ne pouvons pas
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toujours augmenter nos forces, mais nous pou-
vons perfectionner sans cesse nos mouvements
el réduire la dépense de faligue pour un méme
travail.

Développement des aptitudes physigues. — En

“dehors de toute méthode d’éducation le travail
seul peut, il est vrai, développer en nous nos
aplitudes physiques, mais ¢'est la une exeeption
rare. Suivant ses divers modes, le travail peut
donner la santé ou la délruire, augmenter la force,
le fond etla vitesse de I'individu ou I'épuiser com-
plétement ; le déformer ou 'embellir, perfection-
ner ou fausser tous ses mouvements, le récréer
ou I'ennuyer, l'affiner ou 'abrutir, le rendre géné-
reux ou féroce, sociable ou égoiste!.

Toutes les qualités physiques peuvent se ren-
contrer innées chez le méme sujet, mais c'est la
un cas exceptionnel; I'art de I'éducalion doik
presque toujours suppléer & nos dispositions
naturelles incomplétes, nous faconner pour vivre
au mieux dans nolre milien et nous faire acqué-

1. G. DEmENY, [ Ecole frangaise,
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rir, sans titonner, un degré de perfection rela-
tive.

Nous sommes encore loin de nous enten
sur le but vraiment social de I'éducation. U
aurait pu croire, étant donné les derniers tra
vaux faits sur la question, que nous étions défi-
nitivement sortis des hésitations du début, mais
de perpétuelles oscillations de 'opinion mal diri-
géeet fortementexploitée nous raménent toujours
au point de départ, & I'athlétisme brutal, sa
idéal, sans utilité, inaccessible aux faibles
indifférent aux travailleurs de l'esprit. On n’é .-
blit pas solidement des institutions d’Etat sur 1
vanité seule. Il manque 4 ces efforts de la me- :
sure, de la sagesse, de la gradation; le record
et le concours ménent aux pires abus, & la folie
du sport outré, négation méme de 1'éducation
physique dont le but s'adresse & tous et d
consister & préparer & la vie normale sans rien
forcer et sans rompre notre I'équilibre mental

Si Pexcds d’activité intellectuelle nous fait
dégénérer physiquement, I'exceés d’efforts mus-
culaires nous enléve notre délicatesse, émdusée; k-
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notre sensibilité, diminue la puissance de la pen-
sée et nous abaisse en dirigeant notre intérét
vers les vains spectacles du cirque.

Il ne s'agit pas seulement d’agir, il faut agir
en vue d'un idéal de beauté physique et de beauté
morale. Se lancer 4 corps perdu comme un fou
ou un homme en délire dans des efforts incons-
cients et non pondérés, ce n'est pas 14 une solu-
tion. Un bavard excité par le vin et un raison-
neur prudent parlant 4 froid n’ont pas la méme
chance de traiter avec succés une affairesérieuse.
Ceux qui observent une sage réserve dans la
dépense de leur énergie sont rares. Enfants ou
débutants nous montrent cette forme de 1'effort
perdu et gaspillé inconsciemment. Un jeune chien
agilé et lourdaud bouscule tout autour de lui et
nous agace de ses caresses maladroites ; devenu
plus vieux ses mouvements sont plus précis et
plus discrets, il sait se maitriser.

La voie & suivre dans I'éducation de nos mou-
vements est certainement fixée par ces faits.
Tous les mouvements bien adapiés sont une syn-
thése qui se régle par l'indépendance et I'asso-
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ciation juste de nos contractions musculaires.
Ils présentent aussi une continuité, une doucenr
et une forme arrondie particuliéres leur donnant
les qualités de précision et de moelleux néces-
saires & accomplir les actes les plus comphqués..
et les plus énergiques, sans brusquerie.
Choiz du trapail. — Lotsque nos efforts sont
bien utilisés, intégralement employés, ils sem-
blent faciles et nous sommes souples et légers.
Mais quelle différence profonde entre les mou.
vements naturels ainsi exécutés et ceux de notre
gymnastique qui devraient étre leur pré.pa-f:
tion. Ces derniers sont brusques, arrétés en im-
mobilité, décomposés en temps el pour ainsi dire
disséqués. B
Cependant le mouvement segmenté est un'
mouvement dénaturé et faussé, il est aussi im-
possible de recoudre ensuite ces actes séparés
que derefaire un organisme dépecé par un savant. =
naturaliste. _ %
Cette maniére habituelle d’arréler nos mouve-
ments dans les positions extrémes de I'effort
~ méne 4 la confusion et fausse les sensations de
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P'acte 4 accomplir; la raison en est simple: ce
quenous faisons n’esl pas ce que nous devrions
faire, le mécanisme de l'arrét différant totale-
ment duo mécanisme du mouvement.

Ce principe fanx de 'arrét introduit dans
I'éducation de nos mouvements méne par une
logique spécieuse 4 la conception schématique
de l'attitude conventionnelle et nous conduit 4
une esthétique ridicule basée sur la régle des
positions statiques fransportées dans notre loco-
motion. De cette confusion inextricable résulte
le gaspillage, la géne et la désharmonie de nos
contractions.

Au milieu de cet ordre apparent, en réalité
désordre extréme, nous sommes arrétés dans
toul progrés, continuant ces errements nous ne
pouvons plus concevoir un mode d’effort bien
adapté pratiquement; 'antomatisme détruit fina-
lement les rapports entre nos facultés motrices
inielligentes et les organes 4 mouvoir et nous
finirions & cette école & ne plus avoir conscience
de nos actes devenus ceux d'une marionnetie
dont les ficelles nous échappent.

=

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 203 sur 278

= T‘._


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=203

R ey

‘192 L'EDUCATION DE L'EFFORT

L’effort doit étre plus intelligent que cela
n’est pas riche seulement parce qu'on dép
ses revenus en prodigue, on est beaucoup p
riche quand on les épargne avec économie.

La force n’est pas tout si elle est avengle;
notre volonté ne va point jusqu’an muscle, co -
une fléche perdue, mais comme une série d’on;
des se suivant et se modifiant sans cesse. Nﬂtﬂﬂ*
sensibilité palpant la résistance a vaincre 14 oi
elle se produit nous avertit également des résul-
tats de notre effort nous permettant ainsi de
modifier et de le rendre plus parfait.

Nous devons d’abord savoir ce que nous vou-
lons, agir ensuite d’aprés idée que nous nous
faisons du résultat & obtenir en corrigeant &
chaque pas noftre acte s'il est mal exécuté.

Faire un mouvement sans but c¢’est lui enle—
ver toute sa valeur morale et supprimer du méme
coup la conscience, le controle et la maitrise d
Peffort.

Suivant le choix du travail, le mode d'eﬁ_
sera tout différent; un travail de fond ou un eff
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absolument opposé ; un exercice délicat et diffi-
cile affinera le sens du commandement et per-
fectionnera les organes qui en sont chargés. Les
muscles obéissent a tous les ordres en esclaves
comme la patte de grenouille attachée au balcon
de Galvani tressaulait 4 chaque contact; leur
inertie et leur état de nutrition déterminent leurs
propriétés motrices. Mais, obligés de se con-
tracter suivant différents modes d’action voulus,
ils s’adapteront & chacun d’eux el présenteront
alors dans leur forme, leurs proportions et leur
masse les caractéres de l'effort habituel. 11 dé-
pend de nous d'harmoniser nos efforts pour en
obtenir le résultat le plus précieux : '’harmonie
de 'étre vivant.

On ne doit pas seulement voir dans les mou-
vemenls un jeu mécanique de muscles et d’ar-
ticulations. Un mouvemént c'est une idée réali-
sée, il porte la marque organique de I'individu
et de sa race, sa forme spécifique varie avec
elle.

Les exercices raides, disgracieux el laids sont

discordanis pour l'dme francaise aimani la
DeuenyY 13
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mentalité. C'esi le plus sar moyen d'évoluer s
rement et longuement.
Comme les aliments, les mouvements ne de

Nous ne pouvons pas bénévolement éteind
en nous des tendances séculaires faisant |pa
intégrante de noire vie.

Notre cuisine légére el notre vin francais son
pour quelque chose dans notre tempérament
nos estomacs latins ne s’accommodent pas de
mets épais et lourds; nos mouvements, expre
sion méme de notre mentalité, ne veulent P.‘iﬁ:
de modes qui ne cadrent pas avec notre organi
sation. ;

Chaque peuple a ses coutumes, sa langue, ses
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chants et sa cuisine ; il ne suffit pas de passer
la frontiére pour étre soudain naturalisé Russe
ou Anglais; les tentatives faites pour transplan-
ter chez nous des moyens de convention jurant
avec notre caractére n’ont aucune chance de
réussir et demandent méme & étre combattus.

La forme concréte du travail importe au plus
haut point dans la pratique, l'idée abstraite
d’effort et de travail nous permel seulement
d’apercevoir les parties communes aux innom-
brables exercices et de les comparer sans en
faire un classement tout 4 fait arbitraire.

Méthodes et opinions divergentes ; éducations
fausses.— Les divers systtmes d’éducation phy-
sique laissent de coié cette notion de travail
pour ne considérer que la forme extérieure du
mouvement. Ils se renferment ainsi en eux-
mémes, se font une terminologie et une péda-
gogie spéciales, de convention, et restreignant le
point de vue de I'éducation & leurs petites pra-
tiques, séchenl sur place sans pouvoir progresser
ni sortir de leurs orniéres.

Ce désordre et cette anarchie viennent de
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Iignorance ; I'intervention des méthodes géné-
rales d’observation dissiperail cette obscurité,
mais chacun travaille dans son coin, sans médi-
ter, tissant une nouvelle toile de Pénélope en
~ attendant I'union fructueuse de tous les efforts
Les partisans de la gymnastique de chambre
font classe & part; les amateurs de sport, plus
nombreux, ne se mélangent pas beaucoup en
eux. Le groupement important des ancien
gymnastes ne croit qua la vertu de leffo
adapté exclusivement 4 des agrés de auspenniﬁt_i?
et néglige la marche, la course, les sauis,'l'%n
porter, le lancer et tous les exercices naturels
comme exercices inutiles qui ne font pas parti
intégrante de la gymnastique. Pour d’autres le
but éducatif de I'effort consiste a exécuter des
mouvements schématiques d'une fagon absolu
ment inutilisable el sans aucune raison fqndé_.éi
Toutes ces inventions éphéméres doivent cé=
der la place 4 un enseignement plus large, plus
logique et mieux adapté i nos besoins. L'exer-
cice donne diverses qualités physiques que nous
devons développer simultanément, il doit contri-
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buer & former I'homme complet au point de vue
physique, intellectuel et moral. A cette condi-
tion seule, I'éducation physique s’imposera et
prendra définitivement sa place dans l'instruc-
tion publique.

Education sportive. — Une éducation spor-
tive s'impose pour se préparer a l'effort sous
toutes formes et obtenir simultanément la force,
le fond, la wvitesse, la souplesse, l'adresse,
I'équilibre, I'harmonie, toutes qualités néces-
saires pour aborder aveec succes les applications
praliques.

Mais I'éducation sportive n'est pas I'éducation
athlétique ; elle n’a rien de commun non plus
avec la gymnastique de convention fori inutile
si méme ellen’est pas nuoisible. Cest simplement
I’art de se mouvoir, Part de travailler économi-
quement en dirigeant au mieux ses efforis; cet
art trouve son application partout: & l'atelier,
en campagne, en voyage et dans la vie de tous
les jours. 11 évite de longs titonnements & celui
qui manie le marteau, I'épée, I'archet ou la
plume ; nous ne savons pas, en général, nous
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Papprendre. g
Les spécialistes ont des tours de main dz
leur métier, mais I'enseignement gagnerait beau-

mie, les régles du rythme et de la progres
dans l'efforl pour éviter la fatigue, la mis
train, I'art de respirer librement, I'harmoni
la beauté de nos attitudes et de nos mouveme
tout cela s’adresse 4 tous les sports el les g
sirement. B

Quand on sait ce que 'on doit obtenir, on le
fait plus vite et mieux, I'incertitude disparait.
la confiance en soi s’affirme. Pour arriver s%
ment et sans danger a un état supérieur d’adresse
et de vigueur il ne faut pas aller trop vite; si
quelques-uns trouvent leur voie sans guide,
combien s'arrétent en route décus et
ragés.
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1l y a une maniére de bien travailler s’appli-
guant A tout effort, quel qu'il soit, et cette ma-
_niére de faire peut se transmetlre par enseigne-

ment.
- Enseignement méthodigue de la eoordination
des mouvements. — J'ai d créer un enseigne-

ment méthodique de la coordination qui n'exis-
tait pas et m’a servi dans tous mes actes et dans
tous mes travaux; il m'a permis d’acquérir. des
talents en musique, en dessin, dans les métiers
manuels, et m’a donné le moyen d’étendre ulile-
ment mon activité, de réaliser ma pensée et de
préciser mon jugement!. Il se résume dans la
maniére économique de Lravailler et dans la
sensation netle de mes efforts pendant l'action.

La faculté inhibitrice que nous avons de rela-
cher volontairement une partie du corps nous
serl sans cesse. En faisant méme un effort de
contraction nous devons étre toujours prét &
nous décontracter et 4 régler nos mouvements
par ces deux actions opposées.

