
D-Philippe TISSIE

c









FELIX ALCAN, Editeur
108, BOULEVARD SAINT-GERMAIN, PARISCOLLECTION MEDICALE

ELEGANTS YOLUMES IN-12, CARTONNES A L’ANGLAISE, A 3 ET A 4 FRANCS

Le phtisiąueet son traitement hygieniąue, par le Dr E.-P. Lśon-Petit, mćdecin 
de 1’hópital d’0rmesson, avec 20 gravures.......................................... 4 fr.

Hygiene de Falimentation dans l’etatde sante et de maladie. par le D* J. Lau- 
monier, avec gravures. 2® edition......................................................... 4 fr.

I/alimentation des nouveau-nes, Hygiene de Vallaitement artiflciel, par le 
1)' S. Icard, avec 60 gravures......................................................... 4 fr.

I/Hygiene sexuelle etses conseąuences morales, par le Dr S. Ribbing, professeur 
a r(Jniversitć de Lund (Suede)........................................................ 4 fr.

Hygiene de l’exercice chez les enfants etles jeunes gens,par le Dr F. Lagrange 
laurćat de Flnstitut. 4° edition........................................................ 4 fr.

Del’exercice cliez les adultes, par le I)r F. Lagrange. 2® edition . . 4 fr.
Hygiene des gens nerveux, par le DrLBvnxAiN. 3e ćdition .... 4 fr.
LTdiotie. Psychologie et ćducation de l'idiot, par le Dr .1. Voisin, medecin de la 

Saipćtriere, avec gravures .................................................................. 4 fr.
La familie nevropathique. Heredite, predisposition morbide, degenerescence. 

par le Dr Ch. Ferś, mćdecin de Bicótre, avec gravures................... 4 fr.
I/edncation physiąue de la jeunesse, par A. Mosso, professeur a l’Universitó 

de Turin. Preface de M. le Commandant Legros............................ 4 fr.
Manuel de percussiou et d’auscultation, par le Dr P. Simon, professeur a la

Faculte de medecine de Nancy, avec gravures................................. 4 fr.
Elements danatomie et de physiologie genitales et obstetricales, par le Ir A.

Pozzi, prof. a l'ecole de medecine de Reims, avec 219 gravures . 4 fr.
Manuel theoriąue etpratiqned’accouchements, parle móme,avec 138 gr. 4 fr.
Le traitement des alienes dans les familles, par le I)r Fźrć, mćdecin de Bicótre, 

2« edition............................................................................................. 3 fr,
Petit manuel d*antisepsie et d’asepsie chirurgicales, par les Drs Felix Terrier, 

professeur a la Facultć de medecine de Paris, membre de FAcadćmie de 
mćdecine, et M. Pćrairb, ancien interne des liópitaux, assistant de consulla- 
tion chirurgicale a 1’hdpital Bichat, avec gravures............................. 3 fr.

Petit manuel d’anesthesie chirurgicale, par les mómes, avec 37 grav. 3 fr.
I/općration du trepan, par les mćmes, avec 222 gravures .... 4 fr.
Manuel d’hydrotkerapie, par le Dr Macario........................................... 3 fr
Chirurgie de la face, par les D,s F. Terrier, Gcillemain et Malhebde, avec 

214 gravures............................ .................................................... 4 fr.
La mort reelle et la mort apparente, nouveaux procedćs de diagnostic et trai­

tement de la mort apparente, par le Dr S. Icard, avec gravures . . 4 fr.
Morphinomauie et morphiuisme, ma?wrs, symptómes, traitement, medecine 

legale, par le Dr P. Rodet, ouvrage couronne par FAcadćmie de mćd. 4 fr.
La fatigue et Fentrainement physiąue, par le Dr Tissiź, avec gravures. 4 fr.

A LA MfiME LIBRAIRIE
La fatigue intellectuelle et physiąue. par A. Mosso, professeur a l’Universitć de 

Turin. Traduit par E. Langlois. 2° euit., 1 vol. in-12................... 2 fr. 50
Manuel d‘hygiene athletiąue, publić sous les auspices de la Commission d'hy- 

giene de CUnion des societes franęaisesde sports athletiąues. (Jn ćlegant petit 
volumein-i8.................................................................................... 2 fr. 50

AUTRE OUYRAGE DE M. PIL TISSIE
Les Reves, avec Preface de M. le Professeur Azam, 1 vol. in-12 de la Biblio- 

thegue de phdosophie, contemporaine.......................................... 2 fr. 50

Envoi franco contro mandat-postc.





LA FATIGUE
ETLENTRAINEMENT PIIYSIQUE



TRAVAUX DU MĆMEAUTEUR
Les Alienes voyageurs. Essai medico-psychologique.

(Th. mecl. Bordeaux, 1887. Prix de these.}

Le Captive au point de vue medico-legal.
(Bullelin de la Societe d’anthropologie de Bordeaux et du 

Sud-Ouest, t. IV, 1887.)

L’Hygiene du velocipediste. Paris, 1888.
Les Reves. Physiologie, pathologie. Paris, F. Alcan, 1890.

(Biblio theąue de philosophie contemporaine.')
(Ourrage honore d'une souscription ministćrielle, et reconimande par 

le Ministra de 1'Znstrnction publigue ponr les Bibliothegues et pour 
les distributions de prix des lycees et des colleges; — eouronne par 
1‘Academie des Scienees, Belles-Lettres et Arts de Bordeawc.)

Le guide du velocipediste. 2e edition de YHygiene da reloci- 
pediste. Paris, 1893.

Un cas d’instabilite mentale avec impulsions morbides, 
traite par la gymnastiąue medicale.

(Archwes clinigues de Bordeaux, mai 1894, n» 5.)

Observations physiologiąues concernant un record velo- 
cipędiąue.

' . (ArcAwes de physiologie, Paris, 1894, n» 4.)

Impulsions et. phobies. Action inhibitoire de la volonte sur 
' les attaąngs d’epilepsie. — Traitement des phobies par la 
suggestion et’-par la gymnastiąue medicale.

(Congres des nledecins alienistes et neurologistes, Bor- 
deaux, 1895.)

Les Reves. Reves patliogenes et therapeutiques, reves photo- 
graphies.

(Journal de medecine de Bordeaux, 1896.)

Un cas d impulsion sportive ou ludomanie. Pathologie de 
1’entrainement.

(Journal de medecine de Bordeaur, 1896.)

EVREŁ'X, IMPRI.MER1E DE CHARLES hSrISSEY



LA FATIGUE
ETLENTRAINEMENT PHYSIQUE

I’AR

LE Dr PHILIPPE TISSIE
Charge de 1’Inspection des Exercices physiąues 

dans les lycees et colleges de FUniversite de Bordeaux, 
Laureat de 1’Academie de Medecine.

LETTRE-PREFACE

DE

M. le Professeur CH. BOUCHARD
Membre de 1’Institut.

PARIS
ANCIENNE LIBRAIRIE GERMER BAILLIERE ET C«

FELIX ALCAN, EDITEUR
108, BOULEYARD S A I NT-GE RM Al N , 108

1897
Tous droits reseryes.



3IL’. &JL



A M. LE Dr PIIILIPPE TISSIE

Cher Confrere,Je ne puis que vous remercier de l’honneur que vous me faites eu inscrivant mon nom aux premieres pages de votre ouvrage et vous feliciter d’avoir donnę la syntliese de votre liardie, patiente et perseve- rante recherche des moyens par lesquels 1’education physique peut accroitre la puissance de 1'homme.Cette dedicace, dont je suis grandement honore, proclame la communaute de nos tendances et de notre doctrine. Elle m’est plus precieuse encore comme teinoignage de nos sentiments d’aflectueuse estime.Je souhaitebon succós a votre livre pour le bien de notre pays. Bouchard.
Nice, le 11 fevrier 1897.





A Monsieur le Professeur Cii. BOUCHARD

HEMBRE DE LJNSTITUT

Cher Maitre,Voici un livre que j’ai vecu pendant dix ans, il est le fruit d’observations nombreuses. Pense dans l’ac- tion, en toute independance d’ecole; il a ete ecrit en toute liberte d’esprit pour les educateurs de la jeu- nesse et pour ses amis, aprfes 1’ecole ; il est de bonne foi, ayant toujours cherche la verite en toute since- rite.Eloigne de la capitale, prive des moyens de recher- ches, n’appartenant a aucun laboratoire, ne pouyant me procurer les instruments necessaires, j’ai du lais- ser de cóte toute la partie experimentale et m’en rapporter aux travaux publies. Par contrę, j’ai etudie sur naturę; je me suis mele aux coureurs; j’ai fre- ąuente les athlótes et les hommes de sport; j’ai pene- tre dans 1’ecole; j’ai fonde la Ligue girondine de 1’education physiąue et son bulletin officiel, la Hemie 
des Jeux scolaires qui relieut entre eux, dans uue solidarite regionale, les elóves des lycees et collóges par les lendits annuels du Sud-Ouest. J’ai organise les lendits locaux pour les enfants des ecoles pri- maires de la ville de Bordeaux, mettant en contact 



X LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENT1’etudiant, ancien lendiste, devenu un collaborateur, avec les enfants dupeuple.Des amities sont nees sur les pelouses. Les enfants ayant pris goilt aux jeux de plein air, devenus apprentis ou ouvriers continuent a s’entrainer, aprós avoir fonde une section de la Ligue girondine, qui les detourne ainsi des mauvais lieux, aprós 1’ócole.J’ai suivi les cours des gymnases ; je me suis mis a 1’entrainement; j’ai etudie sur moi-móme ; j’ai inter- roge les autres; j’ai recueilli des documents. De tous ces ellorts penibles, que des esprits, dits bien pensants, traiterent d’agitation febrile, indigne d’un mśdecin, efforts auxquels j’ai du sacrifier des intórćts mate- riels, mon repos, un peu de ma sante et, trop sou- yentaussi, mon amour-propre, estne ce livre; il a ete souflert, je vous 1’ofire. *♦ •II y a huit ans l’entralnement etait inconnu en France ou tout etait a faire eu Education physique. Un grand remous de 1’opinion engagea les pouvoirs publics a tenter une reforme dans 1'enseignement. On fit grand bruit, on s’agita beaucoup, on parła móme trop; puis, tout a coup, aprós deux ans, le silence s’etablit, la mobilite parisienne avait pousse les esprits vers d’autres questions: le ballon gonfle a outrance avait creve, il ne restait plus qu’une enve- loppe informe. L’opinion publique ayant etc forte- ment attiree vers 1’idee nouvelle reagit alors, crispee et lasse d’avoir ete dćęue, elle se detourna et le dis- credit suryint. Ce discredit fut entretenu par les par- tisans trop imprudents de 1’education physique qui la firent devier vers les sports yiolents et surtout par des adversaires qui opposerent la force d’inertie aux efforts des bons youloirs. II fallait mettre quelque



LETTRE A M. LE PROFESSEUR BOCC1IARD XIchose ou il n’y avait rien et ou beaucoup voulaient qu’il n’yeut rien. Enfin les medecins eux-m6mes, peu au courant des choses nouvelles, trancliferent avec trop de precipitation et d’assurance certaines ques- tions d’entrainement phvsique. Les adrersaires ennuyes et 1’opinion publique rendue sceptique pat­ia malheureuse institution des bataillons scolaires, une erreur patriotique, en móme temps que par les nombreuses manifestations trop « Hippodromóes» de beaucoup des societes de gymnastique qui, en cela, ont plus enrayć que servi la Renaissance physique, par une education mai comprise et mai appliquee, daubórent avec ensemble sur les partisans de la nou- velle melhode qu’ils confondirent dans une mśme reprobation. On ne voulut voir que ce qu’il y avait d’un peu excessif dans les preliminaires d une reforme sans laisser au temps le soin de tout mettre au point par une experimentation scientifique.Je le repóte, il fallut un certain courage pour aller quand móme de l’avant. Mais, a tout bien considerer, mieuxvaut encore marcher enavant gardę; si l’on est egratigne par les ronces de la route et si Ton reęoit quelquefois des balles, du moins on respire plus iarge- ment un air plus pur.Considerant, d’autre part, que la supróme leęon de la vie est l’indulgence dans 1’action utile; sans illusion d’ailleurs sur le succes de 1’heure presente, mais con- fiant dans l’avenir de la nouvelle geueration, a la- quelle est devolue, croyons-nous, un róle important dans 1’histoire de notre patrie, nous avons lutte dans un coin de la France du Sud-Ouest, sachant bien ce que nous voulions, accumulant des materiaux, fai- sant mieux : prouvant le mouvement par le mouve- ment lui-móme ; n’ayant souci que du fait revele par l’observation et 1’affirmant par le mot sur lequel les 



XII LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTgens prudents ou sceptiąuement pratiąues glissent onduleusement comme un prelat sur le parąuet. A vrai dire, si le fondateur de l’oeuvre fut avec nous M. Ouvre, rećteurde 1’Academie deBordeaux, leprin- cipal collaborateur, sinon le plus eleve et le plus ferme qui eut, premier recteur en France, 1’indepen- dance et le courage de s’engager dans la voie nou- velle, a ete depuis sept ans M. Couat, ex-recteur de 1’Acadeinie de Lille, aujourd’hui rećteurde l’Univer- site de BordeauxNotre premier souci fut de placer la Ligue giron- dine sous le liaut patronage des Facultes de Bordeaux. MM. les doyens de la Faculte des Lettres et de la Faculte des Scieuces 1’acceptćrent. Les premićres reu- nions se tinrent dans le grand amphitheatre de la Faculte des Lettres. M. Rabier, directeur de l’En- seignement secondaire au Ministere de 1’Instruction publiąue, accorda son bienveillant appui a l’oeuvre girondine a laąuelle le regrette president Carnot
(1) Nous devons citer aussi les noms des trois premiers fon- 

dateurs, MM. James Addison, professeur honoraire au tycće de 
Bordeaux, premier president de la Ligue; Maurice Lanneluc- 
Sanson, nćgociant; Maurice Martin, publiciste. Puis, par ordre 
chronologiąue, ceux de MM. William Gimet, etudiant en droit; 
Ilausser, ingenieur en chef des ponts et chaussees, secondprćsi- 
dent de la Ligue ; Espinas, professeur de philosophie a la Faculte 
des Lettres de Bordeaux, president du Ile Congres national de 
1’Education physiąue que nous avions organise a Bordeaux, 
en 1893 ; Denis professeur d’histoire a la Faculte des Lettres de 
Bordeaux; le yicomte Pierre de Pelleport-Burete ; le baron 
Charlesde Pelleport-Burfete;CharlesCazalet, president de 1’Union 
desSocićtes de gymnastiąue de France; Jean Grossard,negociant; 
Galinou, professeur a 1’ćcole primaire superieure des garęons ; 
Laparra, avocat a la cour d’appel; ainsi ąue tous les membres, 
les commissaires generaux et les secretaires des divers comites 
d’organisation des lendits rógionaux : M. ddriart d’Ecliepare, a 
Pau ; M. le D' Duperie, a Agen ; M. Grandeur, a Mont-de-Marsan ; 
MM. Bergeret et Salieres, a Bayonne; MM. Paradol et Dumarchat, 
A Perigueux.



LETTRE A M. LE PROFESSEUR BOUCHARD XIIIavait offert une Coupe, grand prix qui est dispute annuellement aux lendits.Le climat et 1’esprit girondins sont temperes, peut- etre nulle part qu’a Bordeaux existe un plus grand esprit de tolerance.La domination anglaise a laisse une empreinte profonde, un besoin d’individualisme decentralisa- teur que la ricliesse de la ville, le brassement des affaires, le gout du travail dans le bien-ótre et dans rassociatiou feconde servent a entretenir et a affir- mer.Le terrain etait relativement favorable, la bonne graine y a germe.
Amene par ma these inaugurale 1 a recherclier le determinisme psychique de la marclie cliez un rśveur eveille qui parcourait a pied, sans besoin de nourri- ture et sans fatigue, pendant des semaines entióres, des distances etonnantes, a raison de 70 a 80 kilo- metres par jour, j’ai porte mes premieres recherches sur lapsycho-dynamie de 1’entrainement physique, en nieme temps que sur les reactions mentales provo- quees par l’entrainement intensif. J’ai ete ainsi con- duit, a voir dans 1’emission nerveuse profonde la principale cause patliologique de l’entrainement in­tensif chez les sujets sains et surtout chez les debiles nerveux que j’ai crupouvoir designer sous le nom de « fatigues », considerant la fatigue comme un phe- nomene neurique qui se manifeste par une decharge plus ou moins rapide et intense des centres nerveux. Presqu’en menie teinps apparaissait la bicyclette qui allait modifier notre vie sociale. La grandę faveur
(1) Ph. Tissie. Les Alienes toyageurs, These Bordeaux, 1887. 

Paris, Doin.



XIV LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTqu’elle remporta tout a coup, m’engagea a pour- suivre mes observations sur les velocipedistes. La bicyclette est un agent provocateur au surmenage physiąue, j’avais constate quelques-uns de ses mefaits; aussi donnai-je, tout de suitę, quelques conseils pra- tiąues aux velocipedistes, aliant au plus presse, ecrivant pour cela une serie d’articles dans une Revue speciale sans pretention scientifiąue, parlant avant tout pour me faire comprendre de tous. Ces articles furent reunis plus tard en un volume2. Mon malade marcheur partait dans un róve; j’etudiai les reves, leur physiologie et leur pathologieAyant constate que la gymnastiąue franęaise, a la- ąuelle je m’etais livre pour mieux la connaitre, avait donnę, jusqu’a ce jour, peu de resultats pratiąues dans 1’enseignement de la jeunesse, j’en ai recherche la raison et j’ai cru la decouvrir dans sa violence nieme, par les exercices desuspension et les attitudes clowniąues. Je me suis appliąue alors a composer une methode rationnelle qui lut plastiąue comme la methode suedoise, respiratoire comme la methode anglaise, mais psycliiąue aussi comme devait l’ótre unebonne methode franęaise, methode synthetiąue, repondant ainsi au genie de la race. J’ai inspire une these sur cetle ąuestion importante, thćse qui a ete ecrite sous ma direction par un jeune docteur de notre Faculte de Medecine.Tout d’abord je me suis place devant le sąuelette humain, et j’en aiconsidere les trois principales arti- culations. J ai etudie : 1° 1’articulation du cou-de-pied qui est une articulation a charniere, jouant sur un
(1) Le Veloce-Sport. Bordeaux, 1887.
(2) Ph. Tissie. L'Hygiene du Velocipediste. Paris, Doin, 1888.
(3) Ph. Tissie. Les Reves. Physiologie, pathologie. Paris, Al- 

can, 1890.