1. Education ¢i Harmonie des Mouvemenis (librairie des
Annales); le Violoniste (Paris, Maloine),
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_En nous exercant ainsi, nous acquérons I
sensation de la maitrise constante de nos actes:
nous tenons en main nos muscles comme des
chevaux attelés dont on modifie I'allure en leu
lachant les rénes ou en les bridant sans jamais
étre entrainé par eux. Ce n'est pas par P'antag
nisme des muscles que Ion obtient ce résult
ce serait de la force perdue, c’est A la source
méme de 'excitation motrice que se forme cette
maitrise; nous devons nous sentir capable
modifier & chaque instant I'intensité et la direc-
tion de notre excitation d’aprés le résullat co
trolé sans cesse et & chaque mouvement. Po
cela il faut savoir ce que l'on va faire avan
d’agir et essayer de le faire avec le minimum
d'effort en laissant & I'automatisme la place 1
plus petite possible. (i
Cette opération mentale se retrouve dans
direction de nos idées que nous pouvons susei
ter & notre gré et empécher de s’égarer sur des
sujets multiples. Cette faculté se cultive, il ne
s'agit pas de donner un effort plus grand
un effort plus intelligent et mieux utilisé ; puisqu
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s

la somme d'énergie 4 notre disposilion est for-
cément limitée c’est de la maniére dont on la
~ dépense avec économie que résulte le bénéfice
maximum qu'on en retire.

Ainsi se créent les habitudes utiles avec le
secours de Pattention qui sert de contrdle et
veille sur 'accomplissement de nos actes mo-
teurs. Nous avons donc le pouvoir de diriger
notre énergie sous forme d’aclion nerveuse
dans les nerfs conduisant aux muscles les plus
appropriés au travail. Par une série de tatonne-
ments se rapprochant toujours de l'acte juste,
tatonnements consistant en corrections con-
scientes de l'intensité et de la direction de I'effort,
nous arrivons & trouver la voie et la bonne ma-
niére de faire; I'acte est alors délerminé et nous
le répéterons avec une facilité de plus en plus
grande. L’attention doit étre intense pour obte-
nir ce résultat surtout au début, c'est la condi-
tion de perfectionnement que rien ne pent rem-
placer; son effet dans la coordination volontaire
consisterait 4 mettre la source d’énergie en con-
lact avec différents eircuits nerveux encore in-
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liét&rmmés' I’'automatisme serait la ﬁxatm j
~ soudure définitives de ces conducteurs.

En résumé, pour perfectionner nos map,
ments il faut: une volonté bien définie ef
g’exercant sous les deux formes d’excitati
d’inhibition; lattenlion soutenue controlant
résultat et indiquant la correction nécessaire
mienx faire, la sensation neite de ce résultat
répétition ouvrant les voies & I'excitation motri
et préparant I'habitude pour diminuer la fat
de l'attention; l'automatisme provenant d
fixité de ces voies tracées rend enfin 1'acte in
riable et nous dégage de tout besoin d‘mtmm
tion de I'attention. :

Le paysan et I'ouvrier répétent constamm
les mémes actes sans presque les varier
s'adaptent leur travail mais ne se perfectionner
pas dans le vrai sens du motf. Le perfectionne
ment physique consiste en effet dans'acquisitio
d’aptitudes diverses qui nous permettent
treprendre avec fruit un travail quelconque. La
spécialisation nous rend peut-gtre plus habi '
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~ tudes A cause d’une adaplalion trop restreinte.
" Pour S’entrainer aux exercices compliqués et
 difficiles il faut s’essayer posément & réussir le
- mouvement et se préparer mentalement le faire,
y metire toute son attention, le reprendre en y
mettant la méme perfection, mais cesser dés
~ qu'on sent qu’on ne peut plus le réussir. Pour
aller plus loin le repos est alors nécessaire; si
I'on continuait, la fétigue enléverait la netteté
des sensations, la souplesse disparaitrait et fe-
rail place 4 des coniractions mal associées et
mal exécutées.

Si I'on reprend 'exercice quand on est tout &
fait reposé, on sera trés étonné de le réussir sans
difficulté. Cela s'explique : pendant le repos
toutes les parties qui ont concouru au mouve-
ment bien exécuté ont été le sitge d'un travail de
nutrition 4 l'exclusion des autres. Ce travail de
nutrition favorise la reprise du méme acte et
crée I'association ou la synergie d’action. Un
torrent se fraye sa voie sur la pente d'une mon-
tagne suivant la nature du sol, puis il creuseson
lit peu a peu et son cours. est alors fixé par la
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pente ol 'eau coulera avec plus de fa
Celte image nous représente & peu prés e faj
la meilleure répartition de I'excitation ner
dans les muscles & la suite d'une bonne
tion.

Education du rythme. — Certaines .
cherchent i développer 'aptitude particuliér
rythme; il faut avouer que cette aptitude es
second ordre 4 ¢ité des conditions essenti
de la santé et du travail utile. Elle demande
pendant un effort d’attention constant et soutenu.

Dans cette gymnastique du rythme le mouve
ment ne vient qu'en second ordre; si l'on
tientcompte ni du genre de travail ni de sa qu
tité, ni de la fatigue et de son retentissemen
lesfonctions onne remplit pas le butréel del’é
cation physique. Nous doutons alors que ¢
éducation spéciale du rythme puisse conve
Pécolier déja fatigué par son travail scolair
auquel il faut avant tout dela liberts, dela je
et du mouvement. La gymnastique rythm i
est ahsolument contraire a cette liberté et
P'éléve esclave des obligations d’une mesure la
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- plus stricte, quelquefois contraire aux lois de sa
- locomotion.
3 Il y a cependant utilité a introduire dans notre
. gymnastique des exercices spéciaux pour le
rythme comme on introduit des mouvements asy-
métriques, mais il n’y a pas lieu d’en faire une
éducation exclusive. Il y aurait de nombreux in-
- convénients A agir ainsi. Avant tout il ne faut pas
multiplier les causes de faligue nerveuse et le
temps des éléves serait mieux&employé 4 acqué-
rir & 'école des aptitudes physiques autrement
utiles dans la vie que 'aplitude purement ryth-
mique.

Rythme musical et rythme économigue. — Le
rythme el I'effort sont les deux facteurs insépa-
rables du travail. Toute gymnastique se compose
done d’efforts rythmés, mais 'effort en est I'élé-
ment capital, le rythme qui 'accompagne doit
étre choisi de fagon & lui faire produire le meil-
leur rendement. Le rythme est fonction de l'in-
tensité de Ieffort et lié 4 la tolérance de l'orga-
nisme et & sa facilité de se réparer au fur et a
mesure de la dépense.
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Un rythme de travail est bien choisi
les périodes d’aclivité et de repos se succd
dans un rapport tel que la période de repo
fit & compenser les pertes subies dans la p.
de travail sans rien préjuger de la valeura
lue de la durée de cette période.

La marche et la course sont des modes
vail & rythmes rapides, les journées de
de huit heures snivies de huit heures de
sont des exe.mpl(ef de rythme lent de trav: L
rythme dépend donc de I'effort accompli et :
la résistance & la fatigue; il ne peut étre in
pendant ni de la forme ni de la quantité de
vail effectué dans un temps donné. Cest en défi
nitive la répartition du travail dans le temps.

En éducation physique le mouvement est I'é
ment primordial, essentiel. C’est lui qui rég
rythme en vue de la cadence optimum e
maximum d’eftet ulile.

Si I'on prend au contraire le rythme com
élément essentiel on ne peut lui demander I'e
utile réservé naturellement au mouvement seu

Cette interversion des éléments fondam
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s taux de I'éducation des mouvements est de na-

' ture 4 comprometire 'effet hygiénique de l'exer-
cice lié essentiellement au travail musculaire et
4 sa dépense dans un temps donné.

L’éducation spéciale du rythme affine, il est
vrai, les centres nerveux de coordinatlion non
pﬁs en vue de 'adresse générale, mais plutoten
vue de la simultanéité des mouvements et de leur
obéissance 4 une division plus ou moins com-
pliquée du temps nécessaire a les effectuer.

Les mouvements gymnastiques sont généra-

lement tous rythmés, mais il doit y avoir dans
leur rythme une logique et de plus une grande
variété.
La musique comporte une division du temps
qui lui est propre ; des temps égaunx peuvent se
répéter indéfiniment & une méme cadence comme
dans la polka ou la valse. Mais, il faut avoir du
rythme une idée plus large et plus générale;
tout dessin mélodique posséde son rythme;
moins bref et moins acecusé, il n’en existe pas
moins et entre ces deux extrémes on peut conce-
voir une foule de degrés intermédiaires.
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La musique ajoute encore au mouvement s
charme et son excitation particuliére. Son ada
tation au mouvement peut consister simpleme
dans la coincidence exacte des différents temps
de la mesure avec les temps des mouvements,
Dans ce cas elle n'ajoute rien ni & 'exécution ni
a laprécision des exercices, ce n'est qu'une su-
perposition dans laquelle le mouvement reste
qu’il est, et la musique sert a battre la mesu
comme le ferait on métronome.

Caractére expressif des mouvements. — Le
role plus complexe et plus élevé de la musiq
appliquée au mouvement commence avec son
caractére expressif. L’audition d’une mélod
peut faire naitre chez un sujet impressionnable
et artiste des sentiments et des étatsd’ame qu
peut traduire en gestes el en atlitudes; il n’y
plus seulement alors simple coincidence d’
mouvement et d’'une mesure, ily a interprétati

mique d'un sentiment ou d'une idée; 'extériori-
sation des impressions par le mouvement 4
mande & D'éléve un sentiment artistique de
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Iharmonie tout différent dela faculté rythmique,

On a été ainsi jusqu'a dire qu'on danse un
lieder ou une pitcesymphonique en étendantle
nom de danse & la mimique inspirée par Pimpres-
sion musicale.

Dans la valse ou une danse quelconque, le
rythme est indéfiniment répété invariablement,
les mouvements deviennent automatiques, les
muscles des jambes y participent presque seuls;
dans la danse pensée et traduite en mouvements
il y a action plus compléte et plus profonde de
notre étre mental, car les gestes traduisent des
sensations et un état psychique faisant totale-
ment défaut dans le premier cas.

Aussi dans ces deux exemples l'effet est-il
tout différent; la danse rythmée n'est qu'un
exercice musculaire avec foutes les consé-
quences du travail qu'il suscite ; la danse mi-
mée et expressive met en jeu les facullés per-
sonnelles de I'individu et en traduit I'émotion.

L'effort d’extériorisation est une détente et un
délassement autrement intense qu’une simple

saulerie. Tout vibre alors dans 'individu et sa
DeEMENY 14
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pensée immédiatement transformée en mouve-
ments est un acte salutaire el complet qu'aucune
gymnastique ne peut égaler.

La colére oit 'on donne libre cours & sa pas-
sion par des mouvements violents et désordon-
nés s'apaise d’elle-méme; eceux-ci en sont la
véritable soupape de sireté; larage contenue au
contraire ne s’éteint point si vite ; elle se retourne
contre nous et nous rend malade en troublant
notre nutrition.

Il y a donc une relation entre nos sensations
auditives et nos mouvements : la transformation
des sensations audilives en gesles se fail trés
probablement aux conlacts des territoires ner-
veux des perceptions auditives et des centres
sensitivo-moteurs par analogie avee l'audition
colorée oil les sensations musicales se tradui-
sent en impressions de couleur.

L’harmonie des mouvements est le résultat
tout naturel d’'une bonne éducation antérieure
jointe 4 la facilité avee laquelle on se représente
mentalement les actes associés provoqués par
les impressions musicales.
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Une éducation bien entendue et trés poussée
doit cultiver nos facultés motrices et les déve-
lopper méme heaucoup. Les danses et les chants
nationaux sont nés du besoin naturel d’extério-
risation de notre pensée. Un peuple quine chante
plus et ne danse plus est un peuple triste, quel-
quefois vicieux ; la gaité et la joie ouvertement
exprimées sont honnétes. Le gont des arts et
I'amour du beau sont une garantie sire de mo-
ralité.

Pour obtenir la bonne direction de nos efforts
il faut trouver des mobiles dans ces plaisirs
salutaires. Si nous ajoutons aux bienfaits dus
au perfectionnement physique un efforl moral
intense; si nous donnons & nos efforts un attrait
et un charme pénétrant, nous serons assuré de
voir se propager avee succés les bons effets de
Pexercice et nous secouerons I'indifférence et
Vinertie, les denx plus grands écueils de 'édu-
cation,

Le plaisir et I'instinet de la conservation diri-
gent le monde : sachons les utiliser 4 notre
profit.
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II. — HYGIENE DE L'EFFORT.

L'exercice qui convient i tout dge. — L’éduca-
tion physique ne peut &tre sa propre fin; elle
indique seulement des moyens de s'améliorer et
de conserver ses facultés motrices dans I'age le
plus avancé.

Il y a toujours dans I'éducation physique une
tendance athlétique par laquelle nous cherchons
4 nous surpasser en augmentant chaque jour la
dose d’effort habituel ; cela a I'avantage de nous
tenir en éveil, mais il faut se limiter sous peine
de perdre le bénéfice de ses peines.

Laissée & elle-méme, sans guide, la jeunesse
court sans hésiter 4 I'abus de l'exercice pour
satisfaire son amour-propre ; les lauriers et les
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prix l'attirent, ce sont les moyens employés trop
souvent pour donner I'illusion d’un mouvement
de régénération, mais ils sont trompeurs et pas-
sagers, échos de la vanité ils ont I'inconvénient
beaucoup plus sérieux de pousser 4 'exagération
de l'effort sans limite, Ces concours dangereux.
vont ainsi 4 I'encontre du résultat qu'ils préten-
dent obtenir et méritent les reproches que les
médecins leur ont toujours adressés.

La fatigue excessive masquée par I'excitation
nerveuse ne peut étre supportée impunément par
de jeunes individus ; au dela d’une certaine limite
I'entrainement athlétique prolongé est la ruine
de l'organisme; les accidents du cceur et du pou-
mon, les troubles de la nufrition, I'inappéience,
Pinsomnie, la fitvre, la moindre résislance aux
infections morbides, méme a la phtisie, en un
mot fous les accidents du surmenage aigu el
de la neurasthénie ne tardent pas 4 se mani-
fester.

Avec I'age, la prudence et la mesure dans l'ef-
fort sont encore plus nécessaires si 'on veut
conserver sa vigueur physique. Un entraine-
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ment s’appliquant seulement & la jeunesse est
condamné sans conteste pour I'dge mar.

On n’aplus alors les gotts ni l'ardeur du jeune
gymnaste, on envisage les prouesses athlétiques
pour ce qu’elles valent, les préoccupations de la
vie sont autres; les affaires et les occupations
du métier vous absorbent et 1'exercice modérs
devient nécessaire et suffisant pout conserver
ses forces et entretenir sa santé.

L’exercice quotidien eéstl méme indispensable
pour éviter la vieillesse prématurée. On vieillit
beaucoup plus par suite de l'inactivité que par
le travail; 'exercice bien choisi elbien dosé est
le bon moyen de rester jeune et de braver le
poids des ans.

L’age n'existe pas si on est alerte et résistant,
si on conserve toute la mobilité et la souplesse
de ses arliculations; on ne peut vraiment pas
donner le nom de vieillards 4 des organisations
Jouissant pleinement de leurs facultés et ayant
encore devant elles de longues années a4 bien
remplir.

Avec unedépense de travail journalidre et des
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efforts progressifs les effets de I'exercice sur la
santé somt certains; il faut naturellement y
joindre une alimentation en rapport avec cette
dépense; les soins de la peaun par les bains el les
frictions, les bains d'air et de lumiére, les véte-
menls larges, propres et légers, un sommeil de
7 & 8 heures, un régime régulier de vie sans au-
cun excés : ce sont les seuls moyens de jouir
d’une robusle constitution. Il y a avantage a ne
pas diviser les mouvements en exercices de déve-
loppement et exercices d’application, mais & ob-
tenir simultanément les deux effets. Les mou-
vements synthétiques naturels unissent 'effet
général sur le développement du corps & I'utili-
sation pratique, ils plaisent le plus, il suffitd’un
peu de mesure dans leur conduite. A cetle con-
dition la marche, la course, les sauts sont ap-
plicables & tout age.

Mais il ne faut pas, sous prétexte d'avoir été
un athléte dans sa jeunesse, présenter une infé-
riorité évidente et avouée dans I'dge mar. Dé-
penser trop ot et en une fois son eapital, pour
étre en déficit alors que le besoin de Pénergie
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se fait sentir, c’est une singuliére maniére de
jouir de la vie et des avantages de U'exercice.

11 faut surveiller sa respiration et s’efforcer
de conserver l'amplitude du mouvement des
cotes et du diaphragme, dans les deux phases
de I'inspiration et de 'expiration; il ne faut pas
surtout la dénaturer, en répétant constamment
des exercices respiratoires, sans travail muscu-
laire, exercices qui changent le rythme naturel
en marquant des temps d’arrét en inspiration
ou en expiration.

L'excés d'exercice physique nuit & Pactivité
cérébrale, il ne faul pas songer 4 mener de front
le travail intellectuel intense et 'éducation athlé-
tique; il y a 14 un écueil difficile & éviter. Le
travail intellectuel est une dépense nerveuse
€puisante, qui n’est pas salutaire comme la dé-
pense musculaire; les ajouter I'une & l'autre
cela devient une somme excessive d’effort, dé-
passant les ressources de I'organisme.

En réalité, la question de 'hygiéne de l'exer-
cice est une question complexe, la vie pratique
a des exigences implacables, dans les villes
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elle devient absolument malsaine. Pour vivre
de la vie naturelle, il faut de la fortune et des
loisirs. Passer ses journées sur les lerrains de
jeux, pour s’entrainer & des records, c’est 1a une
occupation d'oisif ou de professionnel; on ne
cherche pas, j'imagine, & acquérir des forces
simplement pour lever des poids ou sauler une
hauteur donnée.

L’emploi de noire activité trouve d’autres ap-
plications, plus intéressantes et plus fructueunses.

La force musculaire seule si elle n’est pas au
service de l'intelligence, et si elle arréte la cul-
ture de Pesprit, ne mérile pas qu'on lui éléve
des aulels. A notre époque les facultés intel-
lectuelles priment tout, I'exercice physique doit
apporter son effet de pondération, mais ce serait
une grosse erreur, sil'on voulait rétablir lerégne
de la force brutale et faire lever les germes de
la décadence antique.

Trop de raffinements et de bien-étre sont des
causes certaines de déchéance, mais I'adoration

de son corps en délaissant son esprit est aussi
néfaste.

L'éducation de l'effort: psychologie - physiologie - page 229 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=229

2EIMH

218 L'EDUCATION DE L'EFFORT

Voilad pourquoi les solutions proposées aux
pouvoirs publics dans les écoles ont di revétir
une forme modérée et les tentatives qui ont
semblé réussir dans Pinitiative privée, échoune-
ront une fois transportées sur le terrain scolaire,
4 moins d’opérer une révolution compléte dans
I'enseignement.

L’'école prend I'enfant trop jeune, el si on ne
le soumet pas chez nous au régime néfaste des
concours et des examens, il ne trouve plus sa
place dans la société.

Il faut changer les mceurs, mais elles sont
tenaces, et les conventions de la vie, bien qu’er-
ronées, sont quelquefois plus fortes que toutes
nos belles aspirations vers la nature et la li-
berté.

Education de la femme. — On songe aujour-
d’hui & eomprendre la femme dans I'ceuvre de
régénération moderne; on I'avait oubliée jusqu’a
présent. .

Ici la tiche de Péducateur est délicate, il ne
peut la mener & bien s'il néglige les différences
profondes mentales, fonctionnelles et sociales
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existant entre 'homme et la femme. Il faut
donner la vigueur sans enlever & celle-ci le
charme qui vient de sa perfection harmonique.
La femme n’est pas faile pour se mesurer avec
I'homme, elle ne doit donc pas I'imiter servile-
ment, elle a sa vie et ses exercices ne doivent
pas sentir les tréteaux.

Le charme de la beauté et de la perfection ne
sé colte pas comme des performances; Pathléte
féminin ne serait pas une femme accomplie,
mais une foraine. On a proposé dans ce sens
des solutions assez simplistes, il reste & les
faire accepter par la femme.

Plus maligne que ses éducateurs novices,
celle-ci attend, laisse faire et sourit. Mais elle
n'est pas encore prise, elle ne se donne pas au
premier venu; il lui faut Passurance d’étre en
bonnes mains.

L'école francaise. — L’éducation physique ne
sera bien établie qu’avec 'accord entre les pro-
¢édés et son but : le perfectionnement écono-
mique de I'étre humain. Une méthode basée
sur 'expérimentation et non pas rationnelle, ne
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sera pas plus discutée que les méthodes des
physiciens et des chimistes.

Mais nous n'en sommes pas encore arrivés
la: en attendant, mieux vaut Pempirisme intel-
ligent qu'une science de mots, un rationalisme
simpliste et des pratiques charlatanesques.

Quand on s'occupe de la machine humaine il
faut la voir dans toule sa complexité, I'étudier
avec la méthode convenable : la méthode expé-
rimentale. On a d’abord le sentiment de ce qui
se passe en elle, mais pour aller jusqu’a la con-
naissance scientifique, il faut des études pro-
fondes et méme un tact particulier quin’est pas
donné & tous.

Les jugements portés sur la matiére de I'édu-
cation n’ont pas loujours des bases bien solides;
la littérature du sujet comporte une abondance
d’écrits invraisemblable, mais il y a parmi eux
bien peu de travaux d’observation scrupuleuse.

Les cerveaux puissants et luminéux se désin-
téressent de cette question ou reculent devantla
complexité du probléme.

La multitude des systémes contradicloires
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est une preuve de nolre ignorance; la vérité ne
se contredit point. Ce sont nos intéréts qui
I’étouffent. Assez de méthodes, mais plus de
méthode.

Au milieu de ce dédale notre école francaise
trouve cependant sa voie. Elle s’arréle & une
éducation compléte souple et vivante.

L’expérience est faite, on n’attend plus que sa
consécration par les pouvoirs publies; nous leur
demandons cela comme un acte de sagesse et de
justice,
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CONCLUSION

VOULOIR, C'EST POUVOIR

Savoir vouloir est chose rare, saveir ce que
I'on veut est encore plus difficile, continuer &
vouloir dans une méme direction est 'exception.

L’éducation de l'effort nous apprend & vou-
loir, elle apprend aussi 4 réaliser la chose vou-
lue el & établir un lien entre cette chose entre-
vue et la maniére dont onla mettra & exéeution.
L’opération mentale qui précéde toutacte mo-
teur nouveau est en pelit celle qui conduit aux
plus grandes idées. Quand on veut quelque chose
et que 'on sait comment on le mettra en ceuvre,
la tache est singuli¢rement facilitée et l'on
n'est pas loin de la solution.
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Vouloir, ¢'est donc pouvoir, & la condition de
ne pas vouloir des chiméres et de ne pas prendre
ses caprices pour de la volonté. Les hommes
dignes de ce nom sont fixés de bonne heure
sur la direction de leur activité; ils sont attirés
vers un but nettement défini; une seule idée rem= :
plit leur vie, ils y pensent sans cesse et la font
avancer chaque jour. Voila le meilleur exemple
d’harmonie et d'économie qu'on puisse donner.
Les difficultés et les barriéres décuplent leur
énergie et I'eniretiennent; on meurt heureux
aprésune existence aussi bien remplie. :

La jeunesse attend de nous son bonheur et
nous perdons notre temps en discussions sté-
riles. Laissons les pédagogues dogmatiques
¢laborer tristement leurs sophismes et pre-
nons des mesures pressantes. Cest l'air, c'est
I'espace qui nous manque, c'est le temps qu'il
faut arracher aux enseignements de luxe pourle
donner & la bonne éducation physique. Que les 3
législateurs nous distribuent des salles et des
places de jeux pour faire sortir 'enfant de I'école,
el sa condition changera aussitot.
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curent pas la vigueur, tout au plus
t-ils des organismes débiles. La vi-

ec un peu de folie; cherchons & I'obte-
ous les moyens, méme en chagrinant le
e parfois trop sévére de nos éducateurs.
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CABLES A TOUT TRAVATL.

: - ks
1. — Donner aux mouvements, dis le déha:,ifi’
une forme naturelle et une direction ufile .
préparant méthodiquement & tout travail sfa
spécialisation ni automatisme et en les exéc
tant tels qu'ils se feront dans les diverses appli-
cations. by
II. — Acquérir simultanément la force e
souplesse avec I'indépendance des contractions
musculaires, en éliminant les contractions inu-
tiles, et en apprenant 4 se relacher et & se
tracter & propos. :
III. — Rechercher dans tout travail I"assc
ciation économique des contractions muscu
laires, c'est-a-dire la participation harmonieus
~ du corps entier, méme & une action localisée.
tout effort étantlarésultante d’actions parﬁei1i;
bien définies et bien précisées parsonbut, c’e
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vec toute l’amphtude possible, dans
5 directions et suivant des trajectoires

-ﬁsymétriques.

. Ne rien laisser au hasard, éveiller
 T'attention par la forme variée du mou-
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et . Caudel, avee |a collab, de professenrs et d'anciens éléves
des Sciences Politignes. 5° aonde, 1940-1001, 1 fert. vl in
Précédemment parus ;- : B

EUROPE

LEs QUESTIONS ACTUELLES DE POLITIOUE ETRANGERE EN Eurore,
F. %hnmu. e %&mm . Millet A. Ribot, A, Vandal, 2.
Cair, R. Hanry, . igfaray, B Pinon, A, Tardiew. Nouvelle &
tiom, uhudnuzmi:e # jour, 1 vol. in-16 aves 5 cartes hors lexte. 3
HisT, BIPLOMATIOUE DE L‘_‘Eumué‘l.ﬂli—lﬂ-?ﬁ].plr Debidour,2v. i8-8, 18
La guestion o'Omixt, par £, Driault, 50 ddik 1 val, in-8,
L coxrEnesce DALGESImAS. Histoive diplomatigue de la erise
caine (jangier-aveil 1906), par A, Tardiew. 3¢ &dit. Revoe at &g
d'un appendicesar Le Maroe aprés la conférence (1006-1909). In-8.10 fr,
I.uﬂtjl_mns ﬂ.-‘l;ﬂ?a::npmu-‘:;. Recueil dex pa-imP w‘m textes di
bl 17} usgu'd nog jowrs, par . n. Pr
Lgﬂ«ﬂﬁ?&m iwol.inB . . ... (e S E
'EUROPE ET La FOLITIQUE EBRITANSIOUE » par-
Priface de M. Paul Deachanel, 2% &dit. 1 vol. iuts‘) P:l AR
La voLeTique pE Pre X, par Maurice Pernol. 4 vol. fn-d6 . . . 3

FRANCE ET COLONIES o
Le Dimecrome et ta warx ie L'EUnopr, pes TRAITES bE BALE A LA

DEUXIEME CoaLiTioxN |1793-17%%), par R, 1 vol, in-8, ..
1.1 rolf'l;mun DOUANIERE DE La HECE, par Awgior et A,
o e s oy #

R T e e e g
La mivorurion Fraxgase, par i, Carnot. 1 vol, in-16. Nouv.
L THEOPHILANTEROPIE ET LE CULTE. DECADAIRE (1796
A. Mathier. 1 vol. in-8, ., ., ... ..
CONTRIBUTIONS A L'MISTOIRE RELIGIEUSE BE
ar e méme. 1 vol. in-16. :