LETTRE A M. LE PROFESSEUR BOUCIIARD XVseul plan, antero-posterieur et supportant tout le poids du corps en móine temps que fixant son attitude dans un equilibre d’autant plus stable que les liga- ments et les muscles sont plus developpes, plus ferines, plus entraines. Le faite d’une tour dont la base repose sur un sol mouvant est peu solide, il en est de móme pour 1’liomme ; 2° Partie ulation du bas- sin; ici la tóte du femur est mobile autour d’une infinite d’axes passant par le centre de rotation, sa mobilite sert a maintenir le tronc en equilibre, dans un plan perpendiculaire, en lui permettant les mouve- inents de flexion et d’extension sur les deux jambes, piliers rendus rigides par 1’entrainement des exten- seurs et des ligaments articulaires ; 3° le massif articulaire de 1’epaule qui est en formę de pince; il prend un point d’appui sur la cage thoracique, dont 1’elasticite est lapremiere fonction; le thorax renferme deux organes elastiques par excellence : le coeur et les poumons, organes qu’il ne faut jamais violenter par Teflort, c’est-a-dire par la transformation de la cage tlioracique en manchon a air comprime pour servir de point dappui aux deux mors de la pince. IJeffort est constant dans la gymnastique franęaise faite surtoutde suspension. J’ai regle les mouvements de ces trois articulations principales selon des plans correspondant a leur jeu et aux actes physiologiques que ce jeu provoque : plastiques, respiratoires, cir- culatoires. J’ai serie en meme temps ces mouvements d’apres les reactions psychiques des sujets que j’ai cru pouvoir diviser en trois classes principales : les 
Passifs, les Affectifs et les Affirmatifs, c’est-a-dire en sujets ayant la volonte faible; la volonte tantót faible, tantótforte; la volonte forte. J’ai essayede creerainsi une methode psycho-dynamique.Mais toutes ces recherches eussent ete vaines si



XVI LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTelles n’avaient abouti a une conclusion pratique, c’est- a-dire a 1’entrainement physiąue a 1’Ecole, — l’enfant est le pere de 1’homme. — Charge, par M. le ministre de rinstruction publiąue, de l’inspection des jeux et des exercices pliysiąues dans les lycees et colleges, de l’Universite de Bordeaux, j’ai pu constater com- bien 1’education physiąue est mai comprise et j’ai ete amenb a emettre ąueląues idees sur les reformes urgentes a pratiąuer. Notre race franęaise, comme la bicyclette, est faite d’acier et de caoutchouc, peut- ćtre existe-t-il plus de caoutchouc que d’acier, c’est- a-dire plus d’elasticite que de duree dans laction./1’education physiąue est la grandę rśgeneratrice physiąue et morale. Nous cótoyons un rnonde sans l’apercevoir!Enfin, apres n’avoir expose que des faits observes dans les chapitres qui le precbdent, je consacre le dernier chapitre a une theorie de 1’heródite. Je laisse aux recherches de laboratoire le soin de dire s’il faut faire remonter les tendances au plaisir et a la dou- leur, aux attitudes du totus; si celui-ci subit vrai- ment un debut d’entrainement physiąue intra-uterin d’aprbs les reactions physiologiąues et psychiąues de la mere; si enfin le phenomene fatigue du pouls capillaire decouvert par MM. Binet et Courtier n’a pas une repercussion sur l’evolution de 1’embryon.Telle est l oeuvre, que je vous prie d’agreer, mon Cher Maitre, en souvenir de notre premióre ren- contre au Congres de Caen, ou nous avons combattu, cóte a cóte, le bon combat pour la jeunesse franęaise et pour la verite.
P11ILIPPE TlSSIE.

Bordeaux, le 26 fevrier 1897.



LA FATIGUE
ETL’ENTRAINEMENT PHYSIQUE

CHAP1TRE PREMIER

UENTRAINEMENT PHYSIOUE

I. — Influence de 1’entrainement sur la formę.L’entrainement physiąue est la misę en valeur d’un ensemble de procśdes qui consistent a faire produire au corps humain le maximum de travail avec le mini­mum de fatigue. Cet ensemble de procedćs constitue une veritable science, qui met a tribut la physiologie, la pathologie et la psychologie du corps humain. L’etat de sante, de force, de resistance, dans leąuel 1’entrainement place le corps, s’appelle la formę. La 
formę est donc le but de lentrainement, elle est va- riable selon chaąue sujet, car elle depend de plu- sieurs causes : heredite, race, milieux, evolution, sexe, etc., etc. C’est donc une erreur de croire que tous les sujets peuvent atteindre un egal degre de 
formę, mdmepar un entrainement special. Getteąues- tion etant tres importante et peu connue encore, je diviserai mon etude en deux parties : la Formę et 
YEntrainement.

Pu. Tissie. — La fatigue. 1



2 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTL’entrainement n'existait pas en France il y a huit ans; Fapparition de la bicyclette l’aprovoque. Jusqu a ce jour, les entraineurs ont reporte sur 1’homme les quelques principes de 1’entrainement du clieval; ils agissent selon des idees preconęues plutót que d’apres des regles scientifiques. II existe des specialistes entrai­neurs pour le velocipede, le canot, le cheval, etc.; ceux-ci pratiquent generalement le massage d’une faęon empirique.L’entrainement est cependant fort delicat a appli- quer, car il doit ótre dose a 1’egal d’uu remede trós actif. Chaque fois qu’on met le corps liumain en fonc- tion, on provoque non seulement un travail des mus- cles, mais aussi du coeur, des poumons, du cerveau, de la moelle epiniere, du foie, des glandes diverses, des reins, de la peau, etc. D’autre part, on sait que toute fonction des muscles de la vie de relation, dits 
muscles stries, est soumise a la domination de la vo- lonte, d’ou 1’influence psychique de 1’entrainement. Chaque sujet reagit donc ii sa faęon, selon le plus ou rnoins grand developpement d’une ou de plusieurs fonctious de son economie.L’entrainement est une branclie tres importante de 1’hygifene sociale, car le sujet beneficie non seulement lui-meme de la formę acquise, mais il la legue par heredite ii ses descendants. Nous en Łrouvonsla preuve en Angleterre et en Suede, ainsi que cliez nos voisins les Basques. Chez ceux-ci, les exercices en plein air de la paume et de la danse reagissent sur chacun d’eux et, par ce fait, sur la race elle-móme, qui est resis- tante, agile, souple, independante et forte.Notre education physiquenationale doit donctendre ii mettre chaque Franęais en formę, selon un entrai- nement rationnel. L/entrainement intellectuel est mieux connu, nos programmes scolaires sont des ma- 



3l’entrainement PHYS1QUEnuels de gymnastiąue de la memoire. II faut etablir une juste repartition entre l’eflort psychiąue et 1’effort physiąue, en provoąuant, proportionnellement a la resistance de chaąue sujet, le travail cerebrał et mus- culaire. Ceci est d’autant plus facile que 1’entraine­ment physiąue est un adjuvant a 1’entrainement intel- lectuel, a condition toutefois de ne jamais arriver, de part et d’autre, jusqu’a la fatigue.Gest parce qu’on a ignore ces choses qu’on a ela- bore des programmes classiąues tellement surcharges aussi les cerveaux ploient sous le faix. Je u’entends par­ter que des jeunes gens forces d’arriver a un diplóme qui leur ouvre une carrióre; beaucoup sombrent dans la neurasthenie, quelques-uns dans la folie et un grand nombre dans 1’impuissance du youloir avec la crainte de toute responsabilile a prendre ou la peur de se creer des affaires. Leur caractere et leur volonte ne se sont pas developpeś en raison de leur intelligence, ce qui nousparait etre la caracteristiąue de la fatigue ou de la fin d’une race. La nótre n’est que fatiguee; il faut donc savoir lui menager tous les efforts trop violeuts ou trop prolonges, car si une grandę fatigue deprime, une petite fatigue tonilie. 11 est douc urgent de mettre en formela jeunesse franęaise.
II. — La formę.La formę s’acquiert progressivement, au jour le jour, a condition de ne jamais proceder par a-coups et de fournir ąuotidiennemeut un travail musculaire en rapportavec le degrede resistance du moment móme.Ce moment depend du repos du corps ou de sa fatigue, de la regularite ou de 1’irregularite du regime alimentaire, de la temperaturę, du sommeil ou de la 



4 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTveille, du temps qu’il fait etc. Nul ne peut arrwer en 
formę sans une forte dose de nolonte, et j’ajouterai sans un elfort quotidien, le plus souvent tres penible, qui, aprós les premiers moments de l’entrainement, pro- cure un bien-ótre generał. Malgre 1’entrainement, on n’evite jamais la courbature musculaire au debut de tout exercice; cette courbature peut ótre generale ou localisee a certains groupes de muscles, selon que ł’exercice a ete plus ou moins prolonge. La misę en 
formę demande beaucoup de temps, il faut environ un 
mois ou dem a un sujet sain precśdemment bien entraine pour la reprendre au commencement d'un nouvel entrainement. 11 faut quatre, six mois, un an et móme plusa un sujet qui ne s’est jamais entraine. II en est qui sont obliges de toujours se surveiller sous peine de voir leur formę diminuer, tels les obeses, chez lesquels les produits de la digeslion sont rapidement assimiles par l organisme.D’autre part, la perte de la formę est tres rapide, elle diminue dans 1’espace de quinze jours a un mois, des qu’on ne s’entraine plus. Par contrę, un sujet qui a ete une fois en formę la reconquiert tres facilemeut et plus vite qu’un aulre sujet qui ne l’a jamais pos- sedee»Les debuts sont d-ifficiles, mais quand l’habi- tude est prise, on execute tous les matins au saut du lit une serie de mouVements d’assouplissement, de móme qu’on a 1’habitudede proceder a sa toiłette. On fait ainsi la toiłette des muscles, en les foręant a agir et a eliminer les dechets qui s’y sont accumules pen­dant le repos de la nuit. On leur fournit une tonicite toujours nouvelle qu’on retrouve des qu’on en a besoin dans les diverses et quotidiennes circonstances de la vie, telles que marche plus rapide, ascension d’esca- liers plus facile, essoufflementmoins intense, souplesse plus grandę pour eviter les obstacles ou les accidents 



l’entrainement PI1YSIQ(JEde la rue, etc. Le corps est ainsi toujours prAt, ce qui donnę une assurance plus grandę et une autorite morale plus forte a celui qui se sent bien en formę. II est donc permis d’admettre qu’une nation dont tous les sujets seraient en formę aurait une grandę puis- sance en reserve.II ne faut jamais pousser la formę jusqu’a la grandę fatigue.Le corps humain est une machinę qui brule du charbon en s’usant, il faut donc lui donner des ali- ments proteiques pour la reparer et des aliments glycogenes pour entretenirla combustion. Le carbone se trouve en grandę quantite dans la graisse unie a beaucoup d’eau, ce qui explique 1’amaigrissement par 1’entrainement et la juste repartition de la graisse et des muscles quand la formę du corps humain est complete.Quelques personnes se livrent a jeun aux exercices de plein air, surtout avec la bicyclette; c’est une faute, et ici j’appelle 1’attention des ecclesiastiques de la campagne qui utilisent ce moyen de locomotion pour visiterleurs paroissiens avant de dire la messe. — lis ne doivent marcher que tres doucement au petit train de route, lequel, a bicyclette, est de huit a dix kilo- metres a 1’heure avec une petite multiplication de la machinę.Uintegrite de toutes les fonctions de 1’ćconomie doit Atre absolue quand on desire atteindre le dernier degre de la formę; d’ailleurs, dans le cas contraire, celle-ci ne peut Atre obtenue parce que le corps ne se prAlerait pas a un regime d’entrainement trop intense. Une reaction annoncerait 1’impotence fonctionnelle, soit par des palpitations, de l’essoufflement, des ver- tiges, de la fievre, etc., etc.L’auto-intoxication, c’est-a-dire 1’empoisonnement 



6 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTde soi-meme par les dechets de la nutrition qui n’ont pu ótre elimines, peut atteindre une grandę virulence.C’est surtout dans les urines qu’on decouvre ces poisons.L’injection de 10 centimótres cubes d’urines emises par un coureur velocipedique que j’ai obseryó pen­dant une course de vingt-quatre heures sur piste, et ne s’etant alimente qu’avec du lait, tua un lapin pesant un kilogramme, ce qui revient a dire que si les reins de ce coureur n’avaient pas expulse les toxines, cliaque 10 centiraetres cubes de sou urine auraient empoisonue un kilogramme de sa chair.Cette auto-intoxication provoque les fievres de sur- menage a formę typhoide, si frequentes chez les jeu- nes gens qui se liyrent inconsiderement aux sports ou chez les jeunes recrues de 1’armee quand 1’entrai­nement est trop intensif.J’ai obserye cette fieyre chez un jeune homme qui se liyrait avec trop d’ardeur au canotage. Ce coureur etait arrive a franchir, en sept ans, le total de 9 208 ki- lombtres, soit en ramant en bateau, soit en courses a pied.La recherclie de la formę peut ótre fort nuisible quand la raison ou l’experience ne tempórent une ardeur trop grandę. J'ai ete amene a diviser les sujets qui se liyrent a 1’entrainement en trois grandes classes, selon leur temperament et leur caractbre : les Passifs, les Affectifs et les A/firmatifs.L’entraineinent est une suggestiou donnee a 1’etat de veille. Les entraines qui obeissent au « Je veux » de 1’entraineur, sont des Passifs auxquels la sugges- tion imperative est necessaire. Cette classe est la plus nombreuse. Les Passifs reagissent sous la sug- gestion imperative. D’autres obeissent a la persuasion amicale donnee par l’entraineur : au « Tu peux ». 



L’ENTRAINEMENT PHYSIQUE 7Ce sont les Affectifs pour lesąuels la suggestion doit ótre conyaincante et reyótir la formę persuasiye et aflective. Ils reagissent devant l’assurance qu’ils peuyent agir. La douceur a plus d’action que la vio- lence. II n’est pas rare de voir des affectifs se trans- former en affirmatifs.Cette classe est la plus interessante a analyser pour le psychologue parce qu’elle renferme des sujets plus complexes aux reactions fortes et delicates a la fois, selou qu’on a affaire a des affectifs purs, a des passifs- 
affectifs ou a des affectifs-affirmatifs.Les passifs-affectifs sont generalement des « yaincus d’avance » : redoutant lalutte, ils se replient sur eux- mśmes, vivent avec leur « coeur » ou avec leur pas- sion ; ce sont des timides et des doux, avolonte plutót faible que forte, mais subissant quelquefois des pous- sees affirmatives qui les rendent genants, insuppor- tableset móme dangereu.\.Les affectifs-affirmatifs sont les meilleurs caractferes, ils tempórent par la douceur la yiolence de 1’affirma- tion brutale. Le ceryeau commande en prenant con- seil du coeur, l’emotivite intellectuelle provoquee par la raison etle jugement domine l’emotivite passion- nelle d’ordre inferieur quifaitagir les passifs-affectifs.II existe enfin des sujets qui ne reagissent que sous le coup de fouet de la suggestion dubitatwe; ce sont les Affirmatifs. 11 faut douter de leur valeur pour leur infuser une ardeur nouyelle. Ceux-la prefdrent marcher en tśte, trouvant une force dans la resistance elle-mśme. II suffit de ne pas avoir confiance en eux pour qu’aussitót ils prennent le contre-pied de la suggestion dubitatiye. Ces caracteres sont capables des plus grands efforts; ils vont toujours de l’avant: dans 1’armee ce sont d’excellents eclaireurs; un peu imprudents toutefois; dans les marches, ils sont tou- 



8 LA FATIGUE ET l’ENTRAINEMENTjours en te te. C’est d’eux qu’un generał a pu dire : « Ce sont toujours les mśmes qui se font tuer. > Dans les sports, nous les trouvons se fatigant et se surme- nant, car leur volonte semble s’accroilre en raison mćme des difficultes. Ces caracteres reagissent au 
« Tu ne peux pas ».Le.defautde leur qualite est, trop souvent, labruta- lite a l’egard des autres et d’eux-mAmes. Tels furent, j'image, les conquistadors; tels sont, de nos jours, les explorateurs qui civilisent a coup de fusils.Par temperament et par education le Franęais est surtout, un affectif-affirmatif; 1’affirmatif pur est rare chez nous.A cóte de ces types psycho-pbysiologiques qui rea­gissent selon leur temperament, leur caractere, leur education et la race, nous devons placer les ludo- 
manes ’, qui sont des affirmatifs pathologiques, des obsedes du sport, des malades mentaux, trouvant dans le mouvement musculaire l'excitant nerveux qui leur est indispensable et qu’ils abandonnent souvent pour un autre excitant cbimique tel que 1’alcool et surtout la morphine.Tout cela prouve que l’acquisition de la formę est fort delicate, car 1’application de 1’entralnement dif- fere d’apres chaque sujet. Les etats de reaction sont divers, puisque, a 1’action pbysiologique, vient s’a- jouter 1’action psychique. Nous verrons, plus loin, combien la part du systeme nerveux est iinportante dans 1’entrainement.La diminution du poids dans une course, chez un sujet en pleine formę, peut atteindre un chiffre t.res eleve. C’est aiusi que le velocipediste que j’ai ob­

li) Ph. Tissie. Un cas d’impulsion sportwe ou ludomanie 
Pathologie de 1'entrainem.nt. (Journal de Medecine de Bordeaux, 
26 janvier 1896, p. 35.) 



l’entrainement puysique 9serve' a diminue de 6ks,3o0 en vingt-quatre beures, et qu’un de mes amis, qui se traite tous les jours, depuis dix-huit ans, contrę 1’obesite qu’il a vaincue, tres en­traine et trśs en formę, ayant franclii en 35 minutes 30 secondes, 40 kilometres au pas gymnastique dans la salle d’un gymnase, accusa a la bascule de preci- sion une perte de lk?,390 grammes. II faut dire que le lendemain, n’ayant pas surveille son estomac, et ayant a dessein mange a sa faim pour continuer l’experience, il avait largement compense cette perte, car il pesait lk?,790, soit 400 grammes de plus qu’a l’etat uormal de sa formę. S'etant rendu un jour au Hammam il perdit, 1300 grammes, en une heure de bain de vapeur, suivi de massage; et le lendemain 700 grammes apres le móme traitement. II diminua de 2 kilogrammes en quatre jours.Le muscle du coeur parait etre le premier a se mettre en formę; il se fatigue au debut de 1'entraine- ment, ensuite il resiste tellement que la fatigue atteint les autres muscles de 1’economie bien avant lui, ce qui donnę 1’illusion d’une puissance muscu- laire inepuisable, etprovoque ainsi des dilatations ou des hypertrophies du coeur.Uu coeur bien en formę peut resister plus longtemps qu’un autre a l’attaque des fievres infectieuses, la lievre typhoide, par exemple, et accorder ainsi a l’economie le temps necessaire a 1’elimination des toxines.En resume, la formę rend l’homme plus sur de lui- móme, plus endurant, plus courageux et plus fort. Ayant conscience de son pouvoir de rćsistance, il lui est plus facile d’entreprendre une ceuvre de lougue
(1) Ph. Tissió. Obsereationsphysiologiques concernant un record 

velocipedique. (Archwes de physiologie, Paris, octobre 1894.)
1.