CONDORCET ET LA REVOLUTION FRANGAISE, par £,
CaMBON ET LA REVOLUTING FRANGAISE, pak F.- -
LE GULTE DE LA RAISON ET LE CULTE DE L'ETRE SUPREME [1708-1794),

historique, par 4. Aulord. 2 8d. 1 vol. fa-16. . . . ., ..
InAB, CRABON .= o 0 o e e e o e o gt e
Homues e cugses e Lo RévoLuriox, par . Spuller. In-16 3 f
1 vol. in-18, aves 1Teartes. . . i + . . . o v o P
- Drigult, In8. 7
Narorton ET La Povooxe (1306-1807), par Han -1 vl
Dg WatenLoo A Samte-Hevkwe, par J. Silvsstre, 1 vol. in-16.
Histomme o Secoxn Exeire(1848-1870), par T. Dalord. 8 vol
HisToieg b prx axs {1230-1840), par Louis Blane, 5 val. iu-8: I
1851), por J. Tehernof, 1 vol
HisToIsE DU PARTT REPUBLICA

ETUDES ET LECONS SUR L& REVOLUTION FRANGAISE, DAT A. Aulare .
- LES CAMPAGNES DES ARMEES FRANQAISES (1792-1815), par-
L pOLITIQUE ORIENTALE bE NAPOLEON (1806-1808
Le Coxvesmonner Govsow, par L, Thénard e £, Guyot. 1 val.
CIATIONS ET SOCIETES SECRETES S0US LA DEUXIEME Rérusrigoe {15iB.
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BIBLIOTHEQUE D'HISTOIRE CONTEMPORAINE 13
HISTOIRE DY MOUVEMENT mm.t.{lﬂﬁ?—iﬂ:lﬁ} ar lemém.e In-B. %= éd. 10fr.
HISTOIRE DE Li TROIEIEME REPUBLIQUE, par dvord t 1. Présidence de

Thicrs. 1vol. ia-8. 3* &dit. 7 fr. — 1L H‘ﬁﬂﬂ‘.ﬂm di Mardehal.
f‘f 01" Prisidence de Jules Grévy, 1 wol. in. 90 adi-
tion. 7 fe. — IV. Présidence de Sadi-Carnof. 1 vol. in-8.. . . 7 fr.
HisTOIRE DES RAPPORTE DE L'Ectise ET pE L'ETAT EN Fraxce [1788-
1570, par A. Pebidour. 2¢ &d. 1 vol, in-8 (Courenné par U'Institut). 120,
I'ETaT ET LES Ecuees % Fraxce, par J.-L. de Lanessan. In-18. 3 fr. 50
L S0CIETE FRANGAISE SOUS LA TROISIEME REPUBLIQUE, par Aﬁ:rﬁn-d.rnr
Leblond. 1 vol. in-8. .
L4 L1BERTE DE COMSCIENCE BN FRANCE [tﬁﬁﬁ—tﬁ} W 'G. Bonet- Muu?r
1 wol. in-B, 2= &dit. ., . . . L e e T T Ml e T
LEE CIVILISATIONS TURIEIENNES, pt.r B, Lequ.e i vol. in‘té. 3 fr. 30

. LES COLONIES PRANGAISES, par P, Gafarel. § vol. in-8, 62 éd, . . §fr:

L'=oveE DE LA FraNCE AT Toxerw, par 4. Gaisman. 1 v.in-16. 3 fr. 50
La France Rons pe Fraxce. Nolre émigration, sa nédcessité, ses condi-
tions, par J-B. Piolet. 1vol. in 8. ., . 2« o v 00 s 4 s 10 fr,
L'Avginie, par M, Wahl. 1 vol. 11:-3. Se &d., revoe par A, ‘Rernard. 5 fr.
Av Cowao FraNgars. Le guestion internationals du Congao, par F. Chal-
T e R e T e S Spatni e Ly P 5fe,
La_ FRAKCE MODERNE ET LE FPROBLEME COLONIAL {13134331} par
e R T . P e A Tir.
L'EGLIEE GATHOLIOUE ET LETaT BN FRANGE S0US LA TROISIEME nEpR-

puipue (1870-1806), par A. Debidowr. Tome 1. 1370-1889, 1 vol. in-3. 7fr.
Tome II, 18801806 { vol inB & . . & v L w e e e 10 fr.
L'EvEL o'oy moxpe, L'evere de lo Franee en Afrique cecidentale, par
e M T T r.
Riécions 5T Pave pe Faaxce, par Févre et Havser. 1 vol. in-2ill. 7 fr,
KOTRE EMPIRE COLONIAL, par 5. Busson, J. Fevre ot H. Hauser, 1 vnl
in-Bavesgravoresetoarles, |, . . . . . o i v v v s w e m e
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..................... 0 fr.
La pOLITIOUE l.:{‘hiklmn m:r PREMIER Gn'ﬁsu’l. {1800-1803). (Napafean
et [ Burope, 1), par E. Driowlt. i vol. in8, . . . . ... ... 7
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Colonel Hartmann. 1 vol. in-8 | Couronné par ['Institut). 10 fe.
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DR I e Lt e T WS, A e fr.
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HISTOIRE DU CATHOLICISME LIBERAL EN Fraxce (1828-1%08), par G. Wa:i!
‘1 vol. in-16 . B0

ALLEMAGNE

L'esemitT PUBLIC £x ALLEMAGNE VINGT ANS APRES Bremance, pa.t'
H. Moysset. 1 vol. in-B.

L'erroRT sLLEMAND, par L, Hubert. 1 vol. in-16 . , , . 3 .rn ES-IS
La RESTACRATION DE L'EMPIRE ALLEMAXD, par A. de Ruville. Traduit par
P..A'.bcl.‘l!..‘l‘l'\ﬂl . = Tyt R e . W PR Tir.

1= anaxp-pucee ne Bero (1806-1813), par Ch. Sehmidt. 4 vol.in8. 10 fr.
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Sybel, Treitschke), par A. Guilland. 1 wol. in8 ., . .. .
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ANGLETERRE
I‘..'Eslmn ET Li POLITIQUE DRITANEIQUE ELBSB—!.BH_} p-: E. I.homm-
Préface de M. Paul Deschanel, 2% édit. 1 vob. in8 . 01
HISTOIRE COSTEMP, DE L'ANGLETERAR, par M. feymald. Sead. Tn-16. 3650 -
A TEAVERS L'AOLETERRE CONTEMPORAIRE, pae J, Wantous, In-15. 3fe - S
AUTRICHE-EHONGRIE
A RENATESANCE TCHEQUE ALY XIX® BIECLE, par L. Leger. 1 v in-16, 3 [ 50
Les Tcuigues 6T L BOREME COSTEMFORRINE, aurlier. 10-16, 3:,
LE ravd MAGYAR, par K. Aecouly. 1 vol.in-16. . . . . ... e-n
I+ HOHGRIE RURALE, SOCIALE ET POLITIGNE. par 'J. de Aailagh. In-&. Sfe.
L4 QUESTION SOCIALE ET LE SOGIALISME EW Bmﬂ:ml, par G.-Lowis
lro!,in-ﬂlmﬁmk#hﬂ!‘!liilﬂ--q-.., ....... 7
ESPAGNE I

Emlmt’ﬂtﬁiﬂhwﬂnﬂﬂﬂfﬁ-l vol. indf. ., . 3 fr. 50
La QUESTION SOCIALE EX ESpAGNE, par Angel .lfunmud 'l vn! m 2. Tir.
GRECE ot TURQUIE
La TURGUIE ET L'HELLERISME au %, par V. B&wd. i 10! hdﬁ_
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BONAPARTE ET LES ILES lnxmmn. pn-r dmu& ln-s. ﬁi:-.

HISTOIRE DE :.‘rmrd ITALIENNE EIBH 1371}, p. Bolfon ng 2v.in-8, t5 rr
BONAPARTE ET LES REPUBLIQUES ITALIENNES, par P, n-3,
Narorfol EN ITanie {1800-1812), par E. Driault. 1 ‘l'ul‘ -8, . 10 :_h

8UISSE
HISTOIRE DU PEUPLE EUISSE, par Jaemdiiker. In-8. . . . . . .. . &,
ROOMANIE
HisToiRE DE Lo RoUsaxiz coxtese. (1822-1900), par Daméd. In8, 7 fr.
QUE
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MNono, par A. Siegfried, P. de Rowsiera, dsﬁﬂgﬁy Fﬂo— A Tar-
diew. 1 vol. in-16 nvee 5 cartes hors laste . x fr. 50

Hisroine be L'"Asiniguc od Sgo, par Al Deberle, [0-18. 38 éd. e, S T

L' [NDUSTRIE AMERICAINE, par A. Viallete. 1 vol. in-8 . s

CHINE-JAPON
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(18611902}, par H. Cordier, da I'Instit. 3 vol. in-8. aves eartes. 30 fr.

L'expéniTion DE CHIRE DIt 155758, par ke méme. 1 vol. in-8. TR
L'expémiTion pe Criwe oe 1860, par le méme. 1 vol. o8 . i L
Ex Cuine, Meeurs of institutions. par M. Courant. 1 vol. in-i6. 5 fr. 50
Lz pRame cmiNots, par Marcel Monnier. 1 vol. in-46. . , , 2 fr 50
Lz PROTESTANTISME AU Jarox [1359-1501;. par B, Allier.10-16, 3 fr. 50
La guestion p'Exvréme-Onient, par B, Drieuwll. 1 vol. in8. . . TIr ©
LEs QUESTIONS ACTUELLES DE mu'rlq-n': ETRANGERE EN ASIE, par !ﬂh!l Ia
Baron de Cowrcel, P. Deschonel, P, Dowmer, E. Elienne, [z Général
Leban, Vietor Bérard, R. de Caiz, M.Mms,:m Rbdu.h b Ranire.
1 vol. in-16 avec & cartes hors teXta . . . . . 4 « & 2 o » & 2
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i EGYPTE i
La TRAnsFORMATION DE L'EGYers, par Al Meétin. 1 vol. in-16. 3fr.50
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L'INDE CONTEMP. BT LE MODVEMENT RaTioWal, par E. Piriow. ln-16. §1r. 50
QUESTIONS POLITIQGUES ET SOCIALES
Pknlhhmrnmuu ET socratx, par . Dreicult. 2 ed_1 vol, in-8. T fe.
VUE cEximalk DE L'BISTOIRE DE LA CIVILISATION, par [s méme. 2 vol.
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LES MAITRES DE LA MUSIQUE 12

SorRIsMEs SOCIALISTES ET PAITS ﬂun!omutrrs, par Frex Guyot. 1 vol
| T L el e e e e i 3 fr. 50
- Les MISS[0¥S ET LEDE PROTECTORAT, pu TEE de 1 wal.
in-16. o e BEL S0
LE SOCLALISME UTOPIQUE, par A Lw&ren&m'ger "1 vol. ind6, 3 fr. 50
LE SOCTALISME ET LA REVOLUTION FRAR SE, par Ie m&.ﬂm 1w in8. 5 fr.
L'oUVAIER DEFANT L'ETAT, par Paul Lowis. 1 vol. in-8. . . . . . 7 fr.
HISTOIRE DU MOUVEMENT SYNDICAL EN Fn;m::z flaB’B—iD‘lD], pa:' Ie
Emaer Pt vl To-1B 0 CoC L L e s
Lx“xnlc.num coNTRE L'ETaT, la méma, 1 wol. in-15, B[r :ﬂ
HISTOIRE POLITIQUE ET !umx.x{m[a-ﬂli:l. [Evelution dumonde moderns),
Driawit el Wonod, 1 vol. ln-16avee gravores el carles. 22 &dit. 5 fr.
LA DISSOLUTION DES ASSEMBLEES PARLEMENTAIRES, par Pawul .ﬁ.!'u.!t,er
e O - S Lo LR T 5 fr.
T.a FRaNCE ET UITALIE DEVANT L HHTM!.‘EJPM‘J Beinach. 1 vol.in-8. S1r.
LE SOCIALIEME A L'ETnaxcen, par MM Boardouz, idel, Kinzo,
- Isambert, G. Lovis-Jaray, A. Marvaud, Dix Matin de San Afi.
guel, P, Quentin-Bauchart, M. Reoon, A. Tardiew.1 v.in-16. 3 fr. 50
FIGURES mispanuEs, par K. Spuller. 8 vol. in-16, chacun . . . 3 fr, 50
‘L'EpucaTion oE La DEsocwaTie, par le méme. | vol.io-18. . . 3 fr. 50
L'EVOLUTION POLITIGUE ET BOCTALE BE L'éa LEE, parleméne 1 v.in-10. 3 fr.50
La FRANCE ET SE8 ALLIAWCEE, par A, Tardiew. 1 vol. in-16.. . 3 fr. 50
La VIE POLITIQUE DaXs LES DEox Mownes, poblide sons la direction de
A. Viallate ot M. C::udai 17 amwés f‘lDDB—IN?’},&Eﬂ awsEe (1H0- l‘B‘li]
Cluwn&'i fort vel. fe8 . .. ... ... 5
“in-i6, | . 3[1- atl

LE SATNT- E:Hnmwrn par 7. Werill. 1 rnl
LES MAITRES DE LA MUSIQUE
ETUDES D'HISTOIRE ET DESTHETIQUE
Publides sons la direetion de M. Jeaw CHANTAVOINE
Chague volume in-& de 350 pages enciron, 3 ir. 50

Bowiw o

Liste par erdre de publication :

Palestrina, par Micien Bre-
wET. 3° Edilion.