10 LA FATIGUE ET L'ENTRAINEMENTduree. II sait qu’il peut attendre et lournirlacilement chaque jour la somme d’efforts nócessaires. — II agit donc avec methode, sans precipitation, en homme « riche » qu’il est vraiment, parce que dans la recher- che móme de la formę, il apprend a savoir ce qu’il 
vaut et ce qu’il veut.

III. — L’entrainement.Respiration. — L’entrainement complet ne peut exister sans 1’integrite des diverses fonctions de l’eco- nomie, surtout des trois principales : la respiration, la circulation et l’innervation. C’est, avant tout, la respiration qui joue le premier róle. « Pour qui n’a pas compris, dit Dally, le róle de l’exercice metho- dique de la respiration, les bienfaits des exercices corporels seront toujours inexplicables. » On ne sau- rait donc se livrer aux exercices physiques si la respiration est defectueuse. Bień peu de personnes savent respirer; pour que 1’hematose soit complóte, chaque inspiration doit ótre d’un demi-litre d’air. Autant que possible, dans les exercices en plein air 1’inspiration doit ótre nasale et l’expiration buccale. Tout obstacle qui modifie la respiration, tels que les vegetations adenoides, les hypertrophies des amyg- dales ou des cornets, les deviations de la cloison du nez, etc., doit ótre supprime. Plus la vitesse de pro- gression augmente, plus la respiration est dilficile : les couches d’air traversees etant perpendiculaires a l’axe d’expiration buccale forment un tampon d’au- taut plus resistant que la vitesse est plus grandę. G’est afin de pouvoir mieux respirer qu’on baisse instinctivement la tóte quand il fait grand vent, on deplace ainsi les deux axes de la respiration : l’axe 



l’entrainement physique 11nasal, qui normalement est parallele a la couche d’air, devient postero-anterieur; l’axe buccal, qui etait perpendiculaire, deyient parallóle; on supprime ainsi la pression du tampon aerien.II parait y avoir un rapportentre le developpement de l’ouverture externe des fosses nasales et la capacite pulmonaire, car, dós la naissance, 1’aeration pulmo- naire est plus large et plus profonde. Les grands cou- reursrespirentlargementparlenez. * Un chevaldefond doit avoir du nez, » disent les eleveurs, et les gauchos de la Republiąue Argentine enfoncent leurs poings dans les naseaux des chevaux pour connaitre ceux qui sont capables de fournir une longue epreuve de fond.Si donc le developpement thoracique depend de 1’intógrite de la respiration, tout obstacle doit la mo- difier. Nous en trouyons la preuve dans la poitrine en carbne des enfants atteints d’hypertrophie des amygdales, dans 1’asymetrie thoraciąue, dans les de- yiations de la colonne yertebrale, etc., chez ceux qui sont porteurs de yegetations adenoides. Fait intśres- sant a noter, les yegetations adenoides qu’on trouve generalement a l’arrióre-gorge alors móme qu’elles ne sont pas plus grosses qu’une lentille ont cependąnt une influence sur le developpement de 1’intelligence, s’il faut en croire quelques observations publiees et le fait, qui m’est personnel, d’un jeune garęon chez lequel je vis le pouyoir d’attention diminuer et l’in- telligence s’amoindrir progressiyement. A l’examen de la gorge, on y decouvrit des yegetations adenoides du cóte droit, la circonference de la cage thoraciąue accusait un aplatissement marąue d’avant en ar- rióre de ce móme cóte. Les yógetations furent extir- pees, 1’intelligence redevint vive et, sous 1’influence d’un traitement de gymnastiąue respiratoirc, l’asy- metrie thoraciąue fut supprimóe.



12 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTLa respiration nasale doit ćtre 1’objet d’une educa- tion des 1’enfance. D’apres Ziein, 1’obstruction d’une fosse nasale provoquerait la deviation de la colonne vertebrale (scoliose, lordose, etc.). Des experiences faites par cet auteur sur des animaux paraissent probantes. Ayant, par exeniple, avive une narine chez un lapin, puis suture la plaie, il tua 1’animal au bout de deux mois; il etait atteint de scoliose; le lapin temoin qu’il sacrifia n’ollrait pas de deforma- tion.Le defaut d’elasticite dans le jeu de 1’articulation sterno-claviculaire peut provoquer la voussure du dos si les ligaments perdent leur elasticite; 1’articula­tion devient rigide, le developpement pulmonaire est ralenti au sommet; par contrę, il augmente a la base; la cage thoracique bascule sur ses deux articulations, 1’angle infćrieur de 1’omoplate se soulbve, la voussure s’etablit au sommet. On sent parfaitement la resis- tance opposee par cette articulation quand, prenant les deux epaules dans les mains, le pouce appuye sur l’omoplate, on essaie de la faire jouer d’avant en arribre et inversement.L’heredite arthritique, goutteuse, rhumatismale, etc., a une action sur la perte de cette elasticite; j’ai observe que la coqueluche pourrait bien etre incri- minee aussi, ou du moins augmenterait la voussure en provoquant la toux chez des sujets dont cette arti­culation jouait mai.Pour se bien entrainer, il faut donc pounoir et savoir respirer. On sait qu’en exprimant par 1 la quantite d’air necessaire dans la position horizontale, on trouve que cette quantite est de 1,33 dans la position debout, 1,90 dans la marche moderee, 2,76 dans la marche rapide, 4,31 dans la natation, 7 dans la course rapide. La capacite vitale, c’est-a-dire la plus grandę masse



l’entrainement physique 13d’air qu’on peut chasser de ses poumons apres avoir fait une iuspiration aussi profonde que possible est en moyenne, jusqu’a lm,54, de 2 500 centimetres cubes, celle des grandes tailles est de 4 000 centimetres cubes, mais par 1’entrainement, un homme de taille moyenne peut atteindre 4 000 centimetres cubes, ainsi que j’ai pu l’observer chez certains coureurs veloci- pediques. Chez les Allemands la capacite vitale moyenne est de 3 222 centimetres cubes (Haeser) et chez les Anglais de 3 772 centimbtres cubes. Le nombre des mouvements respiratoires oscille par minutę, dans 1’attitude verticale, entre 12-16 et 24, soit en moyenne 1 mouvement respiratoire pour 4 pulsations cardiaques.Chez 1’homme qui court, ce n est pas 1’inspiration qui est difficile, c’est l’expiration. L’essoufflement est 1’indice de la violence de l’exercice qu’il faut moderer ou cesser dans ce cas. Le rapport de la capacite vitale des sujets entraines a leur poids est beaucoup plus eleve chez eux que chez les sujets sedentaires; de plus, le rapport de la capacite vitale au poids s’ac- croit avec le degre d’eutrainement. « II existe un rapport necessaire, dit Maurel (de Toulouse), entre la taille et le poids d’un sujet et sa section thora- cique. » D’aprfes Landois les conditions qui influent sur la capacite vitale sont : 1° la longueur du corps ; 2° le volume du tronc qui egale 7 fois en moyenne le volume de la capacite vitale ; 3° le poids du corps; 4° l’age, a trente-cinq ans la capacite vitale atteiut son maximum ; 8° le sexe, a taille egale, son rapport entre 1’homme et la femine est comme 10 : 7 ; 6° la position sociale et les occupations; 7° les influences diverses. La capacite vitale est maxiinum dans la station droite avec 1’estomac vide ; elle diminue a la suitę de grands efforts physiques (Albers).



14 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTLe jeu pulmonaire est surtout facilite par les exer- cices du train inferieur dont les muscles sont les plus epais et qui provoquent par ce fait des echanges gazeux plus nombreux et plus rapides ; ces echanges s’etablissent dans les poumons qui se developpent en raison de leur travail fonctionnel. Ils refoulent la cage thoracique de dedans en dehors, c’est Famande pul­monaire quićlargit le noyau thoracique osseux enlui servant de point d’appui interne. On peut donc con- clure que, pour developper les poumons, il faut sur­tout s’entrainer aux exercices du train inferieur au plein air ou dans un local bien aerć ; ces exercices sont la marche, 1’alpinisme, la course a pied, 1’escrime, la bicyclette, la danse classique qu’on a dólaissee bien a tort et a laquelle on doit revenir. La danse a laquelle on se livre dans les salons et le plus souvent pen­dant la nuit est un exercice nuisible pour la sante; car, outrequ’il se pratiquea des heures qui devraient ćtre reservees au sommeil, 1’aeration des locaux est presque toujours dófectueuse : l’air confine surcharge d’odeurs empyreumatiques est empoisonnó. On s’agite dans de la saumure aerienne, puisque les óchanges gazeux sont sept fois plus nombreux pendant un exer- cice musculaire intense qu’a 1’etat de repos. D’autre part, le pouvoir d’absorption etant quatre fois plus grand, le brassement de Fair devrait ótre vingt-huit fois plus rapide. Dans la marche, la production de l’acide carbonique peut ótre le triple de ce qu’elle est au repos (Smith).II va sans dire que, dans les affections pulmonaires, 1’entrainement doit ótre applique medicalement puis- qu’il s’agit d’etats pathologiques.Circulation. — Le danger de 1’entrainement mai regle est au coeur. II est d’autant plus serieux que



15l’entrainement piiysique la circulation pulmonaire est souvent modifiee par cle nombreuses causes : vegetations, liypertrophies des cornets, empliyseme, etc. Les echanges gazeux s’etablissent mai, le coeur se force, la dilatation des yentricules, l’hypertrophie du muscle cardiaąue, le retrecissement fonctionnel de la valvule mitrale, s’ac- cusent par de ressoufflement, des hemoptysies, des vertiges, des evanouissemeuts, etc.Un effort yiolent, mais court, n’a pas le temps de forcer le coeur en raison móme de l’essoufflement qu’il provoque et de l’arrśt qui s’impose dans le mouve- ment. Le surmenage du coeur provient d’un elfort pro- longe n’amenant jamais d’emblee 1’essoufflement. Les jeunes gens qui n’ont pas atteint leur complet deve- loppement sont plus aptes que 1’homme formę a con- tracter des affections dans les exercices qui demandent une longue duree d’efforts. Pour eux pas d’entraine- ment de fond; pour 1’liomme mur pas d’entrainement de yitesse.II va sans dire que dans les affections du coeur, tous les exercices doivent śtre mesures avec une grandę circonspection de la part du medecin. La cure du ter- rain et les exercices de gymnastique demandent a ótre appliques cliniquement, ce qui n'est pas toujours facile.Un autre ecueil des exercices physiques est le bien- etre parfois trompeur qu’ils provoquent; 1’illusion de puissance donnee par eux contribue a surmener le coeur et a le forcer. M. Bouchard permet de pousser l’exercice jusqu’au moment ou le pouls accuse 160 pul- sations a la minutę; 150 ou 140 móme nous paraissent suffisantes.Tout sujet qui veut augmenter sa vitesse normale de progression au moyen d’un instrument, d’un appa- reil ou d’une machinę qu’il meut lui-meme doit subir



16 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENTun examen medical, non seulement au debut, mais aussi en cours d’entrainement.II faut graduer 1’effort d’aprós l’etat de resistance de chaque sujet; cet etat est variable. Un coeur surmene l est pour longtemps, sinon pour toujours.Innervation. — Commandant a la respiration et a la circulation, le systóme nerveux rfegle la machinę humaine dans ses deux grandes fonctions de sensibi- lite et de mouvement. Des qu’une de ces deux fonc­tions est modifiee, 1’entrainement physiologique est compromis par ralentissement de la nutrition.La superiorite de 1’homme sur 1’animal est la volontó. Dans tout acte musculaire, les rapports entre les centres moteurs et les centres psychiques sont, dans leur intensite, en raison directe du travail fourni par chacun d’eux. Un mouvement evoque une idee et une idee evoque un mouvement, si bien que la psy­chologie moderne admet que le debut de toute idee de mouvement a executer correspond au debut du mouvement lui-mśme. On sait que la reciproque est verifiee par les attitudes imposees aux hysteriques en etat de sommeil liypnotique. L attitude provoque la pensee correspondant au mouvement : defense, atta- que, extase, etc. La concentration de la pensee peut aussi avoir une action inhibitrice sur les attaques d’e- pilepsie, c’est-a-dire sur des mouvements absolument reflexes. Un mouvement longuement execute par une serie de muscles peut detruire la synergie des autres mouvements et etablir pendant un temps plus ou moins long une impotence fonctionnelle. Les coureurs velocipediques ne savent plus marcher en descendant de machinę aprós une longue course de fond. Un mou- vement volontaire intense et de courte duree, pour lequel l’attention a ete fortement sollicitee, peut se 



l’entrainement physique 17reproduire automatiąuement dans le sommeil physio- logique, s’arróter si on reveille le sujet et recommencer aussitót qu’il se rendort.L’etat reflexe d’un mouvement initialement volon- taire s’accuse ainsi dans le sommeil, alors qu’au reveil la volonte qui l’avait d’abord provoque le supprime par inhibition.Au debut initial de 1'entrainement a velocipóde, aprfes une premióre course un peu longue, beaucoup de sujets m’ont dit avoir ressenti dans leurs jambes deux pulsations bien rythmees, d’aprós le rytlime móme des mouvements de pedales. Fait important a noter au point de vue de 1’association inconsciente des idees d’aprós 1’attitude, ces pulsations ne se font sentir qu’au repos, dans la station assise sur une chaise; elles s’arrótent dans la station debout, pour reprendre de nouveau dans Faltitude assise, corres- pondant a l’attitude sur la selle du velocipede.11 est d’observation commune que tous les exercices d’equilibre sont amusants et ont, de ce fait, un plus grand attrait que les autres exercices. II est permis de se demander si ce plaisir ne provient pas de nom- breuses associations d’idees correspondant aux di- verses attitudes provoquees par la recherche de l’equilibre. Cbaque groupe musculaire passant rapi- dement d’une attitude a 1’autre evoquerait ainsi inconsciemment une serie de representalions psychi- ques aussi fugaces que le mouvement lui-móme, d’ou echanges plus nombreux, vitalite psychique plus grandę, bien-ótre, et, par consequent, plaisir. Peut- etre pourrait-on ainsi expliquer une des causes du succes de la bicyclette ou la recherche de l’equilibre est constante. Tres fatiganle au debut, cette recherche devient si facile qu'elle huit par ótre iuconscieute; mais, pour ótre telle, elle n’en exisle pas moins.
*’Ws**w
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18 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTL’entrainement intensif provoque les mómes pheno- mónes psycho-pathologiques qu’on trouve dans 1’hys- terie, dans le sommeil hypnotique, dans la neuras- thenie, tels que 1’ennui, le degout, 1’automatisme, les impulsions, le dedoublement de la personnalite, les hallucinations, les illusions, les phobies, la param- nesie, 1’echolalie, l’obsession, etc., ainsi que nous 1’śtablirons plus loin.Aucun sujet, mśme le mieux entraine, ne peut echapper ii 1’ennui qui survient toujours dans le cours d’une longue epreuye d’entrainemeut.La yolonte ne peut le chasser, le sujet ne continue l’exercice que pousse par 1’automatisme ou par son entraineur. L’influence suggestive de 1’entraineur est manifeste, ainsi que j’ai pu ł’observer bien souvent et la fixer concrótement sur les courbes d’un graphique de course de fond que j’ai tracę minutę par minutę et kilometre par kilomótre sur 620 kilomólres pen­dant vingt-quatre heures.La decharge neryeuse provoquee par 1’entrainement intensif se manifeste par un etat spócial: la fatigue. Avec 1’ecole italienne, avec les maitres de la psycho- physiologie franęaise, nous pensons que la fatigue est toujours d’origine nerveuse. Les muscles du coeur ne se faliguent pas au sens propre du mot, et cependant ils fonctionnent sans relache toute la vie, depuis le moment ou apparait le punctum saliens jusqu’a la mort. Ces muscles ne sauraient echapper a la loi gónerale de la fatigue et de la courbature qui regit la fonction de tous les muscles de 1’economie. C’est pourquoi lemuscle cardiaque doit posseder une orga- nisat.ion speciale en relation directe avec sa fonction ; cette organisation, nous la trouyons dans un reser- voir de force nerveuse localisóe dans les ganglions de de Remak et de Bidder. On peut se demander si la 



l’entbainement pdysique 19diastole qui comprend lapśriode refractaire de Marey, pendant laquelle l’excitabilite est tellement diminuee que pour certains experimentateurs elle est nulle, ne constitue pas un repos sufflsant pendant lequel les centres cardiaques se rechargent de l’influx ner- veux necessaire a la contraction musculaire, c’est-a- dire a la systole. Ces centres se chargeraient et se dechargeraient ainsi alternativement comme des accumulateurs electriques en communication avec une grandę source d’influx nerveux fournie par les centres cerebro-spinaux.L’accumulation de reserye existe, puisque le coeur separe des centres continue a battre pendant quelque temps. D’autre part, si le muscle du coeur ne se cour- bature pas par la production des dechets, c’est que leur stagnation dans la fibrę musculaire est impos- sible, en raison du sang liquide nutritif par excellence qui la baigne et surtout de la vitesse du torrent circu- latoire cardiaque qui les chasse au loin, vers la periplierie, ou la courbature se manifeste tres pro- bablement parce que la yitesse du courant dans les capillaires est moins grandę que dans le coeur.Si Tinfluence psychique est evidente dans l’en- trainement, celui-ci en possóde une non moins grandę sur le systóme nerveux qu’il tonifie. De tous les agents dynamogónes, la yolonte est le plus puissant; c’est ainsi que dans la paralysie infantile on reveille progressiyement les mouyements volontaires par la gymnastique passiye d’abord et par la gymnastique active ensuite. L’electricite est un excellent adjuvant pour exciter localement la fibrę musculaire, mais elle ne saurait suffire a 1’action generale et synergique de tous les groupes musculaires mis en fonction par 1’entrainement physique. Le moteur et le regulateur principal est l’influx nerveux emis par les centres 