César Franclk, par Viscest
o'lxpy. 6° &dit.

J.=8. Bach, par A. Preno. 3¢ &dil.

EBeethoven, par JEAN CHAKTA-

¥NE, 6° &dil.
Mendelssohn, par Caumilie
BELLalGEE, 3° edilion.
Smetana, par Witniau Brrres.
Bamean,par Lnlns_l..amr 2ad.
Mounssergsly, pa D. Cac-
FOCORESSL. 2°édllmn.
Enydn, par M. Bnener. 2* édit
Trouvéres et Troubadours,
par PIERRE Aueny. 2° &dil.

Wagner, pir Hessi LiceTEx-
BERGER. 4% édit.

Gloek, parJuLies Tiersor. 3°éd.
Liszt, parJ. CHANTAVOINE, 2* éd.

Gouanod, par Cauwiig BeL-
LaGUE, 2* éd.

Haendel, par K. Kovvaxo. 3* &,
Lally, par L. pe L4 LAURENCIE.
L'Art Grégorien, par AMEDER
- GasTorg, 2% édil.
Jean-Jacques Roussean,
par J. TIERsOT.

Schatz, par A. Pmro.
Heyerbeer, par L. Daoriac.

ART ET ESTHETIQUE
Collgetion publide sous la dirsction de M. Piease MARCEL
Chague volume in-#, avec 24 reproductions hors texte....... 8 Ir. 50
Volumes parus @

Titien, pﬂr H. Caro-DeELvaiig. | Grenze, par Lovis Haorecmon.
Vélazquez, par AMax-JEaN.
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16 , 'imnm FELIX ALBAN

BIBLIOTHEQUE GENERALE : .
DES SCIENCES SOCIALES

Secrétmire de Lrvddaction. DICK MAY, Secrét. gén. de UEe. des Hantes Etdes sociales,
Vol. fn-2 carré de 300 pages eaviron, cart. & 'anglaise, chacun. 6 fr.

_ Derniers volumes publids :

Les divisions ré de la France, par Mil. C. Broc,
L. Larpirre, J. Leracomiors, L. Levamsviiie, F. Mavrerre,
P. pe Rovsieas, M. Scawon, C. VaLrawx, P. Vioal pe s Bracse,
Iatroduction de Ce. SEGNOBOS.

Les aspirations antonomistes en Enrope, par MM,
1. Aucseanw, F. Devamsi, Y.-M. Goeeer, R, Hesnv, H. LicaTes-
BERGER, A. ku.a-r, B. Manvavp, Ap. REmaca, H. ViMirp, Préface
de Cu. SEIGNOBOS.

La méthode positive dans epseignement primaire
et secondaire, par M. Berraossear, A. Biascors, H. Borg-
¥, L. Buocken, F. Brusor, (. Devoser, G. RuoiEw, H. Weitr.
Avant-propos de A. CroIseT. J

Les @uvres péﬂsmhlms,;ar MM. le D® CarmerTE, le ¥ P,
Gariors, le ¥ pg Praner, G. Benrien, le D E. Perr, T. Cor-
oIRoLLE, le D" BEcsier, le D7 Cavea, L. Boveies, le D P. Ly
Gexpre, le D* DovEnis. Préface de M. le sénateur Panl Stramss.

J.-J, Roussean, par MM. A. Camen, D. Morxer, G. GASTINEL,
V. Deweos, J. Bexnoer, F. Barpewspencen, . DWELSHAUVERS,
F. Vv, Beaviavon, G. Bevor, C. Hooeri, D. Paropr. Préface de
M. Lawson, professeur 3 la Sorbonne.

La lntie scolaire en France aun dix-nenvidme sidele-
par MM. F. Bmssox, L. Canex, A. Dessove, E. Foumsikrg, C. La,
aence, R. Leeev, Rosen Leévy, Cn. Semcxomos, Ca. ﬁqm-:,
J. Teuerxore, E. Tootey el 1. LeTaconsovs, At i

Neutralité et monopole de Venseignement, par MM
V. Bascu, E, Buom, A. Croiser, G. Lansow, D. Paroor, Tm. Bgl- -
wacH, F. LEvy-Wosoe ei R. Pcaon.

La séparation de IEglise et de VEtat, par I. b Nanrox.

L'individualisation de la peine, par B. Savemnies, I, &
la Faculté de droit de 'Univ. de Paris, el G. Monry, doc. 2* édition
L'idéalisme social, pir Evcine Fornxmime, 2¢ édil. :
Ouovricrs du temps passé, par H. Havsen, 3¢ &dit. s
Les transformations du ponveir, par G. Tanpr, 2° édif.
Mopale sociale, par MM. G. BeLor, Mances Bessis, Brusscavice,
F, Bursson, DanLo, Dammise, Deiser, G, Gioe, M. Kovareveey,
MaLarEnT, 18 R. P. Mivsuvs, o Hosenty, G. SOREL, le Pasteomn
Waexen. Préface de M. E. Bovtrovx, de Académie francaise. 22 éd.
Les enquétes, prafique el théorie, par P. pu Mamouvsses.
Questions de morale, par MM, Bevor, Beasgs, F. Boosson,
A. Cmoiser, Damiv, Deceos, Fourwigme, Mararenr, Moca,
D. Parooi, G. Sorer. 2° édit. i4
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BIBLIOTHEQUE GENERALE DES SCIENCES SOCIALES 17

Le développement da eatholicisme soclal, depuis l'en-
cycliqgne Aerum Novarum, par Max Torwass. 2° édit.

Le socialisme sans doetrines, par A Mémx, 20 &dit,

L'éducation morale dans I'Université, par MM, Lévy-
Bavar, DawLu, M. Beasgs, Korrz, Rocarort, Brocee, Ph. Gioet,
Maraeert, BELOT. :

La méthode historigue applignée anx sciences socia-
Tes, par Co. Seroxopos, professenr a 'Univ. de Paris. 2° adit.

Assistance sociale. Pouvres ef mendionts, par Pavn Strarss,

L'hygitne sociaie, par E. Doctacs, de I'[nstitut,

Essal d'nne philosophie de la solidarité, par MM. Danco,
Barm, F. duisson, Gioe, X. LEow, La Fostame, E. Borrnovx.

L'éduecation de la démoeratie, par MAL E. Lavisse, A. Croiser,
Sgexopos, MALAPERT, Lansow, Haoawann. 2° édit.

L'exode rural ¢t 1e retour anx champs, par VANDERVELDE.
2* ddit. :

La Intte Ennr I'existence et 'évolution des sociétés,
par I.-L. De Lanessax, ancien ministre,

Laconcurrencesociale etles devoirssoecianx, parLe vy,

La démocratie devantla seienee, par C. BovoLg, 2¢ &4, rev,

Liindividnalisme mnarchiste. Moz Stirner, par V. Bascn,
chargh de cours & I'Université de Paris. - £

Les applications sociales de la solidarité, par MM, P.
Bu-gqli.ﬁ' Ca. Ging, H. Moxop, Patier, Romix, StecFrien, Brovanper.
D 4.

La paix et I'enseignement pacifiste, par MM. Fr. Passy,
Cs. RicHer, 0'EstounseLLEs nE CowsTant, E. Bovmceois, A. Werss,
H. La Fostame, G. Lvox.

Etudes sor la philosophie morale an XIX"* siégcle, par
MM. Beior, A. Damce, M. Beewés, A. Laxomny, CE. Gipg,
E. Roeerty, B. Avwien, H. LicaTeExsercen, L. Bruxscevics.

Enseignement et démoeratie, par MM. A. Croiser, Devixar,
BoitEL, MILLERAKD, APPELL, SE16r0808, Laxsoxn, Cu.-V. LaxcLos.

Religions et sociétés, par MM, Ta. Remacy, A. Porca, B,
ALLIER, A. LEROY-BeavLiey, LE B Canki pe Vavsx, H. DrEvFUs,

Essais socialistes, par E. VAKDERVELDE.

Le surpeaplement et les habitations & bon marehs,
par H. Turot et H. Brrrauy.

L'individn, Passeciation et 'Etat, par E. Foursiing,

Les trasts et les syndicats de produoetenrs, par].Crasyy.,

Le droit de gréve, par MM, Ca. Giog, H. Bestocuesy, P. Bo-
nEav, A. Ketren, C. PEareav, Ca. Picouesann, A.-E. Sivors,
F. Fagror, E. VAKDERVELDE.

Morales et religions, par MAM. G. Bevot, L. Domsox, Ap. Loos,
A. Cnotser, W. Moxon, E. pg Fave, A. Puece, le baron Camea
uE Vaox, E. Easanor, He Avuien, F. CHALLavE.

La nation armée, par MM, le général Bazame-Havren, C. Boo-
alg, E. Booumceois, (™ Bormeusr, E. Bournovx, A. Crorsgr,
. DEveNY, G. Lansox, L, Pmeav, C Potez, F. Rave.
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La eriminalité dans Padolescence, par G.-L. Dornar.

Médecine et pédagoglei}p

Ir Grier, le D" 8. Hhrs

ar MAM. le I Avaerr Marae, le
Marargat, le D* Luciex Borre, e
" Pierme RécxiEn, fo TF L. Bﬁﬂm, le D* Lowms G“BIHQ'IT, le il

D* Noggcoort. Préface de M. le D° E. Mosxy.
La lutte contre le erime, par J.-L. DE Lanessax.
“La Belgique et le Congo, par E. VaspEaveLre.
La dépopulation de Ia France, par le I J. Berrmoos.
L'enscignement du frangais, par H. Bovremy, A. Croser,

P. Crouzer, M.

PLASTED,
1. Paerng, . RUDLER, A. WEIL.

G. Laxsow, Cu, Maover,

BIBLIOTHEQUE UTILE

Volames in-32 de 192 pages chacun.
Chague voluma broché, S0 cant,

Aoloque (A.). Les insectes noi-
gibles, ravages, moyens de
destroction (avec fig.).

Amignes (B.). A travers la ciel,

Bastide. Lesguerresde la Réforme.
b edil.

Ballet. (D.). Lea prands ports
q:arn.imea de commerce [Bves
fig.).

Bére. Histoire de l'armée rangaizsa

Berget (Adrien.) La viticuliure
oouavelie, (Manuel da vigne-
roR.) 30 éd.

— La praligue -das wins, 2 4d,
[Fuide du récoléant).

~— Lega vins de Francs. (Mangel

du consommateur.) |

Blarzy- Les colonies anglaises. —
2o edit.

Bondols. {P}. L'Evrope tontem=
pn:ljila}'[ﬁsg-!“&r{;?? il

Bouant. Les prineipanx fails de
Ia chimie (aves fig.).

— Hist. de I'ean (aves fig ).

Brothier. Histoire dz la tecrs.
2e &d,

Bocher. Histoire de la formation
de la nationalité francaise.

I. Lex Méroringtens. 6 éd. 4w,

L. Les Carlomingions. 2 éd. 1w,

Carnot. Bévolutionfrangaise. 82 éd,

1.111)'5;{“6 de eréation, 1750-

- N, Pémode de défense, 4
1804, , 1702

Catalan. Nollons d'astronomie,
G edit. (aves fig.).
Collae et Driault, Histoire de lam-
ire attoman jusqo’ala révo-
otion de 1909, 4¢ édit.
Colller. Premiers principes dac
. besmz-arta (aves ﬂ.g.!.
Gombes (L.). Lo Grécs ancienme.
4 adit.
Coste (A). La richessa &t le
bontenr. 2 &d,
— Aleoolisme on épargne. i ddit.
Coupin {H.). La vie dans lez mers
{aves fig.). :
Crelghton. Hisloire romaine.
Cruvellhiar Hygzitne pénérale, 0oad.
Dabidonr(A.) Histaire da ports
gs ir'Egﬁan ::Hde '1-';?4 en
rance (1788-15TIL Abrégépar
Dusots et SarTROU. -
Deapols (Eng.). Révolntion d'An-
gleterre, [1603-1688) 4* édit.
Doneand (Alred). Histoire da la
marine frangaise. 4 adit.
— Histeire eontemporsine da la
Prosse. ¢ édit.
Dofoor. Pelit  diclicooaire des
falsifications. 4* &dit.
Bisenmenger (G.}. Les tremble-
ments ds terre.

Eofantin. La vie éurml'lcﬁtmée, ;

présente, fulure. 6=
Faque {L.}. L'lado-Chins frangaise.
&d.mise b jour jusgnen 1916,
Ferriére. La darwintame. 94 4d.

Gattarel (Panl). Lestrontires fran-
o ook Mt o atl

RS B i

SR M T
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Les pénies ﬂa la

Geikie. La xéoiug-a {avee dg.). 5‘-&6-
mﬁ [F.}. Les procédésindas-
]

— Les matidres premifres,
Hramll.n Bl}tlmqnugénirlla (avec

£.].
hd d& Rialls. Les penples de
TAgie et da IEarope.

- Brove. C:;nl:nunu ot océans, avac
fi

- "

Bayot {¥ves). Les préjupgds dcono-
migues.

Henneguy. llsiiatniru de  1'ltalia
depuis 1815 josqu’an cingqoan-
tenaire de I'Unité 1talienne
(1911}, 2= &dit,

. Premigres nolions sur las
scienaes. S Adit

Jewons (Stanlay). L'économis poli-

qf.t 11= edit,

Jogan. Les fles du Pacifigne.

— La chasze et la pécha des
animaox marios,

Jourdan (I.). La justice eriminella
en Franes. 2* édit.

Jourdy. Le patriotisme & 1'écola.
3= edit.
Larbalétrier (A.).

Irangeise (aves fig.].

—Lan phutm duppnrwmenl de

enétres et de baloons (aves

ﬁg

Larivikre (l."nl: de). Les origines de
Ta gusrra de 1870

Larrivé, L'assistance pnh:l:qnn en

France,
lmnnlw{l.‘!'.‘l! L'hygiéne de ls
snisine,
.. La traveil manpel en
“ﬂrtﬂ.nel ?’ud i
Albert H::Lo!" "alr
.(lus fig). 3° édit.
Lock (P Jeanne d'Are (1428
. 1431) 3% édit..
_— H;;lnirs de la Restauration.

ﬂtﬁl—'ﬂ‘! L‘anﬁqlﬂtﬁ grocque (aves

Hn.lgml. Les mines da la Franes
&t da ses Mluniu.
[6.). Les ehemins da far

'Iuti[vn{P ?SL}; Tobercalose ; son

traitement hygidnique.

‘HMeonier (B.). Histolrs de Ta Titté-

ralure frangaise. 5° éd.

— Histoire da 1"art apcien, moderne

&k contamporain {avec fg.).

L‘ngﬂmll.m.

~ BIBLIOTEEQUE UTILE 19

lHnlrldln . Hisloire dao libra-
échange en Angleterra.

" Monin. Les maladies dpidémiquas.

E“E'm et prévention {aves

Iu'i:l.. Risumé popolaire do eods
eivil, 8 édiL., avec on appen-
dice sar Iz lof das Mﬂdgu
du travail et la loi des geso-

Nodl {Eogéne). Voliai
mu?ﬁ' Jdd.ir.. aire ot Rous-

oit -[l. Jo L'Asie oceidantale et

azpl& 2e ddit.
E.). Lz physioclogie da
l'eaprit. % édiL. favec fig.)

Panl Louis. Les lois ouveibres dans
les denx mondes.

Petit. Economie rurale st agricale.

I‘l:h.l; {L.). L ;rt ;hlu arlistes an

rance, [ Archifecies, pef.ru

. IBELam: [tth':} wo

nesnel. Histoirs d I
e Pkl a la uc-nqu!ta

Baymond (B.). L'Es at 1

Porllll_f 3 -Erlamhu i

istoira contemporains

de lAnglmrru depais 1515

Jlugua Tavénement de
Georges V. 2 adit,

Banard {&.It.f..‘hmmn esl-il tibra?

Bobinet. La philasophi tive.
A. Comite et P Lafltie, 8 o5,

Bolland {Ch.). Fistoira de la mai-
son d'Autriche, 3* édiy,

Bérieux ot Mathien. L'Alecol ot
Taleoolinmea, 4¢ &dit.

Spencer [lerhvurl] De 1'éduca-
tien. 14% 4

Tarck. Ihdmmn pn-pnlm Teédit,

Vaillant. Petits chimia de l'agri-
calteur,

mnrnrwsh““l.'urlgtnu du langage.

— l.ara migrations des animanz.
4* adit.

— Les grands singas. 3¢ &dit,

— Les mondes disparns (avee 6.}

4 dit.
_Lhnmmepréhmnuqu Eeddie,
“ {avee fig.}
Bavort (Edg } Histoirs da Lomis-
Philipps. & édil.
Inraber {E.). Las & d
. llgh:ig.‘aphkrt [;ihu'nmau &
Zurgher et Margelld. Télesco
micrassope. 3¢ édit, g
—L#s phémpmanes célestes, 20 &d.
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20 LIBRAIRIE FELIX ALCAN i -:
'BIBLIOTHEQUE SCIENTIFIQUE
INTERNATIONALE

Volumes in-8, cartonnés & langlaize.
Derniers volumes puhliés :

PEARSON (K.] La grammaire de la ar.ienu (Le  Phy-
sigite). c 9 fr.
CYON (E. de} L'oreille, illustré. B

Précédemment parus: -
Souf indication spéeiale, fous ces volumes se vendent 8 francs,

ANDRADE (l.). Le mouvement, illustré.
ANGOT. Les aurcres polaires, illustré.
ABLOING, Les wirus, illustré,
BAGEHOT. Lois uaimﬂﬂq‘nes du développement des nations,
T+ édition.
BAIN {Avex.). L'esprit et le corps, 1° édition.
— La science de l'éducation, 12* édition. ]
BENEDEN {Vax). Les commensaux et les parasites dana ls E
riégne animal, §* &dition, illustre, =
BERNSTEIN. Les Bens, 4o édition, illustré. 4
BERTHELOT, de Ilnslilut. La synthése chimique, 10¢ éd. |
— La révolution chimigque, Lavoisier, ill., 2* édition. |
BINET. Les altérations de la personnalité, 2+ éditinn.
BINET et FERE. Le mammétisme animal, §° &d., illustré.
BOUGRDEAUD (L.). Histoire du vétement ¢t de la parure.
BRUNACHE. Le centre de 'Afrigue; autonr du Tehad, ill,
CANDOLLE (A. De}. Origine des plantes cultivées, i’ edit.
CARTAILHAC, La Farancu préhistorique, 2* éd., illustré.
CHARLTON BASTIAN, Le carvean et la pensée, 20 éd., 2 wol. I |
illustrés, -
— L'evqluf.f.on de la vie, avec flgures dans le texte ef ;
lanches hors texie.
[‘.{IILAJR NI. Latins et Anglo-Saxons. g fr.
CONSTANTIN (C™). Le réle sociclogique de la guerre et ls sen-
timent national.
COOKE et BEBKELEY. Les champigmons, & éd., illostré.
COSTANTIN (1.). Les wvégétaux et les milienx - cosmiques o |
(Adaptation, svolution), illustré. |
iz I-ﬁ nature tropicale, illustré.
transtormisme appliqué & Uagriculture, illuztré. 5
CDENGI‘ (L.). La genése des espéoes animales. (Cortir. 2pm' i)
PAead. des seiences,) THuslré, 7
D-’J.JBREE, de I'inslitut. Les régions invisibles du globe et
des espaces célestes, 2¢ adition, illustré.
DEMENY (G.). Les bases smuﬂquﬁ de 'sducation physique,
5&éd., illustra,
— Mépanisme et édocation des maunma‘nia, 4+ éd. 9 fr.
DEMOOR, MASSART et VANDERVELDE. L'évolution régres-
sive en blolegie et en sociologle, illustré,
DREAPER. Les conflits de la science et de la religion, 12¢ éd.

=En et

[

_‘—~_._

AR
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| BIBLIOTHEQUE SCIENTIFIQUE INTERNATIONALE 2

" DUMONT (Lgox). Théorie scientifique de la sensibilits, & &d,

GELLE (E.-M.). L'andition et ses organes, illusira,

GRASSET (J.). Les maladles del'orientation et de I'équilibre,
illusiré.

GROSEE (E.). Les débuts de I'art, illusiré.

GUIGNET (E.) et E. GARNIER. La céramigue ancienne et
moderne, illustré. £ .

' HUXLEY (Tn.-H.). L'erevisse, 2¢ édition, illustré

JACCARD. Le pétrole, le bitume et I'asphalte, illustre, =

JAVAL. Physiclogie de la lecture et de Il'écriture, 2% éd.

illnstré,

LAGRANGE (F.). Physiclogie des exercices du corps, 100 éd.

LALOY. Parasitiame et mutualisme dans la natuore, ill.

LANESSAN (De). Prinelpes de colonisation.

LE DANTEC. Thécrie nouvells de la vie, 5* &d., illustré.

— Evolution individuelle et hérédits, 2° édit,

— Les lois naturelles, illustré.

— La stabilité de la wvie..

LOEB. La dynamique des phénoménes de 1a vie, ill, afr,

LUBBOCK. Les sens et I'instinct chee les animanx, ill.

MALMEJAC. L'ean dans I'alimentation, illustré.

MAUDSLEY. Le crime et la folie, 7* édition.

MEUNIER (Stamizras). La géologie comparée, illustré,

— Giologie expérimentale, 2* éd_, illustré,

— La gaologia générale, 2* édit., illustra.

"Emli%:‘?l} Les organes de la parole, illustra,

MORTI (G. De). Formation de la natien francaise,

2¢ &dition, illustré, 2 :

NIEWENGLOW SKI Laphotographle et 1a photochimia, illust.

NORMAN LOCKYER. L'évolution inorganique, illustré.

PERRIER {(Ep.), de I'Institut. La philosophie zoologique avant
Darwin, i édition.

PETTIGREW. La locomotlon chez les animanz, 3¢ &d., ill.

QUATREFAGES (A. Dg). L'espéce humsine, {5¢ édition.

— Darwin et ses précurseurs frangais, 2* édition,

— Les émules de Darwin, 2 vaol,

RICHET (Ch.). La chaleur animale, illustré.

- ROGHE. La cultnre des mers en Europe, illustré.
BOUOBINOVITCH (D* J.). Aliénés et anormaux. (Cour. par
Pdead. de Médecine). lllustra, ' & fr.

IDT. Les mammiféres dans leurs rapports avec leurs
ancétres géclogigues, illustré.

EQEUTLZENBERGER, de PInstitut. Les fermentations, 6* &dit.
illustre,

SECCHI (Le Pire). Les &toiles, 3¢ édit., 2 vol. fllustrés,

SPENCER (H.) Introduction & la science soecisls, 14* éd,

= Les bases de la morale évolutionniste, 7¢ édition.

STALLO. La matiére et la physique moderne, 3¢ édition,

STARCKEE. La famille primitive.

STEWART (Barroun). La conservation de lénergle, 6°4d.

THURSTON. Histoire de la machine & vapenr, 8* &d., 2 vol.

TOPINARD. L'homme dans la nature, illustre,

- VRIES (H. ng). Espices et variétés, 1 vol. 12-fr.

WURTZ, de Ilnstilut, La théorie atomique, 8 édition.
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NOUVELLE COLLEGCTION SGI*EHTIFiQH 2
pimEcTEDE : Emice BOREL, professeur & la Sorbonne.
voLoues 616 & 3 Fr. 50 Lo

_ Derniers volumes publics.
La guestion de la population, par Paol Lenov-BeavLiEd, m da
r?:;..u:m professenr an Collége de France.
Les stomes, par Jean Penam, professeur de chimie physique & In sw.
bonne. Aves gravures.
I-ﬁ I.rgg -physique, par L. GexwTir, prof. adjoeint & la Sorbonne. Aves

Pmﬁmn! poris. :
logique, par F. Lz Daxtec, char dn cours.
da blnl 1 :E: ila Eurhm:l;_‘e Tl e 'h i ;
La voix. Sa, rie nouvells de tion,
la DrE, B:mumg. gnlnpnh de la clinigne médicale de 1' HM!I—IMJ;:

A 4=
Da I;B:n m;dadm lee sciences (I série) :
Avan(-propes, par P-F Teomas. — De la science, par Emu .

Picarp. — Ma P UFET, pnr J1. Tﬁywsur — Mathéma-
wes appligudes, par ATHLEVE, — 8 péndrale,
;q Bovupgnq—n Chimie, par M. Jop. — M Ii:;a gﬁm&a ﬁ

A. Granp. — Physiologie, par F. LeDantec. — Seciences médicales ;
Prenee . Devser. — Papchologie, par T, Bisot. — Seiences anmﬁ
E. Doezmemt. — Morale, par L. Live-Baosr. — Histoire, par
. Monep. 3¢ éd.
De la Méthode dans les sclenses (20 sfrie) © g
Avant-propos; par EmiLe BoREe. — Astronomie, jusqu'ar siilist de
XVILI® siécle, par B. Bairtavn. — Chimie hynqus. par Jeax Peruiw,
— Géologie, par Lton BeaThaxe. — P fantgue, par R. Zemier.
— Botanigue, par Lovis Bramweuem. — Adrelidologie, Pg S;lm:m
ReEmacH. .g'ssfmrs titidraire, par GusTave Laxsow, —
Locies Mancu. — Linguisfigue, par A. Memwier. 2 adlLicln :
1y on dans la famille. Les péehés des parents, pur P, F"rmu,
professanr an lveés Hoche. 4% édit. {Couronnd par Uinstitut).

La crise dn trensformisme, parF. Le Dastee, #¢.4d Ty

L'énergie, par W. Ostwarp, prof, hoensraire a IUmmﬂillé do Leipsg
(prix t'mhg.l de 1ﬂ}?}, traduit de lallemand par E. Pginiern, Bcengle bs
sClences,

Les états physiques de la matiére, par U, Mavmax, professeur & la
Facnité fen Sgiences de Caen. 20 édil. aveo figures,

ia chimie de la matiére vivante, par JAcoUES DUCLAUX, préparateur &
I'Institut Pasteor. 2¢ édit.

L'aviation, par Pavt Pasrevd e Esie BoaEL. §¢ édit., revoe et mg»
mentée. Aves lgures,

La race slave, stafistigue, démographie, mltbrnpah?ls par Luson NrE-:
DERLE, professenr & I'Universitd de Pragoe. Trad u tehiéque 1 pré-.
cédé d'nne préface par L. Lroem, de Flnstilul, Aves une ‘carle en
cooleurs hors texta.

L'évolntion des théories glologiques, par STaxisias MEuNiER, pm!&aaeﬂr
au Muzgéum d'Hizloire patorelle. Aves grawvares.

Seience et philosophie, par J. Tawxeny, de I'lostitat, avec mnul.me
par E. BonsL. ;

transformisme et l'expérience, par B. Rasauo, maitre de mféﬁdw y
i la Sorbonne. Avec gravores. 2

L'Evolution de I'#lectrochimie; par W. OsTwarn, profasssor i I'Coi
sité de Leipzig. Traduit del’ njlamlndparE. Pairri, licencié B sciences.