20 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTcerebro-spinaux ; c’est pourquoi 1’entrainement peut donner d’excellents resultats dans certains etats psycho-pathologiques tels que les phobies, la neuras- thenie, lhypocondrie, 1’hysterie et mćme lepiiepsie. Dans cette dernióre affection, qui parait ótre le triomphe du reflexe, il est permis de se demander, en procedant par analogie, si le travail musculaire lent et progressif dechargeant lentement et progres­siyement les centres psycho-moteurs par les extre- mites neryeuses peripheriques n’agirait pas sur les centres nerveux a 1’egal des pointes qui diffusent la tension electrique et 1’empóchent de s’accumuler pour provoquer la decharge, c’est-a-dire l’attaque epilep- tique. Mais 1’application du traitement est fort deli- cate, car la fatigue, c’est-a-dire la decharge neryeuse, ne devrait pas depasser le coeflicient d’accumulation, qui varie non seulement avec chaque sujet, mais encore avec le moment.L’entrainement est une ecole de continence et de chastete. Les preuves fournies par les grands cou- reurs velocipedistes sont interessantes a noter ; ceux- ci doiventopter en faveur de 1’eutrainement, pendant toute une saison. Un grand coureur qui fut toujours vainqueur et que nous avons pu admirer dans tout 1’ópanouissement de sa force, s’etant marie, a ete yaincu aussitót par d’autres coureurs qu’il aurait probablement battus avant son mariage. L’influence excito-motrice du liquide organique sur le systóme nerveux est connue depuis les travaux de Brown- Sequard. La continence s’impose donc aux grands coureurs pendant toute la saison de 1’entrainement.Peut-ótre la Ligue contrę la licence des moeurs obtiendrait-elle de meilleurs resultats si elle parve- nait a donner le gout de 1’entrainement au plein air a notre jeune generation, en essayant de provoquer



l’entrainement PHYSIQUE 21une petite fatigue soit quotidienne, soit hebdoma- daire. L’essai serait a teuter, car ce sont les nerveux seuls qui accomplisseut des excbs. etant toujours en qu6te d’excitations. On pourrait deplacer ce besoin et le reporter sur 1’entrainement physique; on ferait ainsi de la bonne hygióne sociale et morale. La bicy- clette, en poussant les deux sexes sur les grands che- mins, accomplit deja une oeuvre d’assainissement physique et morał. Mais ici encore il faut se garer de tout excós ; si un entrainement doux est salutaire, un entrainement trop intense provoque les excitations qu’il est appele a combattre. II agit alors par fatigue generale qui enerve a 1’egal d’un excito-moteur. 11 existe trois degres dans la fatigue, selon son intensite : 1° la petite fatigue ou lassitude, qui tonifie et qu’on doit rechercher dans tout entrainement; 2° la fatigue qui irrite, excite et enerve ; 3° la fatigue qui abat et qui dissocie le « moi » en provoquant des pheno menes somatiques et psychiques. On doit eviter abso- lument ces deux fatigues. II est a remarquer que cer- tains excito-moteurs provoquent de móme ces trois etats : tels sont l alcool, la morphine, le liaschisch, etc.Parallólement a 1’entrainement physique, nous as- sistons depuis quelque temps a la misę en vente de liqueurs dites sportines; il y a ici un danger a signa- ler. Ce danger reside dans une illusion de force physique donnee par l’excito-moteur qui joue ainsi le róle (Yagent pronocateur du systeme nerveux en 1’obligeant a fonctionner plus fortement. Quand 1’emission de force depasse la somme des reserves physiologiques variant avec chaque sujet, l’excito- moteur provoque un etat pathologique par fatigue du systeme nerveux. Les emprunts depassent les rentrees, la faillite survient sous formę de surmenage avec toutes ses manifestations pathologiques.



22 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTL’alcool doit ótre proscrit dans 1’entrainement; quant aux autres excito-moteurs, cacao, cafe, tlie, 
coca, certaines preparations aa quinquina, etc., il faut en user avec beaucoup de prudence. Le vulgaire a besoin de se « remonter » par 1’ « aperitif », celni qui s’enlraine serieusement ne tombe pas dans cette erreur : il n’use pas d’alcool.L’illusion de force donnee par 1’alcool l’a fait denommer : eau-de-ine, eau-ardente, em-de-feu, etc., alors que les alcools ne sont en realite que de l’eau- de-mort, soit qu’ils la donnent directement quand ils sont frelates et tres toxiques, ou indirectement quand ils provoquent 1’atherome des arteres. Lnttenuation de 1’elasticite vasculaire est la cause des ruptures des vaisseaux, des hemorragies cerebrales, des para- lysies et de la mort. S’il est vrai que 1’humanite ne vit que d’illusions, ilest temps de supprimer celle-la.Daprós Mosso et Paoletli, le meilleur breuvage serait une solution sucree correspondant de six a dix fois plus d’eau que de sucre, soit 60 a 100 grammes de sucre pour 1 litre d’eau ; 1’amelioration commen- cerait dix minutes apres avoir bu cette solution, le summum de l’etat de bien-ótre arriverait quarante minutes apres pour une dose moyenne de sucre.Pour M. Vaughan Harley *, la consommation de grandes quantites de sucre accroit le pouvoir muscu- laire de 26 a 33 p. 100, et avec le retard de la fatigue, 1’accroissement. pour la journee peut atteiudre 61 a 76 p. 100 ; 1’addition du sucre en regime ordinaire peut accroitre le pouvoir musculaire de 9 a 21 p. 100 et le travail total, avec retard de la fatigue de 6 a

(1) Vauglian Harley. The value of suc/ar and the effect o f smo­
king on muscular work (in The Journal of physiologie, XVI, p. 97, 
1894, et lievue des sciences medicales de llayem, n° 89, 15 jan- 
vier 1895, p. 19).



23LENTRAINEMENT I>HYSIQUE39 p. 100; Faddition de 250 grammes de sucre, au regime normal, accroit le travail ąuotidien : 1’accrois- sement est de 6 a 28 p. 100 pour le travail de 30 cou- tractions musculaires et pour la journee entiere de 9 a 36 p. 100; le sucre pris tard daus la soiree peut faire disparaitre la chute diurne du pouvoir muscu- laire qui a lieu vers 9 lieures du niatiii, et accroitre la resistance a la fatigue. Le maximum du pouvoir mus- culaire exisle vers 3 lieures de Lapres-midi. Selon M. Seegeu1, le sucre du sang constituerait le prin- cipal combustible musculaire.

(I) Seegen. Die Kraftquelle fili- die Leistungen des tetanisirten 
muskeln. (La source de l'energie deueloppee dans le letanos mus- 
culaire.) • Cenlralblat fur Physiologie, » VIII, p. 465 et 497.

Le graphiąue que j’ai tracę pendant la course de vingt-quatre lieures sur 620 kilometres, revele l’in- lluence des excito-moteurs sur la vitesse et sur l’al- lure du coureur, celle des entraineurs et de l’auto- suggestion inconsciente du coureur sur lui-mśme pendant les deux premibres lieures. Les courbes indi- quent aussi que le besoin de nourriture s’est fait sentir d’abord dans les muscles avant de devenir conscient. On voit en effet la courbe descendre pro- gressivement pendant 6 a 8 kilometres, au bout desquels la nourriture a ete reclamee. Le besoin a du atteindre une certaine intensite pour devenir percep- tible, alors qu’il a ete revele musculairement par un ralentissement dans la vitesse des qu’il a commence a se manifester.Le besoin de reparation s’etait donc fait sentir inconsciemment dans les muscles plusieurs minutes avant son arriyśe aux centres psychiques. Ce tracę tendrait a faire admettre que le premier degre de la fatigue est peripherique. II indique aussi que fatigue et nutrition sont deux etats connexes, puisque la 



24 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENTvitesse s’est ralentie avec le besoin de nourriture et a augmente des que ce besoin a ete satisfait. On pourrait peut-ótre, parce procede, prevenirla fatigue en alimentant le coureur des que la courbe du gra- phique commencerait a baisser et avant que le besoin conscient de nourriture ne se fasse sentir, car, en ce moment, la fatigue est generalisee et les deperditions ont atteint un degre óleve.Nutrition. — L’alimentation est trós importante dans 1’entrainement, son application est d’autant plus delicate qu'elle est sous la dópendance du systóme nerveux et qu’elle varie selon chaque sujet. La ration moyenne de 1’homme adulle par vingt-quatre heures doit ótre composee, quand le travail musculaire s’ac- croit, del30grammesd’albuminoides,de404grammes d’hydrate de carbone et de 84 grammes de graisses. En these generale, il faut donner a chaque sujet les aliments qui lui conviennent et que l’habitude ou l’experience lui ont fait reconnaitre les meilleurs et les plus assimilables pour son organisme. Les hydro- carbones et les graisses jouent le principal róle pen­dant le travail; ils agissent comme charbon en entre- tenant la combustion, la chaleur et le mouvement; les aliments proteiques doivent ótre surtout donnes avant et apres l’epreuve : avant, pour preparer le muscle qui va s’user, aprós pour le reparer. Cepen- dant quand l’epreuve est longue le bouillon est abso- lumeut indispensable. Pour quelques physiologistes l’albumine serait móme la source principale de l energie musculaire. Le lait parait ótre contre- indique dans les efforts prolonges. S’il renferme tous les elómenls necessaires a la nutrition normale, il est insuffisant dans le cours d’un exercice intense ou les pertes en albuminoides sont importantes et ou les 



l’entrainement piiysique 25liydrocarbones doiyent etre donnes en quantite plus que normale pour entretenir une combustion qui est forcement exageree.Pour qu’une alimentation soit complete, il faut ajouter a 1 partie de substances proteiques 3,5 a 4,5 ou a 5 parties de substances hydrocarbonees. L’ali- mentation lactee est trop riche en matióres pro- teiques, puisqu’elle est comme 1 est a 3,65 pour le lait de vache. D’autre part, la production d’acides dans 1’estomac ainsi que le mucus rendent la digestion lactee plus longue.Le bouillon concentre, la viande crue rApóe, les oeufs crus pour les aliments proteiques ; les farineux, les aliments sucrós ou l’eau sucree pour les aliments liydrocarbones sont indiques dans 1’entrainement intensif. D’ailleurs, et presque instinctivement les coureurs de fond se nourrissent surtout de fruits tres sucres, tels que fraises, cerises, raisins, pendant le cours móme d’epreuve. L’homme comme le cheval resiste avec la nourriture de la yeille.Les boissons fortement alcalines agissent sur l’hy- perchlorhydrie, de móme que la limonade sur les mucosites stomacales qu’elle delaie. II faut eviter de trop boire en cours d’entrainement. Les auto-intoxi- cations sont frequentes, il est donc necessaire de s’assurer avant tout de 1’integrite fonctionnelle de tous les emonctoires. Chez les sujets atteints, par exemple, d’aflection du foie ou des reins, 1’entraine­ment doit ótre 1’objet d’une attention toute speciale de la partdu medecin. L’analyse frequente desurines s’impose en móme temps que la recherche de leur toxicite. Cette recherche a une grandę importance dans les pays chauds ou les congestions sont plus frequentes que dans notre pays tempere.Eu activant les echanges, 1’entrainement physique 
Pu. Tissie. — La fatigue. 2 



26 LA. FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTagit profondement sur la nutrition. Les obeses en beneficieraient surtout s’ils avaient la force de carac- tóre nócessaire pour suivre parallelement un traite­ment alimentaire special, mais leur ennemi est leur estomac lui-móme: ils mangent trop et surtout ils boi- vent trop de liąuides ; « ils creusent leur tombe avec leurs dents, » selon la forte expression de la medecine ancienne. Le poids de 1’homme est góueralement calcule a raison de 1 kilo par centimetre au dessus de lra,80. La corpulence est indiquee, d’aprbsM. Bou­chard1, par le ąuotient du poids divise par la taille ; elle a pour formule Chez 1’homme moyen, = 4,2 et chez la femme moyenne : 3,9.

1 Ch. Bouchard. Considerations sur l'etat statigue du corps. (Semaine mćdi- 
cale, 17 mars 1897, p. 89.)

2 Ch. Bouchard. Determination de la surface de la corpulence et de la com­
position chimigue du corps de 1'homme. (Comptes rendus de l'Academie des 
Sciences, n° 16. — Seauce du 20 avril 1897, p. 844).

(1) M. Bouchard 1 vient de jeter un jour tout nouveau sur la 
nutrition, qui n’est pas egale pour tous les individus : 1 kilo- 
gramme d’une personne n’est pas semblable a 1 kilogramme 
d’une autre personne. La diflerence depend des reactions chi- 
miques idiosyncrasiques, les termes changent selon que l’on a 
affaire a un homme normal, obfese ou trfes maigre.

Chez un homme ordinaire, 1 kilogramme de son corps pos- 
sfede la composition suivante : 160 grammes d’albumine 
130 grammes de graisse, 660 grammes d’eau et 50 grammes de 
cendres; tandis que chez un obfese le meme kilogramme est 
compose de 78 grammes d’albumine, 575 grammes de graisse, 
323 grammes d’eau, 24 grammes de cendres. M. Bouchard a 
etabli des formules precises d'alimentation basees sur le poids, 
la taille et la superficie cutanee par ou se dfegage le calorique. 
D’apres ces formules, a chaąue kilogramme de substance active 
correspond une quantite dfeterminee de decimetres carres de 
superficie cutanee et, pice versa, chaque decimfetre carre de super­
ficie oblige le kilogramme a degager les calories qu’il elimine. 
Un homme normal a besoin d’aliments combustibles comme 
192 au total du corps et comme 3 pour chaque kilogramme ; 
etant devenu obfese il lui en faut comme 225 pour tout le corps 
et 1,8 pour 1 kilogramme; s’il devient trfes maigre, il lui faudra 
au total comme 117 et comme 4,3 pour chaque kilogramme. 1 2



L ENTRAINEMENT PHYSKJUE 27Locomotion. — L’entrainement augmente le volume des muscles. Les proprietes du muscle sont Yelasticite, 
Yexcitabilite, la contractilite et Yćlectro-motricitó.

L’elasticite musculaire est faible mais parfaite; elle se manifeste pendant la contraction des muscles anta- gonistes. L’elasticite du muscle actif est moindre que celle du muscle inactif; il est plus mou, la durete est due a la tension. L’elasticite d’un muscle fatigue est plus faible que celle d’un muscle au repos.
L'excitabilite est la propriete que possede le muscle de se raccourcir sous 1’influence d’un excitant, qui provoque le degagement de 1’energie latente muscu­laire ; la diminution de 1’energie est un signe de fati­gue. Les excitants sont normaux, tels les mouvements volontaires, passifs, etc.; chimiques, thermiques,

Chez 1’homme sain, 1 kilogramme d’albuminea pour surface de 
sollicitation et d’emission 19,7 decimfetres carrćs ; 23,1 deci- 
metres carres, s’il est obese; 28,7 s’il est trfes maigre. La solli­
citation a la destruction est le moins intense dans l'etat normal; 
elle augmente dans 1’obesite, elle augmente encore dans la 
grandę maigreur. Si la naturę luttepour les obeses, dit M. Bou- 
chard, elle combat contrę ceux qui tombent dans la consomp- 
tion. Si 1’homme trhs maigre est en abstinence, les destructions 
en albuminę sont chez lui six fois plus intenses qu’A l’etat nor­
mal. La destruction quotidienne normale de 1’aibumine fixe est 
enyiron 1/160’; elle peut atteindre, dans les cas patholo- 
giques 1/27’. L’action combinee de Tabstinence et de 1’augmen- 
tation relative de la surface cutanee cree un danger pressant 
en augmenlant la desassimilation dans des proportions enor- 
mes. La desassimilation. est proportionnelle au poids du corps 
ou mierne au poids de 1’albumine fixe; la consommation fonction- 
nelle ou respiratoire est proportionnelle a la surface du corps. 
l)’aprfes les formules de M. Bouchard on peut calculer la quantite 
de l albumine fixe qui seule est active, ainsi que la surface 
d’emission qui est, pour chaque individu, attribuee a 1’unite de 
poids de cet albuminę fixe. « Les besoins de l’obese sont 
doubles de ceux de 1’homme sain, mais pour 1’unite de poids il 
lui faut presque la moitie moins. L’homme marastique a besoin 
de moins d’elćments que 1’homme sain, moins des deux tiers, 
mais pour 1’unitć de poids il lui en faut environ une fois et 
demi autant qu’a 1’homme normal. » 