L'artillerie de campegne, par E. Boar, chef d'escadrons an 35¢ régi
i‘aruﬂurm de sampagne. S'on kistoire, son wan. son dfat aciuel.

vee T3 grav. i
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COLLECTION MEDICALE 23

BLEGANTS VOLUMES m-12, cArToNNES A4 L'ANGLAISE, & 8, & £T 3 FRANCE

= COLLECTION MEDICALE
E

DERNIERS VOLUMES PLELIES @

2 Bréviaire de DVarthritique, par le D" M. pe Freony,
E membre de I"Académie de médecine. &fr.
by Manuel de pathelogie. A Pusage des fﬂ?ﬁ- emmes ef des méres,
ar le D" E Duronn, médecin de I'bbpital de la Maternits, aves

I a3 grav. dans le texte et 44 planches en couleur hors texte. 6 [r.
g La médecine préventive do premier age, pﬂr la
D* P. Losn®, ancien interoe des hipitaux de Paris. & fr.
Manuel de paFchl:trle par le I* Kosues pE Forsac, médecin
en chef des aziles de la Seine. 4* &dit., revoe et an menlée. & fr.
La démence préeoee. Elude piychologique, mddicale ef médico-
légale, par le D" Coxstanza Pascar, médecin des asiles puh].l.cs
daliénés. fr.
| Hygisae de I'nlimentation dans I'éiat de santé e,t de
maladie, par le D 1, Lamuwoxies, avee gravores? & &dition
entitrement refondue. § fr.

e, i LR

PRECEDEMMENT PARUS I

Manunel de pratigue ohstétricale & I'nsage des sages-
- femmes, par le D E. Paqoy, avec 107 gravuras dans le
texle, 4 fIr.
Essals de médecine préventive, par le D+ P. Lospe. £ fr.
La jole passive, par le fl Micxamp. Préface du
B . Douas. & fr.
Guide pratigue de puéricaltare, & 'usage des docteurs
Bn medecine et des sages-femmes, parle Dr DELEsrpe. & 1.
mimique chez les aliénés, par le D G.Drowane. 4 fr,
L‘mmin, parles D™ G. Drosarp et J. LEvassonr. & [r,
La mélancolie, parle D' B, Masseron, médecin adjoint & 'asile
de Clermaont. {&:uram& par PAcadémie de médecine.) ir.
: Emi sur lapuberté chez la femme, par A" le D ManTae
] Framcrieow, ancien interne des hdpitanx de Paris. 4 fr.
i fes nouveanx traitements, par le D7), Lavsosien. 2° éd. £1r.
- Les emholies bronchiques tubereulenses, par la ¥
i Ca. Sapounwy, médecindu sanatoriom de Durtol, aves gravores, & fr.
: 2 Mannel d'électrothérapie et ﬂ'ﬂaemﬂ.‘ln.gnosﬂc, par
" le D E. AuveenT-WEIL, avec 88 gravures. 2° &d. 4 fir.
La mort véelle et la mort apparente, diagnosiic e .'ﬂ!l-!d-
mem'. da b mort wmh par le D7 3. loarp, avec gravures. 4 fr.
"_r e sexuelle et ses conséquences morales, par
i 5. R‘lngme, pm[‘. a J_ Uoiv. de Lund (Soéde). 4°&dit. 4 fr.
- Flslens de Pexercice chez les e s et les jennes
3 gens, par le [ F. Laaraxee, laoréat da Pinstitut, 9° édit. & fr.
. Delexerciee chez les adultes, par s méme. T dition. & fr.
= n!ﬁh:.é?l gems mervens, par le [F LEviLam, ivee igg-

T

i o

ey
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9% LIBRAIRIE FELIX ALCAN

L'éducation rationnelle de la volonté, son emploi {hére.
E]hqwe, paérlz Ir Paoi-Ewme Livy. ce de M. le Erul'.
ENHEIN. B°
. Lidiotie, P dmiogrs el dducation de Pidiof, par Je Dr 1. Ymam_,
médeein de la Salpétriére, avec %ﬂﬂrﬂ-

La famille névropathique, férdditd, prédispasition marirzds.,
ddgéndrescence, pa 'fe e, CH. Féng, mﬁmn de Bickire, aver
gravures, 2 é&l £ 1Ir.

L'iastinctsexuel. Eu:'u&on (dissolution,par lememe. 36d. & fr.

Le traitement des aliénés dans les familles, par [2
méme. 3* édition. & fr.

L'hystérie et son traitement, parle D7 Pamn Soutien. 4 Ir.

Manuel de ion et d'anseultation.parle D7P. Smox,
profeszenr 4 -la Faculté de médecine de Nancy, avec grav. £ fr.

Lafatigne et entrainement physique, par le D" Pa. Tissie.
avee gravares. Préface de M. le prul' Bovcuarp. 3* édition. & fr.

Les maladies de la vessie et de l'oriihre chez la
femme, par le D™ Kouiscner ; trad. de l'allemand pae le I
BerrTNER, de Genéve; ave: gravurea & fr.

Grossesse et accenchement, Efude de socio-biologie ef da
médecine [égele par le D" G. Monscee, professeur de médecine

légale & 'Universilé de Bordeaux, § fr.
Nafssance et maort, Efude de socio- -biologie el de médecine
Ugale, par le miéme. & [r.

La responsabilité, Btude de socio-biologie ef de médecine ligale,
par le D G. MomackE, prof. de médecine légale 4 I'Universiié de
Bordeanx, associé de 'Académie de médecine. 4 Ir.

Traité de lintubation du larynx de Cenfanf ef daludu.lu E -
dans les sténoses laryngdes aiguds ef chroniques, parleD® A, Bowars,
avec 42 gravures. e

Pratique de la chirnrgie eonrante, par le D° M. Comm'
Préface do P* Quuiem, aves 444 gravures. e

Dans la méme collection :

COURS DE MEDECINE OPERATOLRE

de M. le Professeur Félix Terrier : ) i

Petit manuel d'antisepsie et d'asepsi f-lel - N

r les D™ Ffum Teanien, professenr 4 ta Faculn‘s e medecing ée'

aris, et M. PEname, ancien interne des hopitanx, avec grav. - 3 [T

Petit manuel d'anesthésie ehirmrgicale, par les m!mw, 5
avee 37 gravores. (28

L'opération du trépan, par les mémes, avec 293 grav. kfr.

Chirargie de la face, par les D™ F.GI.]I TERRIER, Gml.mm--

&l MaLUEREE, avee gravures. : e
Chirurgie du cou, par les mémes, avec gravures. - 4 frr_ e

. Chirurgie du ceur et du perlctrde, par les " FEux

. Tenmien ¢t B, Bevuwoxn, avec 79 gravores. 3 fr.

Chirnrgie de la plévre et du poumon, par les mémes,
avec 61 gravures, kfr.
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mbltenﬁ
fi: ﬁumwr I-es nwmnm 1 hrtmml
ir.
ehrutgitu -}h Hipilavx de Paris La Mmﬂ’

h.

K.urnm
'Huolmlu In-Su mdanl. ﬂpuﬁmmt on en 9 Iw;sml

Lﬂﬂﬂd thérap mouventent. Notions géndrales
2 (WeTTERWALD). ﬂdfﬂdghc&cﬂ!ﬂtiﬂm.h:hml“'} :
- iwal in*B, aver 7o
W (H. s'ra'rm 'l vol. in-8, aves 12 Bz l [r.
dies ﬂfﬂr\lﬂllm thods de U'srercice physiols
m@imim"l 3. Bmttrrm\[.} 1 vol. én:&,

flgures.
3 'ﬂt;.!i-:;pu orihopédique (Rexg Haamn] 1 'm]. !1:-&,
aves
- Maladies HK' iz nutrition (WETTERWALD). Hahdru d.r
o peau (R.Lraov). 1 vol. in-8, avec 47 fguras. 4 fr.
VL Les trawmatismes ef lewrs suites (L. Durer). 1 vol. -8,
. L;m 32 fig

fu ]m- EOLLMAMNN (A.). La blennorrhagie
que et ses complications. Traduit par la D* C. LEPGUTRE.
n-8 avee 198 fig. et 3 planches en cooleurs hors texte. 15 fr.
VART (D" Preres). Le diagno diagnostic des maladies nerveuses
et ad ion fEl‘EI L par la D" GusTavE ScHERE. Préface

Dr E. Herae, 1 vol, {08 aveo 208 fig. et diagrammes. 1% fr,

i PRECEDEMMENT PARUS : . -
- Pathologie et thérapeutique médicales. e
AMUS er PAGNIEZ. Isolement et psychothérapie. Traifement
! &mm Préfacs da Pr demxa 1 wol. gr. in-8. 9 fr,
ence internationale du cancer (2°). Tenus & Pms da
5 n-r.l.phra 1010, Travasx pobliés sous la d| fon de M.la Prof,
= \i'knn DeLBET at do Dr-R. Levoux-Leearn. 1 vol. gr. 111-3. =0 fr.
CCORNIL (V. RAN\"IER BRAULT T L.EI'ULIE Manuel d’bisto-
{ ﬁug s itlgn salidrement mma.nléq
aE 1, plr ‘MM. Haxvier, Corxi, Bravir, F. Bezaxgos et
M. Caziw. Hittologie normale, Cellules et tigsus -wrmum Géng-
ralités sur Chistologia pethologique. Altération des cellules et
~dex tissus. Inflammations. Tumewrs. Notions sur les bacliries.
 des aystimes ef des tissus, Altdrations du tissu conjone-
ST vol. aves 37 grav. en ooir et en eoul. - Ir,
10, par M Duum-u.J'ou.'r,Duumr:h GoMBATLT &l PHILIFFE.
. Sang ef hématopoiise. Géndralitds sur le systime ner-
"mra:. 1 ol ‘in-§, avec grav. en noir el en eoulenrs. %5 Ir.
].l]., par Mp, GompatLtT, NaczorTe, 'A. Hicse, B. Manms,
. LEdmy, 'F',“l:.'nmw. .ﬂuﬁﬂh .Il'i'nautf Ni -3. Ceur,
. Ganglion £ ale. ol o aveo
v.annnﬂre‘ltu&gg.‘:nw- 35 Ir.
2 LV e7 bERNIER, par MM, MiLisy, Dmm Rinankau-
Mas, CRITZMANN, CoURcoux, B‘n.ll.lu:l-1 Leany, H.u..l.i, EJ.ID“:[, et
~Leeas, Poumon, Boucke, Tubs digestif. Ermm Intestin, Foie.

.
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aladies de 1é Les
générales i s frl.hph'hmu,l{ iniqua at Th
tigoe). Préfece 35 M e profe: shurlhﬂlon. 1 vol: [n-8 2« gdiy,
‘FINGER (E.). Imgnﬂ!lst les maladies vénériennes,
par les D Spiicaany e Dovod. 80 édit Aves 8 pl.b. texie.
F:I.Eun. [ nz}, de TAcadémie de médecing, lntroduuﬁm

de 1"esprit. 9= &dit. 1 vol. in-&,
”nﬁmu neunrasth miﬂ édh.ég
o Em:m&l de des maladies du systéme n
1 vol. gr.in-8, avec 132 gra¥. en nair et en coulenrs, sart. & langl.
FRENEEL (H s - L'ataxie tabétigue. Sés origines, son
ment, P de M. le Prof. Raymoxp. 1 vol. in-8; :
HAHTENBERG tml. Paychologie des meu
¢ adition. 1 vol. fn-16.
= L'nystérie et et las hyquual 1 wol. Jn—iﬁ-
ANET ET RAYMOND Névroses ef ldées ”ﬁ'
J Tof:_-'sﬂ:‘ Ls.gt .rpd’rl{f'le}nh.lu, par P, Jamer. 2¢ _;
vea 63 gr. 5 e
Toms 1. — Fragmentsdes legons elinfgues, parF, Ravymoxpel B,
2 &d. 1 vol. grand 1n—2:a.avan 97 gravores. -
(Cﬂﬂm‘wi’i Ay a—*“wrj s de
JANET (P.) =r RAYMOND (F... Les obsessions et la p

Tome L — Etudes cléni et expérimentales, par P. Jawer. 2! ks
1.1'11! gr.in-ﬂ avec grngufi:nnh I.g‘;ta I s 3
des legons clinigues, par F. E.u’ummatp :
] -n-drl. 1 val, in-8 raisin, aves 22 gravures dans lo lexta.
JANET ED' Pierre). L'Etat mental des nystériques. 2@
1 val. 10-B, avee gravores dana ls Lexle.

JOFFROY (le prof) == DUPOUY. Fugues et vmmawé

LAELDIE—'L&GM\FE er LEGUEU. Traité médico-chirur
gynéco 3* édilion, entitrement. mmnm&. 1 vol. grand in
nombreuses Gg,, carl, & 1¢n.g!.

LE DANTEC (F.). Introduction & la pathologie gé‘nknh.il
vol. gr. in-8.

LEPINE (la prof. R.). Le d!a.hatanoré.i vol. gr. in-8

MACKENSIE (D 1.). Les maladies du ccoeur. Traduit

DF Fraxgox. Préface du DrH. Vaprez. 1 vol. in-8 avee ﬂﬁﬂ"ﬂcg.

MARIE (D* A.). Traité international de mel:m

logigme. Tome [ : P:rhpuﬁohpe

GrasseT, Det Greco,D° A, Mane, Prof.