28 LA FATIGUE ET IMENTU AINEMENTmecaniques, electriąues. — Toutes les excitations appliąuees sur le muscle agissent ćgalement sur le nerf, car le muscle n'est a proprement parler que l’organe terminal des nerfs moteurs (Landois). Le muscle en se contractant se raccourcit et epaissit, son yolume diminue legórement, sa densite augmente, le muscle se contracte totalement ou partiellement, il transmet a tous ses elements l’excitation qu’il a reęue, sauf quand il est fatigue ; le choc alors provoque une contraction Jocalisśe a son siege móme, cette contrac- tion se manifeste par un soulóvement de la peau, c’est la contraction idio-musculaire. Le travail (T) du muscle en contraction est egal au produit du poids souleve (p) par la hauteur a laquelle ce poids est porte (/ł) : T = ph. — Le poids souleve est proportionnel a 1’epaisseur du muscle ; la hauteur de soulóvement est proportionnelle a la longueur du muscle. Un sujet petit, trapu, aux bras de levier courts, execute plus facilement des exercices de force : soulevement de poids, tractions, etc., qu’un sujet elance aux longs bras de levier, celui-ci a plus d’aptitude pour la course, le saut, les exercices de vitesse, etc.Le muscle en se contactant emet de la chaleur, le muscle du coeur s’echauffe a chaque systole. La cha­leur est plus cousiderable quand le travail est accom- pli par plusieurs petites contractions, puis par un petit nombre de contractions fortes. La nutrition est 
relatwement active pendant les contractions ener- giques que pendant de faibles contractions. « 11 est plusfatigant de gravirune tourquand les marches sont hautes que lorsqu’elles sont basses. » « On donnę, dit Landois1, le nom de fatigue musculaire a l’etat

(1) Landois. Traite de pliysiologie humaine. Paris, Reinwald, 
1893, p. 569.



l’entrainement PIIYSIQUE 29des muscles qui ne reagissent plus qu’imparfaite- ment quand ils ont ete maintenus longtemps en acti- vite. Cet etat est accompagne, chez l’individu vivant, d’une sensation particulióre qui est localisee dans les muscles. » La cause de la fatigue musculaire reside pour cet auteur dans 1’accumulation dans le tissu musculaire deproduitde desassimilation desubstances 
fatigantes qui se forment pendant la contraction, tels 1’acide phosphorique librę ou sous formę de phos- pliates, 1’acide carbonique et 1’acide lactique. Nous pensons que le muscle ne se fatigue pas au sens absolu du mot, mais qu’il est atteint d’impotence fonction- nelle par la presence de dechets de la nutrition qui le rendent acide. La fatigue, telle que nous l’enten- dons, serait toujours d’origine nerveuse. Un systóme nerveux debilile reagit moins efficacement contrę la production des dechets qui envahissent les muscles. Un bon systóme nerveux est le regulateur de la nutri­tion. La fatigue, avecsesdiverses origines, debiliteles centres nerveux et, par ce fait, agit sur la nutrition generale. L’impotence musculaire peut survenir a la suitę d’une cause psychique, ainsi que nous le verrons plus loin.Le muscle qui a trop travaille perd son pouvoir de contractilite, il devient rigide. La rigidite est due a la coagulation spontanee de la myosine dans 1’interieur des fibres musculaires, sous 1’action d’une petite quan- tite d’acide. Mais le debut de la rigidite est toujours precede de Yabolition de l’activite nerneuse (Landois).Plus le travail musculaire est energique, immedia- tement avant la mort, plus intense et plus rapide est la rigidite cadaverique. Le gibier force devient rigide au bout de quelques minutes; elle existe chez les soldats frappćs sur le champ de bataille a la fin d’une journće de combat; on les retrouve comme figes dans l’atti- 

2.



30 LA FATIGUE ET L ENTRAINEMENTtude de 1’action au moment móme ou ils ont ete tues.La rigidite peut etre d’ailleurs provoquśe experi- mentalement par d’autres agents que le travail mus- culaire provoquant la coagulation de la myosine qui est une substance albuminoide, tres abondante dans les muscles. L’integrite de la circulation est une con- dition du developpement normal et durable de 1’ónergie dans les muscles; la quantite de sang qui arrive dans le muscle actif est trois a quatre fois plus grandę que dans le muscle inactif.II faut entralner progressivement la fibrę muscu- laire et lui eciter les a-coups, elle beneficie bien plus d’une action douce et lente que d’un travail violent et accelere. Les mouvements rythmes sont preferables aux mouvements saccades. 11 vaut mieux soulever un hallere de 1 kilo, vingt fois, qu’un haltóre de 20 kilos une fois. Les echanges gazeux se produisant aux muscles qui emettent de 1’acide carbonique et aux poumons qui prennent l’oxygóne a Fair, il s’ensuit que 1’entrainement musculaire et, par ce fait, le deve- loppement des fibres, depend de la capacite vitale de chaque sujet. De larges poumons fonctionnant large- ment aident au developpement musculaire; d’autre part, 1’entrainement musculaire bien regle est un fac- teur important du developpement de la cage thora- cique en provoquant 1’amplitude plus grandę des poumons.L’hercule anglais Sandow1 qui est age de vingt- neuf ans etait reste tres delicat et faible jusqu’a l’age de quatorze ans, sa familie n’a jamais presente une vigueur extraordinaire. 11 commenęa a s’entrainer a l’age de seize ans au moyen des haltóres. 11 s’exeręa
(1) Franz Bemelmans. Un Hercule moderne—Sandow. (Le Velo 

du 14janvier 1897.) . .



l’entrainement i>hysique 31tous les jours a lever des poids. II est arrive ainsi a lever lentement, d’une seule main, au-dessus de la tóte, un haltere de 175kilogrammes. 11 a souleveavec les epaules un poids de 2800 kilogrammes. Yoici quelques mensurations de cet athlete : taille lm,7S, poids 89 kilos, tour de poitrine a 1’etat normal lm,22, inspiration forcee lm,575, biceps 0m,495, avant-bras 0m,410, cuisse 0m,683, jambes 0m,460, cou 0m,460, taille au-dessus des hanches 0m,730.La diflerence du jeu respiratoire de la poitrine est, en inspiration forcee, de 0m,355 sur l’etat normal.Cbez les liommes vigoureux le tour de poitrine, au-dessous des mamelons, est de 0m,82, en expiration paisible et de 0m,89 en inspiration profonde, soit une diflerence de jeu de 0m,07 centimetres.La fonction des articulations depend de la fonction musculaire et osseuse; les douleurs, la production de synovie, les arrachements des insertions tendineuses peri-articulaires, etc., sont provoques par un effort musculaire trop violent ou trop prolonge, par des chocs, des refroidissements, etc.La peau doit Otrę toujours debarrassee des matiśres qui gónent son librę fonctionnement par une toilette quotidienne et renouvelee selon les besoins de pro- prete. Un bomme bien portant perd en vingt-quatre heures par la peau le 1/67 du poids de son corps (Seguin). JJepuis M. Arloing, de Lyon 1 la toxicite de la sueur est presque nulle quand elle est provoquee par un bain chaud, l’etuve, etc., elle est trbs conside- rable pendant les exercices musculaires yiolents, les glandes sudoripares seraient ainsi un emonctoire important pour les produits de desassimilation. Le 
(1) Arloing. Sociile des Sciences medicales de Lyon (Seance du 

10 fevrier 1897), ou Repertoire de pharmacie du 10 mars 1897, 
n° 3, p. 141.



32 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTsalut egyplien : « Que la transpiration nous donnę la 
sante, > repondrait dans ce cas a une observation physiologiąue.

Resume.L’entrainement physiąue peut se resumer dans les propositious suivantes :Accomplir tous les jours et progressivement, sans 
grandę fatigue, un effort plus grand que la veille jusqu’a ce qu’on ait atteint la formę qui est variable et individuelle. — Ne jamais proceder par a-coup. — 
Pomoir et saeoir bien respirer. — Ne jamais depasser un tres leger essoufllement. — Ne jamais forcer son 
coeur, mais le faire fonctionner en raison de la facilite respiratoire. — Eviter tous les exercices qui conges- Łionnent longuement, arróter l’exercice quand le pouls accuse de 140 a 160 pulsations. — Eviter tous les excós de table, de veille, de travail intellectuel, etc.— Observer une juste continence. — Ne pas boire d’alcool.Marcher avec la nourriture de veille; provoquer 1’effort immediat avec les excito-moteurs du moment. 
N’utiliser les excito-moteurs quavec une grandę reserce. — Ne jamais s’entrainer a jeun ni aussitót aprós avoir mange, attendre deux heures aprós les princi- paux repas du jour. — Ne jamais s’entrainer pendant la nuit.Le sommeil doit ótre reparateur; il ne doit ótre ni lourd, ni agile, ni penible. II faut, en generał, huit heures de sommeil par nuit. Regler 1’entrainement d’apres la ąualite et la ąuanlite du sommeil.

Tout entrainement qui supprime 1’appetit et qui aug- 
mente la soif est nuisible. — Le surmenage cerebral est accru par le surmenage physiąue. — II faut rechercher



LENTRAINEMENT P11YSIQUE 33

la petite fatigue gui tonifie etMter la fatigue plus grandę 
qui enerce ou qui dissocie le « moi ».Dans 1’entrainement, on doit toujours compter avec les trois fonctions principales : motrice, nutritive, psycliiąue.En derniere analyse, je resumerai volontiers l’en- trainement physiąue dans la proportion suivante :

On marche avec ses muscles, on court avec ses poumons, 
on galope avec son coeur, on resiste avec son estomac, on 
arrice avec son certeau.



GI1APITRE II

L’ENTRAINEMENT INTENSIF

II me parait interessant d’etudier maintenant l’en- trainement intensif et surtout sa psychologie, dans ses rapports avec l’individu etavec la societe. Jen’en- tends parler que de l’abus des exercices physiąues et non de leur usage sagement etabli. Medicalement appliąues, ils constituent un excellent remóde qu’on doit utiliser dans certains etats nerveux dont la plu- part ont pour causes initiales une modiflcation dans la nutrition generale, et un etat de fatigue nerveuse.II semble, en effet, que la fatigue soit la maladie de nos jours, maladie se manifestant par un etat psychi- que qui confine a la róverie et qui est caracterise par une impotence de 1’attention.La tache jaune du champ psychique paraitse retre- cir et la zonę des pefceptions vagues, legórement arró- tees dans leurs lignes, s’elargir.La difficulte qu’eprouve notre generation a fixer son attention constitue pour elle un eflort reel; aussi prefbre-t-elle la formę au fond; Tesprit de la rue a l’espritdecritique, lesideesgeneralesaux idees mieux definies et plus abstraites, d’ou les róveries humani- taires qui conflnent a la pathologie.Notre gćneration se trouve vis-a-vis des grands 



l’entrainement intensif 35problemes sociaux dans l’etat d’un homme qui, ayant marclió toute une journee, arrive fatigue a 1’etape. II laisse alors flotter yaguement sa pensee, incapable de l’appliquer sur le moindre sujet, car son pouvoir d’at- tention a ete attenue par la fatigue, et tout effort lui devient penible.La psychologie de l’etat de fatigue provoquś par les exercices physiques est peu connue ; aussi me suis-je applique a rechercher les relations qui peuvent exister entre cet etat et ces memes exercices. Apres avoir eludie la fatigue au point de vue psychique, je parlerai de ses effets et de ses consequences indivi- duelles et sociales.
I. — La fatigue dans les exercicesphysiques 

et les sports.D’apres M. Mosso, la maniere dont chaque sujet se fatigue est constante, et ne depend pas de son etat d’entrainement; pour cet auteur la fatigue est ner- veuse, elle provient de la decharge des centres cere- bro-spinaux, des terminaisons neryeuses musculaires et peripheriques. Peut-etre peut-on admettre que les plaques motrices jouent le róle de petits accumula- teurs peripheriques desseryant le muscle en vue d’un usage immediat en attendant 1’apporl de l’influx ner- veux cerebro-spinal. — Nous pensons aussi que lors- qu’un muscle ne peut plus se contracter, c’est par impotence fonctionnelle et non par fatigue ; 1’impo- tence provient d’une modification anatomique ou chimique de son tissu, tandis que la fatigue nait d’un arret ou d’une diminution de l’influx nerveux.Arróter la fonction d’un muscle dans un effort prolonge, c’est suspendre 1’elimination des dechets 



36 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTorganiques du muscle etle mettreen ćtat d’impotence fouctionnelle vis-a-vis de lui-móme par encombremeul de dechets.Les grands coureurs velocipedistes connaissent lous ce phenomóne ; aussi prenneut-ils a peine le temps de s’arróter non pas tantpour gagner du temps que pour eviter cet encombrement qui s’accuse par une douleur aigue dans la remise en train du muscle, aprós un certain temps d’arrśt.Lorsque, dans la course Paris-Brest et retour, le velocipediste Jiel-Laval, ayant une avance d’une heure sur son concurrent Terront, s’arr6ta quelques lieures a Guingamppour dormir, etvoulut repartir, il eprouva une trós grandę difliculte a se remeltre en marche, et pendant ce temps Terront, qui ne s'etait pas repose, ne souffrait nullement de ses muscles. — L’experience a demontre que, dans la mobilisation des troupes, un arrót est prejudiciable, non pour le temps perdu, mais pour l’activite móme des hommes qu’on expe- die directement en chernin de fer d’un point a un autre. Le demi-repos qu’ou leur accordait autrefois, en cours de route, ne faisait que les fatiguer davantage.Les dechets organiques provenant des elements proteiques et des sels s’eliminent au fur et a mesure par les reins, quand ceux-ci, le foie, les autres glandes et la peau fonctionnent normalement. Les uriues pos- sedent une toxicite qui depasse le coeflicient de celle des fievres infectieuses graves, ainsi que nous l’avons constate avec MM. Sabrazes et Deniges, professeurs agreges a la Faculte de medecine de Bordeaux dans l etude faite sur le coureur Stephane pendant son re- cord de 24 heures sur piste1. L injection de 10 centi- 
(1) Tissie. Recherches physiologiques sur un record eeloeipe- 

digue. Course de vingt-quatre heures sur piste, in ytrcftwes de 
Physiologie, octobre 1894.



tJentrainement intensif 37mfetres cubes d’urines de la fiu de la course tuait un lapinpesant 1 kilogramme, ce qui ślevait lecoefficient de toxicite a 2,35, alors que celui des fibvres infec- tieuses graves est de 2 ou 2,50. Le lendemain ce coeffi- cient descendait rapidement a 0,893, mais par contrę les dechets du jour de la course, qui atteignaient eu 24 heures, pour l’uree, 31"r,50, l’acide urique O’r,65, l’azote total 17gr, 07, augmentaient presque du double lelendemain, et l’uree arrivait a 58gr,50 ; l’acide urique 1 gr.; l’azote total 31sr,85. Les pertes en acide phos- phorique le jour de la course s’ślevaient : combinees aux alcalis a 2sr,43 ; combinees auxalcalino-terreux a lsr,21 ; acide phosphorique total a 3gr,64. Le lende­main de la course elles atteignaient, combinóes aux alcalis 4sr,69 ; combinees aux alcalino-terreux 2&r,31; total : 7 grammes.Le rapport des phosphates alcalino-terreux aux phospliates alcalins est reste constant pendantles deux jours, soit de moitió.Les sulfates passaient de 6sp,15 le premier jour a 7sr,12, le lendemain; enfin, tandis que le jour de la course la perte enchlorure atteignait 13?r,50, le lende­main elle diminuait du quart et arrivait seulement a 3sr,12.Ces constatations permettent d’admettre que, dans tout exercice prolonge, le sujet se met ipso facto en etat d’auto-intoxication vis-a-vis de lui-móme et que cette auto-intoxication peut devenir effective si les emonctoires, surtout les reins et le foie, fonctionnent mai. Un choc leger provoquait une saillie idio-mus- culaire trfes prononcee aux cuisses.Je dois ajouter que Stephane n’avait bu que du lait. Les recherclies faites posterieurement par MM. Laplique et Marette sur la toxicite urinaire, a la suitę d’un exercice musculaire pousse jusqu’a la 
Pu. Tissie. — La fatigue. 3 



38 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTfatigue, en soumettant les sujets a une alimęntation lactee absolue, ont amene ces experimentateurs aux mćmes conclusions *.Ainsi, dans tout acte musculaire prolonge, 1’arrót ne parait pas provenir de 1’impotence du muscle, mais de la fatigue nerveuse.Des analyses chimiąues pratiąućes par MM. Mairet et Vires - sur les urines des epileptiques out amene ces experiinentateurs a etablir que les attaques d’epi- lepsie modifient les echanges organiques et la toxicite des urines en móme temps que la temperaturę gene­rale.Or, il estinteressant de noler, aprós chaque attaque, 1’augmentatiou constante des phosphates alcalins et des phosphates terreux, surtout de ces derniers. Le rapport entre euxdevient comme 65 est a 100, en móme temps qu’augmente 1’azote.Quant aux urines analysees aprós l’attaque, elles sont toujours hypotoxiques, elles ne le sont plus dans les heures qui suivent immediatement l’attaque. 140 a 220 centimetres cubes d’urines post-paroxysti- ques tueut 1 kilogramme de lapin, le móme poids est tue par 86 a 50 centimetres cubes d’urines pro- paroxystiques.On peut donc se demander si l’attaque epileptique avec decharge violente des centres nerveux et convul- sions musculaires intenses ne serait pas un equiva- lent du surmenage intensif par fatigue profonde.Les dechets organiques azotes et phosphates sont elimines en grandę quantite dans l epilepsie comme
(1) Laplique etMarette. Varialions physiologiqu.es de la toxicite 

urinaire, in Societe de Biologie, seance du 21 juillet 1894.
(2) Mairet et Vires. Un stigmatepermanenl de l'epilepsie. (Bulle- 

tin de 1’Academie de medecine, n" 4. Seance du 26 janvier 1897, 
p. 99.) 

physiologiqu.es


l’entrainement intensif 39apres une course a bicyclette de vingt-quatre heures. Mais tandis quel’liomme sain elimiueles toxines uri- naires et par ce fait nempoisonne pas son systeme nerveux, l’epileptique les conserve, d’ou, tres proba- blement, la cause occasionnelle de ses convulsions.L’śpileptique ne serait, dans cette hypothese, qu’un fatigue hereditaire, chez lequel la nioindre cause d’ex- citalion, somatique, splanchnique, emotive, intellec- tuelle, musculaire, etc., provoquerait une decharge nerveuse des centres psycho-moteurs.Aprbs un travail cerebral intense, des modiflcations se produisent dans la coordination des mouvements. Un de mes amis, orateur distingue, qui s’astreint a apprendre mot a mot les discours qu’il prononce, est tellement fatigue par ce trayail de memorisation qu’il en sort courbature. M. Mosso ditótre atteintde tachy- cardie a la suitę d’un travail intellectuel exagere.Voici une observation qui m’est fournie par une personne habituee a s’analyser.MIle X.., agee de vingt-cinq ans, ressentait une vive attraction pour un jeune liomme, ami de sa familie. Se trouvant un soir au theatre avec l’un des siens, elle fut prćvenue tout a coup, par celui-ci, qui igno- rait l’etat d’ame de Mlle X..., de la presence du jeune homme, a quelques bancs derriere elle.Pendant l’entr’acte Mlle X... voulut se retourner pour saluer, mais elle ne put, car elle sentait son cou se raidir a chaque essai de mouvement. La soiree se passa ainsi en vains elforts; depuis ce jour et pendant trois semaiues, M”e X... souffrit des ster- no-cleido-mastoldiens et d’un grand mai de tete ; il semble donc que la fatigue nerveuse ait provoque, en meme temps qu’une courbature musculaire, une « courbature cerebrale » d’origine psychique.La fatigue musculaire peut ótre provoquee aussi 



40 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTpar un róve. J’ai cite ailleurs deux cas personnels 1 ; en voici un autre qui m’a ete fourni par un etudiant d’une de nos Facultes, tres habitue aux exercices du corps 1 2.