KiirpEL, LEvATITI, LUGARD, Manmnesco,

Manno, Gm-lm'rmf. BecaTenew, Feagant, Prof. l‘.:um :

in-8, avee 353 gr. daps le texte,

Towme 11 : MﬂMﬂw clinigus, par MM, [es Pn
Bumn:r_mzw D CoLie, CarGras, Bﬂ!. Hesgann,
Macsax, A. Mamz, P® Pice, Prcz, D RicEE, B.ua:mi’
Simeux, SoLLiEn, P* Zigsen, 1 vol. gr. in-8, aven 341 ¢

Towe Il ®Er nDEaxiER. Pmﬁnfn’k np_pl{quﬁ ;ﬁr MM,
Bagerorr, Buscet, SEomsey, G Ha
Dt Coicerne, A. Manig, Dexiea, me Ea.mnm—’l*tu
in-8 avec g'rav :

H?B&!é Le diabéte et I'alimentation mm
¥ -

REVAULT D'ALLONNES {n: G }. L'aﬂtl‘hﬂ.lnmm
chez les déments. 1 =

SERIEUX et CAPGRAS. Im!n!iesrainmmﬁu 1val

SOLLIER (P.). Genése et nature de I’hystérie. '.I"!_p'
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Jﬁmi‘,ﬂ'mms ni ehi-
Lo o,

1 wol.
8 fr.

a.rﬂuu]l-

Trai cal d'urologie. Pn!lm da'
ﬂgm unrf. vol. gr, in-¥ da yur4382 p., avee 843 grav,
uul: 8 pl. en couleots hors texts, ::nri.nnnék Iu 1, 40 fr,
ique chirurgicale [Hﬁ‘halvD:uu. 1. 1 val.
ac'!l gravuras dane la lexta, 12 fr,
l‘.ﬂ:.} Er VANVERTS(J1.). Chirurigie des m.‘térai. Hsppnﬂ
I# Congrés de elirurgie, 1 vol, io-8.
ER (H.). Blessures du crine et de Iencéphale mnnun
1@9&1‘1}}»1. in-%, avec 150 fig. _ 15 fr.
,}uuw.l. Les sctiles deguerre.iv. in-1.8v. g, Sir.
’ les les projectiles d’exercice, laar
ts vulnérants. 1 val. in-12, avee grav. 3 tr,
, lenr action et lears offets volndrants,
ﬁ.-{g, AVEC ErAV.

; & 1,
‘Tinfectlon en chirurgie d'armée, 1 v. in-12, avee gr. B fr.
tement des blessures de guerre. | fort vol.’ in-12, awigrc.
B DIN{PF J.-L.}. Imsd.echl.ru.rdgﬁ'lﬁ'ﬂﬂ g'u.van'e Des blessures
 faites FIT{F!:C balles des fusils, P H. Nosnen. 1 vol. iB-8, avec
‘,‘g'_p} en pbn-t.ntupla orTs texie. T fe, 50
ER (F.} er AUVRAY (M. ) Dhi.rn:'u!a du foie et des voies
— Toume L. temes du foie of des voist bilinires, —
mh’le, Tumr: du j"nis 3 Jd:r woies bilioires. 1 vol. Hriltr -2,

quqnll Ec&mnam:m hydﬂlﬁa =mm — tes alvdolaires,
LS, —

rﬂ E rncﬁmycm 1 wal. g‘.r.!.'n-s. am&'? gravores. ‘qﬂ b

‘Thérapeutique. Pharmacie. Hygidne.

J, Petit compendinm médical. 6 $lit in-32, eart, 1 fr. 25
"HARDAT. Nouvean formulaire magistral. 34 édition.
itionnde aves le Coder de {908, 1 voi. in-18, carh. & fr.
ARDAT =T nnauuamf Formulaire rért,éa.-l.nnln & édll;
-'-,l | wol. In-18, carlonnd, 4 fr,
E i wnmmmﬁmﬂuummuum.-
j:n meédicale et chirnrgicale, comprenant le M.:mmé de
ln;.qﬁduina et da la chirurgis, les hdlsa-t-innathm tques de abﬁq'n
: u,unp-éﬂ:olmluamuehm peulistiqua, 1'odon--
knmuhdlm doreilies, I'électrizalion, ia matiére meédicale,
1 et un !Sormnl.lam E] p-nu ue maladie,
I esurant de la u.unua BOUCEUT.
_-‘dil‘h'u.trhmmnnlé&, inri,lmimlg dlm\lnu:ugt
i » Broché, 25 fr.; relif B0fr
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'.-uum.ﬂns La méd:lsa.ﬂm
~aven 63 m{f'}; one outneubnu.lem o
mgnmflm.éwu et _la  mé
3 =1 vol. in-8, avea 53 gravaras.
L.H}R.LHEE {F} :,.a traitement des affections ﬂ'ﬂ. acnm-
_ I'exercice et le mouvement. 1 vol. in-8 aven | figures :
— fatigne et le repos. 1 vol. in-8,. publis a.m
! ]]I"“nl GraNDMarson. 1 vol. in-8. .
LAHOR Cazalis) et Locien GHRAUX. Ll.l:lmﬂ:l:lia.t.[on_
mmh‘aw nﬁli}tuﬁunnﬂmi vol. in-16. 2¢ &8k,
‘LEVY (Dr P-E.). Neurasthénie et névroses. Lcurgwrij
e e Gibre, 2 dit- 1.l 1248, :
RICHET [Pr Cu.). L'anaphylaxie. 2* &dit. 1 vol. in.is

4, Thérapeutique des maladies de la pea
mffﬁammd;m? les D= nom oL SpitiMatin. 1 vol. gr. in-8,

Anatomis. Ph]siolugia.

amuxu.m“aspmm?umm 100 4
{ fort wol. in-B, avec 522 grav. dans le texte, broché, & fr.; cart.

CHASSEVANT. Précis de chimie Dh?libloﬂ‘im 1 wl.

n-gn ‘Agares. I

DE!IEH.H.E Atlas d‘mtéuingi& 1 val. jn—i,anu-. 253 gm.t’
en coulears, cart. toile dorés, ;

DREMENY (G.). Hemmaatédmuun des mcru.v o
+vol.5in-8, avee grav. eart. :
DUBUISEON {F} T VIGOUROQUX {4.). Renpmahﬂué

folie. 1 vol. in=B.
DUPOUY iR .} Les uplomnm Hwtuu. bunm: el
dapium. 1 vol. in-
GELLE. L'andition et sa! organes. 1 val. in, mran
GLEY (E... Etudes de p oluuiapnynmogiqne t pats
logique. 1 vol. in-§, nm gravures.

:.wu. é'E el Physiologie de la lecture et de I’Aeﬂinw

LE DANTEC, L'unité dans I'étre vivant. Fssei d'

" migue. 1 vol. in-8.

‘—Les limites du aunnatuahh. La nﬁ! el les pkfnumhm'
e -ndlt 1 vol: in-8. -

RICHET SC.'N 3, pm‘ltmr it In Faculté du ,médmnt du P‘
3 gnhﬁé aves le concours t}edu_tumi
atrnnturu-. F\n:m-ara 12 & 12 volomes grand in-8, so comp
de 2 fassleales; chaque volume, 25 fr.; chague fascicule
‘volomas ]mrilﬂ.
Tome | (4-Bas). — Tome 1 {Bﬂ-{.‘er - To\ul 1t

1°-’{~§,}:T g.’.‘n g’%} - Tnu: v (D“gi—] EEE — ‘:-['mn’ﬂ

SNELLEN. Echelle. nmhiqns po'uz mm;-pe i
e R Ly by *
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_mmr Ln.mns,-F nnoss,lz. mmm.a.m
E. CESTAN. Rédacteur en chef : E. Dum s.amm'
+ X. DELORE.
médecing et la Revue de aﬁsrurgﬁ‘paﬂlmt tons les
agoe liveaizon de la Aecus de médseine contient de 5 b & fenil-
in-8, avec gravores; chague ﬂmlmndahﬂmdeckmgu
de 10 & 'liium.'lkﬂgrmdin-s aves gravures.

2 BE® annde, 1913,
1 PRIX D'ABONNEMENT : |
m ds Médecing. Un an, du 1% janvier, Paris. 20 !'l —_
'gml,tat dteanger. 28 fr. — La livralzon : 2 fr.

|. m de Chirargie. Un an, do 1** janvier, Paris. 80 fr, —
mhetﬂnﬂgﬂn 33 fr. — La livesison : 3 fr.

mu réunies : un, sn Paris, 45 fr. départ, et dtrangar, 50 ﬂ-

: - JOURNAL DE L'ANATOMIE
Eg et de la Physiologie normales et pathologiques
. . de Uhomme et des animauz.

en chef : MM. les profazeeurs RETTERER et TOURNEUX,
mmnh de MM. Bm. G. Lorsew et .L SouLg,

_ﬁul ann&a, 1013, — PARAIT TOUS LES DESX Mals,

., un an, : Paris, 30z, ; départ et étr., 33 fe. La live. 81ir.

JGUB‘HL‘L DE PSYCHOLOGIE
- normale et pathologique.

: BIRIGE PAR LES DOCTEURE
;u JANET : G. DUMAS
ur au Collége de France. memmaéjnin’l, EY h!’mrbum

un an, do 17 janvier, 14 fr. '— La livraison, £ fr. 60
i m.ﬂ.e uﬁ pmlwahnmd;hnﬂunphﬂmpth

. ’BEVUE LHTEEOPOLOGIQ'UE
suite & la Revue de FEeols d".dnihmpulog:e de Paris,
nulpn.hhi par les pmtwm da I'Ecale d‘urjn-upohm :

i.hinmu-r, mm, di 1#7 janvier : France at Etranger, 10 fr.
i La livraison, 1 fr
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~ET Pl]BHl’.‘.[STES {I{}NTEBIE_’BP.MBL’S

- FosMaT 158, ;
=% mmnécﬂmmrr PURLIES
ak;émm de la M bra de I'
““mm.ﬁ‘i"" o change. 5* i) “‘m“" "o

l'ol |D-ﬂ\- B o S
ﬂiéﬂaﬂdluutaﬂﬂ&adﬂuama 1'mLin.3,

'swcﬁ (‘B.ael l.TMEI- {E] Traité théorique et pratique des

L e T i e oy, v
LEBDT BEAULIED (P. fl& l‘lnw’tﬂh Traitd dela sdﬂmadm
Be Editon, rmmab{tn& tée. 2 forks vol. in-G . R :
H.LRT]N m}. Q‘.E.m &t économique de ng}mfm
) Bowali dmAB. L0 w L I e e e e e
1"‘1‘1{1!:)'!l (8] a‘l:l]DMOLET—TIRHAN J. . Traité des rs‘t.‘rn.ilﬂi D'll
‘9% &d,, revne el mise Ejour. 1 v S e
I_u.FF..Ll..CI ICH{A.). ummh&ﬂnmﬁu{iﬂi:im),lwi gﬂin.-&

_ PRECEDEMMENT PARUS I
ANTOLNE {-:I:.) Couras d'égonomie sociale. iﬂ amm
aupmentée, 1 vol. in-B. ]
BLANQUI, de I'Tostitot, fistoire de Iéconomis
dﬁpﬂ & les 1mnma' juagu-t nog jours, b° édition, Lol i
ELUNTECH 'Elat, Mni‘l de’ l‘l!l&ml
M. n:Rn:na.n‘rnr 3' dition. 1 vol. in-8, ., ., . ;
COLSON [C.), da I'fpstilut. Gours d'économie pﬂlﬁqﬂ,mtmﬁil
nalionale nts et shaussées.
générale des pwm !ﬂmmws !‘ edi
revoe et aggmentéa, . . . %
— Il. — La fravail ef i
— 111 — Lapropeiété des biens corporels ot facorparals.
-1V, — I&umm, e commeree et la circu
— ¥.— f‘.ﬂm publiques et l2 budget de h Fh!m
R P rapaus publics of les frans g
= Snem.i-m ANNUEL aux Livres TV, V et (l.ﬂi'l]nhm
COURCELLE-SENEU da I'Institel. Traité Nnﬂm Bt
d'éoonomie politique. 3= édition, revae et corrigée. 2 vol, in ;
— Traitd théorigque et zntl.q:u.e des opérations de bangge. | 0
édition, reeus of mise wrpurA LiessE, p\rulesmr ancum
des arts ef métiers. 'lw th o PR A L ;
COURTODIS(A ). Histoiredes bangues en Prance. 9'&111:.

EICHTHAL { zéne d'), da l'[nslitot.
(= sociales actuslles, notes o deonomie poll'.ﬁqus-

FIX [Th.). ﬂhmunum I'im des claszes onvridres. |

HAUTEFEUILLE, Des droits et des dewoirs des pations meatr
temps de guerre maritime, Pédlt. refondue, 3 forts vol, in-B. 9

— Histoira des origines, des progris atdea'rm'iaum.l da
time. international. 2* édition. 1 vol. in-8. . . « .

LERDY-BEAULIEL (P.}, do |'Institul. Traité théorique

nomie politigue. 5 édition revue et aogmentee. 5 vol. in#

— Essai sar la répartition des richesses et sur la- mmui—ﬁh&
indgalilé des conditions. 5¢ édil., revoe et corn 1 wval.

= g&‘l moderne et ses fonetions. 4 édition. 1 vol. lin-8.

— Le collectivisme, framen critigue du nowsenu seoialisme. -

tion du Socinlisme depuir {895, — Lz syndicalisme. &dil

Mguau.taa. Loyl Il o o0 o o tleg

Delagolonisation chezles peuples modernes. I’Ft.dlﬂ

Livre 1. — "."'

o

L'éducation de I'effort: psychologie - physiologie - page 270 sur 278


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?80709&p=270

mmm.}hm atmmn,' :-_-.'
maﬁn% mrmmmr. i

- e métiers,

ession. en {791, suivie d'ane 61

de 1701 4 nos jours et sur le Moucement

zidme édition, revoe el nl’.n au epurant. 1 § =
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