(1) Tissie. Les Reves; Physiologie, Pathologie. Paris, Alcan, 
1890, p. 155.

(2) Tissie. L'Education physiąue. Conlerence faite a la Societó 
Philomatiąue de Bordeaux, in Revue des Jeux scolaires, septembre. 
1893.

Ce jeune homme rńve qu’il etablit un match de 60 kilometres a pied avec deux de ses anciens cama- rades du lycee. La lutte est vive; ne voulant pas śtre depasse sur la route, il chicane avec eux sur la ra- pidite de leur allure, qui est.trop acceleree. II veut. que ses concurrents marchent comme lui et ne cou- rent pas. II se dispute encore avec les contróleurs, pretendant que, s’il lui arrivait un accident, le temps perdu ne devrait pas lui ćtre compte. Ayant, en effet, ete oblige de s’arr£ter, il force ses concurrents a en faire autant en les retenant violemment. Pendant tout le trajet et pendant la lutte, M. X... ressent une grandę fatigue musculaire et cerebrale, accompagnee de raideur des membres. Sa marche etait saccadee avec un sentiment de chute en avant et des secousses tres caracterisees dans les muscles de la region occi- pitale, ce qui lui occasionnait une grandę douleur. II avait l’idee fixe de trouver une attitude convenable pour ne pas ressentir la gAne considerable que provo- quait le port de son veston plie sur son bras. 11 se reveille et il s’aperęoit que ses poings sont fermes comme pour un grand effort. II ressent une vive fati­gue musculaire localisee dans toute la partie infe- rieure du corps et surtout au genou. Cette fatigue est accompagnee d’une violente migraine. II passe la journee sans pouvoir manger, avec la sensation de 



l’entrainement intensif 41strangulation que provoque souvent le surmenage musculaire. Bień qu’etonne d’avoir fait un pareil reve, il n’en recherche pas la cause; mais, mai en train et ne pouvant travailler, il sort de chez lui et ren- contre un jeune condisciple du lycee qui avait pris part avec lui au premier lendit de Bordeaux organise par la Ligue girondine. Aussitót, M. X... se rappelle que je lui ai montre, la veille, la photographie de Ramoge prise pendant sa marche de Paris-Belfort, et qui devait ótre reproduite en projection dans une confórence que j’allais faire.La fatigue musculaire des jambes a dure pendant trois jours; les fonctions digestives, regulieres jus- qu’au moment du reve, ont ete modifiees.Un róve peut donc produire de la fatigue muscu­laire. Un móme róve peut ótre fait collectiyement et provoquer une nieme fatigue collective, ainsi que nous le verrons plus loin. Cependant, dans ces deux observations, le travail musculaire etait nul, la cour- batureavait uneorigine nerveuse. Lecóteinteressant a noter, cbez M1Ie X, est la duree de la fatigue musculaire colncidant avec celle de la fatigue cerebrale.L’analyse de ce cas est diflicile, car il est complexe; elle nentre pas d’ailleurs directement dans le cadre de cette etude. II nous suffit d’etablir qu’une idee trós forte a ete deprimante en creant un etat dimpo- tence fonctionnelle, alors que, le plus souvent, une idee moins forte est excitante et se traduit par un acte musculaire : marche, mouvements des pieds, des mains, des doigts, de la langue. L’enfant qui tire la langue quand il apprend a ecrire est sous l’in- fluence d’une excitation ne depassant pas la somme physiologique de 1’effort qu’il peut produire, tandis que le soldat robuste cite par M. Mosso, qui s’eva- nouit en passant un examen bien simple, depasse



Iti LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTtout a coup cette somme. Les attitudes profession- nelles ne sont en dernióre analyse que 1’adaptation du systeme musculaire ii une fonction psychiąue : un medecin se distingue d’un militaire et celui-ci d’un ecclesiastique. Je ferai remarquer a ce sujet que la pliysionomie du militaire et du prótre est plus carac- terisee que celle du módecin, parce que ces deux classes d’hommes vivent intimement au contact d’une mśme idee de discipline qui imprime un cachet parti- culier. Le medecin qui ne s'occupe que de la clientóle s identifie avec son róle, et son attitude est diflerente de celle d’un autre confrbre qui ne recherclie pas avant tout cette nióme clienlćle. Si, d’apres Pfliiger, letat reel du cerveau depend de la valeur des excitations qu’apportent coulinuellement les fibres des divers ordres en rapport avec les organes peripheriques, ceux-ci et surtout le systbme musculaire repondent ii leur tour a toute excitation centrifuge cerebro-spinale.La consequence de la fonction prolongee du cerveau est une modification dans sa fonction propre vis- a-vis de lui-móme. On sait queles pigeons voyageurs, sacrifies apres un long parcours, olfrent des signes eyidents d’anemie cerebrale. C’esta une modification circulatoire analogue qu’est probablement du le som- meil subit a la suitę d’un effort musculaire prolonge.11 arrive quelquefois que, pendant une course de fond a yelocipede, le coureur s’endort tout a coup sur le bord de la route, quelquefois a 1 kilometre du but, et cela sans pouyoir reagir. Le coureur anglais Mills, ayant entrepris de battre lui-móme son propre re- cord en traversant 1’Angleterre du nord au sud, soit 1 400 kilometres enyiron, fut pris d’un tel besoin de sommeil qu’il s’arrótaen plein jour a 10 kilometres du but et qu’il s’endormit pendant huit heures. Son ayance etait telle que, maigre ce long arrót, il battit 



l’entrainement intensif 43le record, ce qui permet d’admettre qu’il avait fait une depense neryeuse tres grandę, puisqu’elle avait fourni une augmentation de vitesse equivalente a plus de huit heures. Quoique tres entraine dans la privation du sommeil, il n’avait pu resister au besoin de dormir; il est probable que la fatigue neryeuse avaitete en raison directe de la yitesse.Cette fatigue n’existe pas dans les courses de grandę yitesse a bicyclette portant sur une distance de 10 a 30 kilometres.Dans ce cas 1’efTort est yiolent, mais la reparation se fait tres rapidement.Dans les grands records velocipediques, la fatigue s’annonce d’abord par un besoin immodere de nourri- ture ; c’est 1’estomac qui commence a protester.La fringale bien connue des coureurs succćde a un etat de bien-etre generał avant lequel a existe un etat penible de misę en train.A ces phenomónes somatiques succódent des phe- nomónes psychiques qui generalement se serient de la faęon suiyante :Le coureur eprouve d’abord un grand ennui, puis il peut etre atteint d’amnesie, a laquelle succedent des hallucinations, du dedoublement de la personnalite, un fond de suggestibilite tres accentuee, le tout edifie sur un etat d’automatisme. L’ennui domine toute la scóne; il est la caracteristique de la fatigue poussee a l’exces connue sous le mot de ranage.II atteint tous les coureurs, quel que soit leur carac- tere, gai ou triste.Voici resumee l’auto-observation de M. Źdouard de Perrodil, dans son record de douze heures sur piste1.
(1) De Perrodil. Douze heures sur pisie, in FeZo, 20 fevrier 189i, 

n° 447.



44 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTlr0 heure. — Misę en train de 1’economie. Analyse du moi, etat de bien-ótre generał, 33k,333 mótres sont fournis.2° heure. — Augmentation de l’etat de bien-ótre, allure de 34 kilomótres a l’heure, pas dimpressiou de fatigue. Le coureur va de mieux en mieux, il rumine 
(sic) 1’idee qu’il n’est pas fatigue; lorsqu’il entend son- ner la fiu de la deuxióme lieure, il lui semble qu’il tourne depuis dix minutes.3° heure. — Bien-ótre parfait. Puis premier besoin de nourriture, soif, analyse du moi, lucidite d’esprit.4° heure. — Grand appetit et grandę soif. Idee fixe qu’il perd du temps a manger et a boire tout en mar- chant.5e heure. — L’etat de bien-etre est retabli, grace a la nourriture prise ; marche aussi facile qu’au debut de la course. Analyse du moi.Le coureur sent qu’il a frais dans le dos; il cons­tate que son entraineur est a 2 mótres devaut lui. II lui fait ralentir son allure. La fraicheur disparais- sant, il fait la contre-epreuve en demandant a son entraineur d’aller plus vite. La fraicheur se produit de nouveau. Alors le coureur se dit que ce phenomóne est du a un courant d’air produit suiyant la position de l’entraineur; il va jusqu’a penser « qu’en installant un aeromótre dans le dos on pourrait calćuler d’une manióre scientifique le degre d’influence de 1’entrai- neur sur le coureur ».6C heure. — L’ennui commence a se manifester, cependant l’etat generał est excellent.7° heure. — Mauvais moment, affaissement, soif et fatigue, preoccupations. La suggestion de l’entraineur lui disant que sa familie et ses amis sont la, n’a pas d’ełfet. II ne voit personne, mais il entend une voix d’enfant qui 1’appelle; allure rapide.



l’entrainement intensif 458° heure. — Allure moins rapide. Mieux sensible, grandę faim. Idee delirante. II croit ótre une planóte dont la piste est l’orbite. L’entraineur est le soleil, la pelouse le plan de l’ecliptique. « Chaque fois, dit-il, que je passe au perihelie, par suitę de 1’inlluence de mon entraineur qui se manifeste sous formę de paroles d’encouragement, j’augmente ma vitesse diminuee par suitę de la force attractive du soleil, tout cela conformement aux lois delagravitation universelle. »9° heure. — Amnesie. Ayant chante une chanson la veille devant un des entraineurs du lendemain, celui- ci lui dit qu’il ne sera pas aussi gai pendant le record a la neuvieme heure. Le coureur lui assure qu’il pourra lui chanter de nouveau cette chanson, a cette meme heure, quand il se mettra en piste pour 1’entrainer.A l’heure dite, 1’entraineur se presente et aussitót le coureur le voyant a son cóte pense a la promesse qu'il lui a faite la veille. II ne dit absolument rien, mais, pendant plus de vingt minutes, il cherclie en vain la chanson qu’il ne peut retrouver. Cependant il peut parler et dire qu’il fait un « dróle de metier a tourner ainsi ».,10e heure. — La grandę faim augmente ; analyse du moi.lle heure. — Sous 1’influence de la musique, et chaque fois qu’elle joue, un mieux sensible se fait sentir.12e heure. — Toujours grandę faim. II ne peut acce- lerer son allure parce qu’il sent son estomac vide. Analyse. Agacement. Conclusion du coureur : Ennui 
profond {sic).Cette observation peut se resumer en quelques mots : Ennui profond reparti sur les six dernióres heures de la course. Grandę faim et grandę soif dós la troisióme heure.

3.



46 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTDepression psychiąue succedant a un etat d’eu- phorie a partir de la ąuatrieme lieure et coincidant avec le debut d’une idee fixe. Cependant, dós la deuxieme heure, il y a une premiere manifestation d’automatisme psychiąue. Lecoureurrunime(sic)ridee qu’il n’est pas fatigue. Analyse du moi, perte de forces psychiąues par 1’etablissement du jugement dans une experience. Idee originale, sinon delirante, de l’ins- tallation d’un aerometre dans le dos, car 1’influence de 1’entraineur sur le coureur peut se calculer plus facilement par le chemin parcouru que par la yitesse du couraut d’air etabli.A la septieme heure, depression generale avec auto- matisme musculaire, car il ne voit personne. Idee franchement delirante a la huitieme heure, avec auto- suggestion : yitesse acceleree au « perihelie ». Ralen- tissement au yirage par force attractiue du soleil.Amnesie a la neuvieme heure. — Cette ąuestion est assez complexe, car on peut se demander s’il ne s’agit pas d’une amnesie par auto-suggestion, plutót que d’une amnesie provoquee par la fatigue neryeuse. J’opte pour 1’amnósie par auto-suggestion, cette auto- suggestion ayant ete precedeede 1’auto-suggestion du soleil provoquantle ralentissementdesonallure,mais si l'auto-suggestion a pu se produire, c’est probable- ment par fatigue neryeuse.L’amnesie n’est pas complete, elle ne porte que sur l’air et le titre de la chanson, mais non sur la chanson elle-mdme.La memoire generale existe : clianter une chanson.La memoire particulióre : le titre etLair de lachan­son est supprimee. Cet etat est freąuent dans la sug- gestion. Le sujet sait qu’il a quelque chose a faire ou a dire, mais il ignore souyeut ce qu’est ce quelque chose, jusqu’au moment ou uneimpression sensorielle 



l’entrainement INTENSIF 47fait surgir la memoire particulióre, par association didees.La musique agit encore par suggestion excito-mo- trice, ce qui est la rógle dans tous les exercices phy- siques. C’est 1’allegro sonne par les clairons apres une longue marche forcee qui entraine tous les soldats; c’est le hourra pousse par les cavaliers dans la charge generale, etc., qui, inhibant le jugement par un arret de 1’attention, provoque 1’automatisme chez l’in- dividu et supprime ainsi toute analyse. L’etat reflexe succóde a l’etat conscient.Mais voici une autre auto-observation prise par un velocipediste peu expert dans les choses de la psycho­logie, car elle est fournie par lluret, ex-garęon bou- langer lors de son record de vingt-quatre heures dans le prix du Boi d’or'.Je resume : etat d’esprit excellent, grandę nettete des faits pendant toute la course, volonte tres arrótee de bien marcher, chute au depart, blessure, douleur cuisante, « tout le cole droit est comme paralyse, changement de machinę. Ivre de colere (sic) contrę la fatalite, il reprendcourage dans cette colere meme en se disant : « Je l’aurai (le Boi d’or) si je suis supe- rieur. » Aprós la premióre heure, ayant de l’avance, il se dit sans cesse: « Ca va bien, j’ai la course en main. » II fatigue son entraineur, morał excellent. Jovialite, rire; il s’applique a amuser le public « qui ne pouvait, dit-il, manquer de s’ennuyer de la monotonie de cette course ». Vers le milieu de lanuit, faceties nombreuses a 1’egard des spectateurs et de ses entraineurs.Au petit jour, malaise, defaillance, analyse du moi. Cette defaillance est passagóre et n’existe plus avec le grand jour.
(1) Le Velo du 12 juillet 1894, Lettre cTHuret.



48 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTRetour de la gaite d’esprit, pas de fatigue, pas d’en- nui. A la dix-liuitidme lieure, il est pris tout a coup d’un ennui horrible pendant « au moins deux heures ». 11 explique cet ennui par la blessure de la selle, 1’agacement de tourner ainsi « sans ótre menacó par aucun concurrent ». 11 trouve le temps long. Le public arrive, 1’ennui se dissipe. II peut causer encore « et contersesbótises». II interpelleun compagnon. II est excite par la vue du Boi d’or. Le record est battu, on joue la Marseillaise, cette heure lui parait la plus longue. A la vingt-troisieme heure nombreux embal- lages pour prouver a des yelocipedistes qu’il est plus fort qu’eux. Huret resume sa course dans ces lignes etonnantes de vie :« La vingt-quatrieme heure arrivait a coups de pedales. On entassait les kilometres et le dernier coup de pistolet retentit enfin. Je sautai de ma machinę, surpris de n’ótre pas plus fatigue. »Et il venait de franchir 736 kilomótres, battant de 51 kilometres le record du monde 1Un fait se degage, c’est que, maigre toutes ses face- ties, ce coureur a eu a subir deux heures de profond ennui. A partir de la dix-huitieme heure, au petit jour,c’est-a-dire vers la douzieme heure environ,l’en- nui avait ete precede d’un moment de defaillance.L’ivresse de la colóre et la vive douleur ressenties apres sa chute sont deux excito-moteurs qui ren- forcent l’auto-suggestion donnee par la yolontó d’ar- river coute que codte, et la ferme assurance qu’il a < d’avoir la course en main ». Ces excito-moteurs ne peuvent empćcher le moment de defaillance ni l’en- nui qui le suit, mais le coureur en trouve un autre dans 1’enthousiasme du public qui commence a affluer et dans la vue du grand prix mis a portee de ses regards. La musique n’a pas d’effet. Ił faut noter la 



l’entrainement intensif 49preoccupation constante d Huret de relever le cou- rage du public « qui doit s’ennuyer » et se demauder s’il n’y a pas la uue manifestation d’automatisme psychiąue sous la formę d’une idee fixe gaie et origi- nale, mais dont le processus serait le móme que celui des idees scientifiąues ou tristes d’autres velocipe- distes,chacun systematisant d’apres son temperament et son education.Quoi qu’il en soit d’ailleurs de cette observation qui n’a pas la valeur scientifiąuement documentaire de la precedente, 1’ennui, 1’amnesie, les hallucinations, le dedoublement de la personnalite, l’automatisme sont freąuents dans les exercices physiąues longtemps prolonges jusąua l'exces.Fait interessant a noter le chronometreur lui-meme peut passer par les phases d’excitation et de fatigue du coureur. M. Mousset1 ayant eu a chronometrer officiellement Huret dans une course de vingt-quatre heures sur piste, au velodrome du Parć, a Bordeaux constate ąueles six premieres heures lui furent deli- cieuses, la seconde serie des autres six heures fut moins bonne, toutefois 1’interót de la course, toujours intense fit une lieureuse diversion ; la troistóme serie fut plus dure. La fatigue venait serieusement avec la chaleur qui augmentait. A la ąuatrióme serie, le sup- plice fut complet.

(1) E. Mousset. Tour par tour. (Velo du 13 septembre 1895.)

* J’avais, dit-il, combattu victorieusement le som­meil pendant la nuit a 1’aide de fortes doses de cafe, en dehors de quoi je n’avais pris que du chocolat et du bouillon, afm de ne pas m’imposer de digestion penible, mais la fatigue provenant de 1’absence de mouyement et d’une attention sans relctche, augmen- tee par la chaleur intolerable de la cabine et la rever- 



50 LA FATIGUE ET l'eNTRAINEMENTberation brillante de la piste, augmentait d’une maniere rapide, tandis que le sommeil, yaincu jus- que-la, mais excite par tous ces elements, commen- ęait a m’envahir. « D’autre part, Huret, qui avait pres d’une demi-heure d’avance sur le temps de Riyiere pendant les douze premieres heures, reperdait peu a peu, au point de n’avoir plus qu’une minutę et demie a son actif, et la crainte de voir un si beau debut com- promis et l insucces finał cause par les elements con- traires augmentait encore mon malaise.« Je luttai toutefois desesperement, et quand Huret, aprós avoir franchi le moment critique, reprit defini- tivement le dessus et recommenęa a ameliorer sa posi- tion, il me sembla que le grand recordman me com- muniquait une partie de ses forces nouvelles. J’oubliai peu a peu ma fatigue a raesure que la fin approchait, et pendant la dernióre heure, enthou- siasme par la marche admirable d’aisance de Huret, je me sentis aussi dispos qu’au debut de la course, et c’est en melant ma voix aux acclamations de la foule que j’inscrivis mes derniers chiflres.« Alors, satisfait d’avoir rempli sans arrót le pro- gramme que je m’etais impose, je reunis les 86 feuil- les, ou les chronometrages des 2,855 tours de piste par heures, minutes, secondes et cinquiemes, avec ma signature sur chaque feuille, la mention des dis- tances couvertes dans chaque heure et des arróts de Huret etaient ecrits entiórement de ma main, et je sortis de ma cabine, ayant accompli un record d'un nouveau genre, que beaucoup pensaient et que moi- móme soupęonnais ótre irrealisable.« II est vrai qu’une fois l’excitation du moment passee, la reaction n’a pas tarde a se produire, et je me suis quelque peu ressenti de cette colossale corvee. »J’ai pu obseryer Huret dans cette móme course il 



l’entrainement intensif 51se plaignit seulement en descendant de machinę, d’avoir souffert d’un violent ennui accompagne d’un grand besoin de dormir, vers 4 heures de 1’aprśs-midi, a la 22“ heure de son record, alors que le soleil etait tres cliaud et la temperaturę tres lourde. Huret avait dormi sur sa machinę, tout en pedalant.L’influence de la fatigue sur la memoire est tres eridente. « J’ai fait deuxfois, ecrit M. Mosso, 1’ascen- sion du mont Rosę et une fois celle du mont Viso. Mes souvenirs sur la topographie des lieux et les inci- dents du voyage sont devenus pour moi de plus en plus confus a mesure qu’ils se rapportent a un lieu plus eleve de la montagne. » Le professeur Gibelli constate quelorsque la marchecommencea le fatiguer dans une excursion botanique, il ne trouve plus le nom des plantes menie les plus communes« Dans une mesure beaucoup plus restreinte, dit M. le professeur Dupuy, la lassitude musculaire pro- duit chez moi une sorte d’affaissement intellectuel, la memoire des mots est paresseuse, la conception moins nette, et tout exercice de la parole me devient alors d’une veritable difficulte1 2. »

(1) Mosso. La Fatigue intellectuelle et physiąue, p. 113; traduit 
par Langlois. Paris, Alcan.

(2) Dupuy. Dela Fatigue musculaire. (Gazette medicale de Paris, 
1869, t.XXIV.)

Ce u’est pas seulement la fatigue musculaire qui peut provoquer 1’affaiblissement de la memoire ou l amnesie, mais toute excitation violente qui pro- voque une decharge neryeuse trop forte.S’il arrive a certaines personnes de prendre une douche trop froide, trop prolongee ou dont le jet de la lance n’est pas assez brise, elles eprouyent une grandę lassitude, un vif besoin de sommeil et une certaine difficulte, sinon une impotence pour tout 



52 LA FATIGUE ET L’eNTRAINEMENTtravail intellectuel. Un repos de quelques minutes avec assoupissement fait tout cesser.Cette fatigue peut se traduire par un etat d’auto- matisme psychique, et voici a ce sujet un document sous formę de poesie qui m’a ete communique par 1’auteur, un de mes confróres et amis, quelque peu poete a ses heures. Cette poesie a ete ecrite d’un trait de crayon, ausortir d’une douche. Lafaciliteextróme avec laquelle venaient les mots et surtout la place parassonance qu’ils prenaient presque aulomatique- ment sur le papier, etonnórent 1’auteur, autant que les rimes et la formę en vers adoptee pour ecrire a un ami. Je ferai remarquer que toutes les rimes de la premi&re strophe sont en agne, celles de la seconde en eant, et de la troisieme en are ; 1’origiualite de 1’ensemble du morceau auquel 1’auteur reconnait une allure pathologique ; et surtout les assonances pas du 
pas; nerte, comerte ; de canne de cagne; pain fin, qui sont une manifestation d’automatisme, par echolalie, de meme que la succession des rimes semblables. D’autre part ces assonances ne se trouvent que dans les huit premiers vers, ce qui tendrait a faire admettre retour a l’equilibre psychique aprós le temps employe a les composer, c’est-a-dire celui de les ecrire.L’auteur a ete tres etonne de ce phenomśne sur- venu subitement, qui ne s’etait jamais produit et qui ne s’est plus repete depuis ce jour ; j’ajouterai qu’il n’avait pasecrit un seul vers, depuis un an, et qu’il est reste autant de temps a en ecrire d’autres.

LA RIIUNE

Vous fites, m’a-t-on dit, sur la Rbune, montagne, 
Certaine ascension que je dirai cocagne.
La Rbune pic et mat d’ou l’on croche 1’Espagne, 
A quelques pas du Pas-de-Roland, Charlemagne;



l’entrainement intensif 53

La Rhune au nez bourbon, pite sur la campagne 
Basąue, verte, couverte ainsi d’un riche pagne, 
De champs, des pres, de bois et de canne de cagne 
Vulgairement, mais, pour le pain fin du bagne.

La Rhune proue aussi, d’un navire geant, 
Toujours pręt a glisser, la-bas, dans 1'Ocean 
Qu’ćperonne plus loin le cap Figuier seant, 
Coup de dague donnó dans 1’eternel neant ! 
Fontarabie au pied,altifcre et procreant 
L’escopette A la main contrę le mecreant, 
L’envahisseur jetć dans le gouITre beant : 
De Sourdis, dit Monsieur, pour etre bien sćant.

Et vous eutes ainsi la joie intense et rare 
De voir d’un seul coup d’ceil Saint-Jean-de-Luz et Sarę, 
Et la Bidassoa d'azur ou Loti barre 
Avec madame Adam, en poussant dare-dare *, 
Bidart et Guethary qui demande une gare, 
Biarritz, Le Boucaut qui fume son cigare 
Et ceux que vous aimez, loin d’une ville ignare, 
Entre dieze et bemol digerer en becarre.Les etats hallucinatoires sont moins frequents que 1’amnesie, ils ne s’etablissent generalement qu’apres une privation de sommeil, dans un exercice force et prolonge, et sous 1’influence d’une temperaturę ele- vee.J’ai cite ailleurs 1 2 l’obsęrvation d’une hallucination collective chez des soldats a la suitę d’une marche forcee de 40 milles a pied, en plein soleil, en Calabre, au moisde juin. Tous s’eveillerent a minuit; ils aper- ęurent le diable sous la formę d’un chien noir, et cela pendant deux nuits. Les officiers qui veillaient ne virent rien. La cause de ce rAve hallucinatoire etait la fatigue nerveuse provoquee par le soleil et la 

(1) Allusion a un petit incident de frontihre : les douaniers 
espagnols ayant empeche, en 1892, le debarquement a Fontarabie 
des deux excursionnistes et les ayant poursuivis pour cause de 
quarantaine en temps de cholera.

(2) Tissie. Les Reves, p. 96.



54 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTmarche, la fatigue avait cree un etat tres accentue de suggestibilite collective.Nous trouvous un cas de dedoublement de la per- sonnalite et d’automatisme dans la relation que M. Jiel-Laval a publiee sur son record velocipedique Paris-Brest et retour 3.

(3) Jiel-Laval. Ma course a bicyclette. Paris-Brest et retour, in 
Kemie des Jeux scolaires, Bordeaux, septembre-octobre-novembre 
1890. Chez 1’auteur a Bordeaux.

Sur le point d’arriver, etant entre Dreux et Iloudan, a 80 kilometres de Paris, au 1 120° kilomótre la clia- leur devint accablante, il etait onze heures du matin et le coureur n’avait dormiąue quelques heures d un sommeil agite, a Guingamp, sur trois nuits passees en course.Se sentant enralii par la somnolence, il pria ses entraineurs de chanter pour le tenir en eveil. II les entendait trćs bien et les accompagnait meme par instants, bien que sa pensee fflt ailleurs.« II y avait en moi, dit-il, comme un dedoublement de la personnalite trós bien caracterise et dont les details sont encore aujourd’hui trfes precis... Durant environ un quart d’heure et pour une cause que je ne puis determiner, mais que je puis probablement attribuer soit a la fatigue, soit au soleil, mon esprit n’avait pas conscience du travail physique auquel mes muscles se livraient. Je me demandais comment et pour quel motif je me trouvais au milieu de la route; si c’etait bien reellement moi qui faisais cette fameuse course de Brest; si c’etait bien moi qui avais fait tout ce parcours!... J'eus pendant un instant une idee que tout cela etait un rćve et que j’allais m’e- veiller non sur la route de Dreux a Houdan, mais sur une desroutes de la Gironde... Mais cette illusion ne dura pas longtemps... Je me rendis compte de ma



l’entrainement INTENSIF 55situation... alors que je vis passer devant mes yeux Fimmense route que j’avais suivie depuis mon depart, les villes, les villages, l’arrivee a Brest et le retour, je relis tout mon voyage par la pensee. — Je reconnus bien les differents details du paysage et de la route parcourue deux jours avant, en sensinverse. »Ce coureur se reveille alors complótement, son demi-sommeil avait durś un quart dheure. L’etat hypnagogique cree par un acte musculaire prolongś et par la chaleur du soleil qui avaient provoque une fatigue nerveuse, s’est manifeste chez M. Jiel-Laval par un dedoublement de la personnalite, avec alter- nance d’amnesie et d’hypermnesie, puisąuil se de- mandait comment et pour quel motif il se trouvait au milieu de la route, et qu’un instant aprós, s etant rendu compte de sa situation, il refait en entier sa longue course, par la pensee*.II existe une analogie entre cet etat psychique et celui des noyes ou celui de notre sujet, Albert'1 2, qui en quelques secondes revivent toute leur existence. Chez les noyes, 1’hypermnesie doit ótre provoquee par la peur et peut-ótre par une modification des gaz dusang; chez l’hypnotiąue, 1’liypermnesie est due au sommeil. Mais diverses causes peuvent produire les mómes eflets dont le processus initial est la fatigue nerveuse, d’ou desagregation de tous les groupes psychiques dont 1’ensemble bien equilibre constitue le moi physiologique.
(1) Le recitqu’ilen a fait est tres documente, nousy renvoyons 

le lecteur; les moindres details sur la topographie, sur 1’etat du 
ciel et sur les entraineurs y sont consignes avec une precision 
remarąuable, la memoire est sńre.

(2) Tissie. Les Alienes eoyageurs (these de Bordeaux, 1887) et 
les Reves. Paris, Alcan, 1890.

II faut noter aussi que 1’etat de subconscience de



56 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENTM. Jiel-Laval coincidait avec un etat d’automatisme.Cependanl la coordination des mouvements n’etait pas abolie; ce coureur progressait a une certaine al- lure sur uue bicyclette dont la direction est delicate, puisąue l'equilibre est instable.L’automatisme peut aussi se manifester dans le róve; tel le cas du jeune L...' qui, ayant pris part a une course a velocipede, revivait cette course dans son lit, dćs qu’il fermaitlesyeux, voyant la teinte bleuatredu tricycle qui le precedait et faisant mouvoir ses jambes. Reveille plusieurs fois par son fróre qui couchait avec lui, il reprenait son reve et son mouvement de pedale des qu'il se rendormait. Cet etat dura toute la nuit« Si la moditicatiou est assez profonde pour que les bases organiques de la memoire subissant une sorte de paralysie restent incapables de reviviscence, alors. dit M. Ribot3, la desintegratiou de la personnalite est complete, il n’y a plus de passó, et il y a un autre present. Alors un nouveau moi se formę, ignorant le premier le plus souvent. »Ceci nfamene a parler de l’etat d’automatisme pro- voque chez les coureurs, et qui parait etre recherche comme dounant les meilleurs resultats dans 1'eflort a produire.II est vrai que cet etat alterne avec des etats de conscience bien manifeste. Cepeudant la regle, pour tout coureur, est de laisser le moi spinał fonctionner dćs qu’il a ete aiguille sur la voie a parcourir par le moi cerebral.L’entrainement n est autre chose qu’une sugges- tion donnee a l’etat de veille; toute la tactique tend
(1) Tissie. Les Reves, p. 114.
(3) Ribot. Maladies de la personnalite, p. 81. 



l’entrainement intensif 57a transformer le sujet en automate. Mais dans les exercices physiąues comme dans l’hypnotisme, on retrouve les mśmes classes de sujets : ceux qui accep- tent la suggestion selon certaines formes que nous avons deja indiquees en diyisant les coureurs en 
Passifs, comme acceptant la suggestion imperative; en Affectifs, comme obeissant a la suggestion par persuasion amicale; en A/firmatifs comme etant sti- mules par le doute de leur succes emis devant eux.Toute la science de 1’entraineur consiste a savoir tater son sujet, a le connaitre et a appliquer la sug­gestion selon le moment et le milieu en prenant par devers lui tout effort cerebral, tout jugement et toute decision selon l’śtat psychique de 1’entraine, son etat somatique mis a part, cela va sans dire. II exist.e, disons-nous, une certaine analogie entre 1’automa- tisme d’un entraine etcelui d’un hypnotique; un acte musculaire prolonge peut creer un etat de subcons- cience et il serait interessant de rechercher bien exac- tementquelle est 1’influence des mouvements rythmes du yelocipede sur les liysteriques hypnotisables. Cet etat provient de la fatigue nerveuse qui agit sur un facteur important de la personnalite : la memoire.II peut arriyer que l’entraineur, qui est place devant 1’eutraine, soit entrainó inconsciemment par l’en- traine lui-mAme, sans que ni lui ni 1’autre ne se rende compte de ce paradoxe.J’ai obserye ce cas dans la course de vingt-quatre lieures de Stephane. Ce coureur avait deux equipes d’entraineurs trós bien organisees. Dans la premiere partie de la course, chaque entraineur fournissait un kilometre, puis cedait sa place a un autre; la suc- cession se reglait uniformóment. Stephane n’avait qu’a suirre, et pourtant ce fut lui qui pendant les deux premióres heures dirigea inconsciemment son 



58 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTpropre entrainement. Je dis inconsciemment, car il se plaignit d’avoir ete force de prendre une allure trop vive 
des le debut, accusant surtout un des entraineurs. Or le graphiąue de la course, qui oflre un aspect en dents de scie dans les deux premióres heures, revele que chaque augmentation de vitesse, tres reguliere d’ail- leurs, a ete roulue, et n’a pu ótre etablie que par Ste- phane; en effet, pour que le graphique ait cette regu- larite, il fallait que 1’ordre eut ete donnę aux entrai­neurs d’accelerer 1’allure, chaque 2 ou 4 kilomótres dans la premiere heure et chaque 1 ou 2 kilomótres dans la seconde heure. Or cet ordre n’a pas ete donnę. D’autre part, on ne peut accuser un des entraineurs specialement d’avoir seul augmente reguliórement la vitesse, car j’ai releve sur la listę des clironometreurs le nom de chaque entraineur; a chaque kilometre, les noms sont diversement repartis sur 1’ensemble des lignes ascensionnelles de la vitesse.Stephane seul a donc pu agir ainsi. Ce pheuomene est du a un dedoublement de la personnalite analogue a celui qu’ou cree experimentalement chez certains sujets auxquels on fait tracer automatiquement des phrases qui n’ont aucun rapport avec celles qu’on leur fait prouoncer en mćme temps; cest le cas des mediums. Maisce cas est moins connu, croyons-nous, dans les exercices physiques; il depend d’une disso- ciation des memoires par fatigue nerreuse, que cette fatigue soit due a un acte musculaire prolonge ou bien a une tarę hereditaire qui met l’individu en etat de moindre resistance pour tout effort.Un autre cas, aussi interessant a noter dans cette meme course, est 1’entrainement de la douzieme heure ou 1’entraineur experimentó Jiel-Laval subit lui-meme la volonte de Stephane pendant 8 kilometres, puis se ressaisit et finit par imposer sa volonte pendant 



l’entrainement intensif 5911 kilomhtres. En efiet Jiel-Laval prend Stephane au 33'1® kilometre, au moment ou celui-ci vient de boire du the melange de lait; 1’allure augmente et la yitesse passe en deux kilombtres de 23k,841 a 27k,480 a 1’lieure. Une reaction se produit, la yitesse diminue pendant 8 kilometres passant de 27k,480 a 24k,657 a llieure. Jiel-Laval subit cette reaction sans en avoir cons- cience. Mais des qu’il s’aperęoit, d’aprós le tableau de marche, que 1’allure a diminue, il commence alors methodiquement 1’entrainement, ainsi que l’indique la courbe du graphique.La ligne est reguliórement ascensionnelle pendant 11 kilometres. Desqu’il cesse 1’entrainement, la courbe redescend. Celle de la quatorzieme heure, ou Jiel- Laval entraine de nouveau, est semblable a celle de la douzieme heure, elle denote la nieme direction dans 1’entrainement. A la seizibme heure le chant des entrai- neurs produit une legere acceleration dans la yitesse pendant 7 kilometres (du 454® au 461® kilometre); elle passe de 21k,818 a 23k,076, soit une diflerence de lkil, 258 a l’heure.Le temps de la duree de l’excitation psychique pro- voquee par le chant des entraineurs est de 18m. 47s., puis survient la reaction : la yitesse diminue.Quand, a la vingt-deuxieme heure, jexamine Ste­phane, sous la tente, je constate que l’etat psychique est excellent. Les reflexes rotuliens sont abolis, il existe un leger tremblement yibratoire des doigts; pas d’amne- sie ni d’hallucination. Stephane, etantremontó a bicy­clette, est applaudi par le public; il repart en yitesse.L’excitation qu’il reęoit de la foule le soutient, la yitesse passe en un kilometre de 19k,148 a 24k,657 a l’heure.L’impression ressentie par ce coureur pendant sou record a ete celle de Yennui.



60 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTLa suggestion de lentraineur est bien evidente dans l’observation suivante*.Une course de 100 kilomótres ayant ete eflectuee sur route par ąuatre tricyclistes ceux-ci suivirent un en- traineur pendant 80 kilometres, le trajet fut couvert en trois heures 51. Au 80e kilomótre, Lentraineur s'arróte, les tricyclistes continuent et ne marchent qu’a une allure de 22 kilometres a 1’heure, alors qu’ils avaient progresse a 26 kilomótres. L’allure de 22 kilometres etait le maximum que ces coureurs pouvaient attein- dre, ainsi que plusieurs essais l’avaient demontre anterieurement.L’automatisme peut Otrę obtenu par l’auto-sugges- tion : il est de regle de conseiller aux coureurs de ne songer qu’au poteau d’arrivee dans les courses de vitesse, et au but terminal dans les courses de fond.« Dans la deuxieme partie du championnat des 80 kilometres, m’ecrivait un correspondant, j’avais mon but fixe devant les yeux. »Un autre coureur velocipedique arrive toujours premier dans une course egale pour tous, parce qu’il s’imagine etre le plus fort; mais il est generalement battu dans un handicap, parce qu’il croit des le debut qu’il ne gagnera pas assez de terrain.Dans la tactique de la course preconisee pour l’avoir misę en pratiąue lui-meme, Duncan2 dit qu’un bon coureur doit rester de dix a quiuze longueurs en arriere des premiers et, lorsqu’il se sent bien prót, se lancer tout d’un coup a une grandę vitesse de faęon a 
surprendre l’adversaire et a prendre une grandę ariance 
anant qu'il ait eu le temps de recenir de sa surprise et 
de se mettre en mtesse.

(11 Tissie. Guide du relocipediste pour 1’entrainement, la course 
etle tourisme, p. 238 (2e edit.). Paris, Doin, 1893.

(2) Duncan. L'Enlrainement, p. 60.



l’entrainement intensif 61A la fin de la course, il faut donner toute sa force et pour cela ne pas se preoccuper de ce qui se passe en arrióre. « II faut dans 1’emballage finał ne regarder ni ne voir qu’une chose : le poteau... On doit a ce moment critique ne pas perdre courage et avoir grandę confiance. » Le poteau doit fasciner.Tout yelocipediste a pu constater que les cótes sont plus faciles a monter la nuit que lejour, et cela parce qu’il ne peut y avoir jugement sur la longueur ou le degre d’inclinaison du terrain. A chaque coup de pedale correspond une quantite de force neryeuse suffisante, il n’y a pas de fausse perte par 1’etablisse- ment du jugement ou par la crainte ou 1’emotion de ne pouyoir arriyer au somrnet. L’emotion, le doute sontdirectementastheniques, letablissementdujuge- gement Test indirectement par accaparement de force neryeuse ; a cela il faut aussi ajouter le silence de la nuit qui favorise considerablement le raccourcisse- ment de la duree de reaction*.Pendant 1’entrainement preparatoire, il est interdit de trop parler : « Aprós ayoir lu les journaux, dit Duncan1 2, nos entraineurs causaient devant nous de choses et d’autres pour ne pas permettre a notre esprit de se laisser absorber dans les preoccupations de la course a laquelle nous allions prendre part. »

(1) Mosso. La Fatigue, p. 113.
(2) Loc. cii.
(3) Velo-Sporl, 1893, p. 1018.

Ph. Tissie. — La fatigue.

« Marchez toujours avec l’idee en tśte que la course est toujours gagnee dans le dernier quart de mille et non dans les autres, » dit Zimmerman3.L’automatisme des muscles mis directement en action par le yelocipede peut ótre tel que, si le mou- yement cesse, la fonction synergique vis-a-vis des 



62 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTautres muscles est modifiee; il n’est pas rare de voir des velocipedistes, ayant fourni un long trajet, ne plus savoir marclier pendant quelques minutes, et pourtant retrouver immediatement la force et la synergie musculaires des qu’ils remontent sur leur machinę.Dans la premióre course Bordeaux-Paris, l’automa- tisme du coureur Mills etait tel, qu’on etait oblige de le descendre de sa machinę. II tombait en defaillance des qu’il mettait pied a terre, il fallait le remonter sur sa bicyclette et le lancer pour le faire repartir ; aus- sitót, 1’automatisme, un moment transforme en acte conscient, pour la signature au contróle, derenait si puissant que Mills devanęait ses meilleurs entraineurs plus reposes que lui. On pourrait admettre que la transformation de l'acte automatique en acte volitif dans les arrets, pour la signature aux contróles, cons- tituait une fatigue nerveuse trós grandę pour l’eta- blissement de l’attention, du jugement, etc., d’ou les eyanouissements.Nous citerons plus loin les tres interessantes et tres importantes recherches faites par MM. Binet et Cour- tier sur le pouls capillaire dans 1’effort intellectuel, dans 1’emotion, etc.Dans la course Paris-Brest et retour, Terront, vaincu par le sommeil aprós soixante-six heures de marche et trois nuits sans repos, tombe sur la route : il ne veut plus repartir; son fróre l’excite, on le remonte sur sa machinę et, aprós quelques minutes d’une marche hesitante, il repart a une excellente allure et finit brillamment son parcours en arrivant pre­mier.Aprós sa course de 1 000 kilometres sur piste, course qui avait dure quarante-deux heures, ce menie coureur s’etant rendu en voiture au Hammam, 



l’entrainement intensif 63affirme qu’il couvrirait encore cent kilomótres poureu 
qu'on le remette en selle1.

II. — Effets et consequences de la fatigue provo- 
quee par l’abus des exercices physiques et des 
sports.Nous venons de voir que 1’automatisme est provo-
(1) Le Velo du 4 mars 1893.
(2) Le Velo du 1" mars 1894, De la multiplication pour bicy- 

clette de tourisme.

Avec les macliines que nous possedons aujourd’hui, la cadence normale et automatique, quelle que soit la 
multiplication, ne demandant pas d’effort, serait, d’aprós un auteur, de trois coups par seconde, soit trois flexions et trois extensions pour les deux jambes.« Qu’on place un liomme quelconque sur une bicy- clette, dit-il2, dont la chaine a ete enlevee et dont, par suitę, les pedales tournent a vide et qu’on l’invite a aller vite : au debut il s’emballe; mais si l’on conipte la cadence au bout d’un quart d’heure, une lieure, elle sera devenue constante et de trois coups a la seconde... un coureur sur piste sans eutraineur prend la vitesse qui correspond i cette cadence. Pour lui faire franchir cette limite naturelle de la cadence, il faut l’hypnotiser, c’est-a-dire subAituer en lui, a la simple idee d’aller vite, une autre idee plus precise mais fugace : celle de suivre une roue. Au dela de trois coups a la seconde, c’est-a-dire a la cadence forcóe, le cerveau etant surmene, le mouvement des jambes n’est plus bien coordonne ; seuls les coureurs particulierement nerveux peuvent soutenir utilement cette cadence. » II.



64 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENTque par un exercice physiąue prolonge, a mouvements reguliers et rytlimes.L’exercice du velocipdde, qui nous permet de four- nir de tels mouvement,s, nous a servi a etablir ce fait. Nous avons vu aussi que 1’etat de suggestibilite, qui est une manifestation psychique de 1’etat d’automa- tisme, est utilise avec grand avantage dans les exer- cices physiques prolonges ou violents. Cet etat peut s’etablir par la repetition et devenir fixe, si la fatigue nerveuse provoquee par l’abus des exercices physiques est constante, car ce n’est pas la depense elevee et subite d’influx nerveux qui entraine la fatigue, mais bien la repetition lente et reguliere de cette depense sans reparation correspondante.En cela le fonctionnement des centres nerveux est analogue a celui d’un accumulateur electriqne dont la decbarge ne doit pas depasser une moyenne fixe.Cette moyenne atteinte, il faut recharger 1’accumu- lateur si Fon veut eviter son usure. II parait en ótre de móme chez 1’homme. C’est peut-ótre a cet etat de suggestibilite progressivement cree par 1’abus des sports qu’on peut expliquer les progres de 1’hypno- tisme dans un milieu ou Fon ne s’attendait pas tout d’abord a le voir s’implanter ; nous voulons parler de l’Universite de Cambridge.« A l’Universite de Cambridge1 les progrós que fait 1’hypnotisme parini les etudiants sont trćs inquie- tants. Beaucoupde jeunes gens desertent les exercices de sport pour experimenter sur eux-mAmes et sur leurs camarades les effets du magnetisme. Une pro- fessionuelle de 1’hypnotisme, dont les seances avaient un graud succós, avait fini par exercer un tel empire sur la yolonte de certains jeunes gens qu’on avait dii 
(1) Bulletin medical, 13 juin 1894, p. 564.



l’entrainement intensif 65prendre une mesure radicale et l’expulser de la ville. Mais le mouvement se continue maigre cette expul- sion et on ne sait comment 1’enrayer. »L’incompatibilite, dit M. Mosso, qui existe entre le travail physiąue et le travail intellectuel, les limites que doivent respecter les exercices physiąues pour rester utiles et non nuisibles a la vie cerebrale doi- vent ótre serieusement etudiees par ceux qui s’occu- pent de Feducation. Parlant de Feducation anglaise et des institutions scolaires, M. le professeur Espinas s’exprime ainsi : « L'equilibre entre la formation de 1’intelligence et la formation de la volonte y a ete rompu en faveur de cette derniere. Et peu a peu, dans cette tiódeur croissante pour le travail intellectuel, dans ce discreditdeplusen plus marąuede la science, les gćnerations nouvelles ont perdu 1’esprit critiąue, le sens du possible et de 1’impossible qui est comme le garde-fou necessaire contrę 1’arbitraire du vouloir et des exaltations sentimentales.« D’ou la credivite exageree pour les apparitions d’esprit qu’on va móme jusqu’a photographier. Une pareille nalvete, a ce point repandue, trahit une depression notable dans 1’esprit public qui a donnę, il y aun sićcle, avec Humes, la plus complóte formule de la pliilosophie du xvm° siócle. Et cette depression vient de ce que Feducation que reęoivent les jeunes Anglais est de plus en plus etrangóre a la science eta la critiąue, le sel de la terre »Les Anglais ont une expression qui definit bien 1’importance qu’ils accordent a 1’aulomatisme et a la suggestibilite dans les exercices physiąues. L’entrai-
(1) Espinas. Queląues reflexions sur feducation physiąue dans 

les maisons d’enseignement secondaire, in Iievue des Jeux sco­
laires, mars 1894, p. 213 (II“ Congres de 1’Educalion physiąue, 
Bordeaux, 1893).

4. 



66 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTneur disent-ils, doit « faire le pas » pour 1’entraine.Le Daily Telegraph a ouvert en 1895 une souscrip- tion en faveur du docteur William Grace, « roi des 
cricketers ». Environ 60.000 souscripteurs ont repondu a l’appel, la souscription a depasse 100.000 francs. Afin que celle-ci fut bien nationale, les lecteurs du journal etaient supplies de ne verser qu’un shilling par personne. On a vu des maires des grandes villes de province reunir d’urgence les conseils elus, et envoyer, apres deliberation, des soinmes votees d’en- thousiasme; l’archevśque de Gantorbery s’excuser sur son etat de sante d’arriver un peu tard et encourager son clerge a souscrire; les ministres, les lords, les evóques, les artistes, les fonctionnaires, les grandes dames remettre au journal des soinmes ćlevees; sir Francis Knollys, secretaire du prince de Galles, adresser au triomphateur les compliments aflectueux de Son Altesse Royale ; les enfants des ecoles publi- ques et les soldats prelever un schilling sur leur argent de poche...Depuis trente ans que joue en public M. W. Grace, la foule a paye ses places a un prix tellement eleve qu’on n’exagfere point en fixant a 200 francs le revenu quotidien du docteur. Un journal estimait a pres de 400.000 francs la valeur intrinsóque des muvres d’art realisees pendant cette periode de temps. M. le doc­teur Cabanes, a qui j’emprunte ce document1, ajoute : « M. William Grace est docteur en medecine..., on comprend que le sport ne lui ait point laisse le loisir de pratiquer et qu’il soit impossible de le comparer au point de vue scientifique a sir Joseph Lister, a sir J. Faget ou a sir W. Guli; ceux-la ne sont que de 

(1) D' Cabanes. La Chroniąue medicale, l’r decembre 1895, 
n° 23, p. 722.



l’entrainement intensif 67remarquables savants auxquels 1’Angleterre ne songe nullement a offrir desoeuvres cTartde 100.000 francs. Simple medecin, M. W. Grace eut connu les difficultes d’une profession encombree; cricketer, il a conquis la notoriele et la fortunę. »Si le sens critique diminue, la force de caractere augmente en raison du developpement physique. Les Anglais ont au moins un ideał; il peut ótre contes- lable pour des coupeurs de cheveux en quatre ; n’em- pdche que, grace a lui, ils savent vouloir fortement et longuement. En avons-nous un en France ? Quel est-il ? Je n’en vois pas, a moins que ce ne soit les « levers et les couchers de la Parisienne ». Assurement ce n’est pas avec cela qu’on martelera notre race deja si emo- tive.Emotiyite pour emotivite, mieux vaut encore celle qui est provoquee par l’acte musculaire, au plein air, acte qui la tempóre en 1’attenuant et en 1’aiguillant vers tout ce qui est action noble et virile, comme chez les Anglais et chez les Basques, grands joueurs de paume et danseurs infatigables !II est une autre emotivite qui est provoquee par l’exacerbation intellectuelle, par les passions diverses: la haine, la colóre, la jalousie basse, la suspicion de 1’impuissance, 1’erotisme, qui, chez nous, revet des allures de plus en plus patliologiques. Cette emotivite est d’ordre inferieur, c’est la femelle des vices, la laie de toutes les mauvaises pensees, de tous les mauvais conseils, de toutes les mauvaises actions.Depuis trop longtemps nous avons perdu coutact avec la Naturę, cette mfere immuablement bonne qu’on ne delaisse jamais en vain et vers laquelle les hommes comme les peuples doivent toujours revenir quand les toxines sociales, ferments psycho-patho- genes des grandes agglomerations, ont empoisonne 



68 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTl’individu et la collectivite. Elargir des poumons, c’est ślargir des ames, c’est retremper des volontes par l’acte musculaire en pleine naturę. La bicyclette, en nous rendantcet acte plus facile et plus agreable, con- tribuera, croyons-nous, pour une large part, a la rege- neration de notre race franęaise qui fut puissante, mais qui, « fatiguee » par les commotions d’ordres divers, fait aujourd’hui son repos de sa sterilite. C’est pourquoi, tout en lui epargnant une fatigue qui s’ad- ditionnerait a celle dont elle est atteinte, il est urgent de 1’engager a faire acte musculaire dans la mesure de ses forces et de sa resistance.Par une education physique bien comprise et bien appliquóe, les nouvelles generations apprendront a aimer 1’action feconde dans une confraternite faite de mómes godts et de mómes sensations pures dans l’ef- fort accompli. Ainsi se fondera une ecole de respect individuel et mutuel dont la devise sera : « Agir, aimer, se respecter. » Comme fassistaisadebrillantes fśtes en pays basques donnees, il y a quelques annees, a Saint-Jean-de-Luz, et que je m’interessais beaucoup aux danses sur la place publique, un de mes amis, un enfant du pays, me dit: « Le temps n’est plus ou tout le monde dansait; jadis le maitre et le serviteur, le riche et le pauvre, la noblesse et le peuple s’entremólaient; depuis qu’il en est autrement, une demarcation s’est etablie, le fosse se creuse de plus en plus entre les classes sociales, et, de part et d'autre, il n’y a plus la móme tenue, le nieme respect mutuel. Nos jeunes generations delaissent trop nos jeux populaires et j’y vois un grave indice de division, une formation de castes qui rompra 1’autonomie de notre race deja atta- quee par le roman feuilleton du journal a un sou. »II nous faut donc en revenir aux lois de la naturę, sur lesquelles sont basees les lois sociales, a la condi- 



l’entrainement intensif 69tion toutefois de ne pas les violenter par un exc6s contraire, c’est-a-dire en ne provoquant pas une trop grandę fatigue.Toute cause qui deplace ou qui attenue l’equilibre psychique dans les fonctions mutuelles et collectives des divers « moi » dont l’individu est formę, place cet individu en etat d’automatisme. « L’expćrience nous montre dit Ribot1, qu’a mesure qu’on remonte dans la serie, les composes naturels sont plus complexes et plus instables. Si la stabilite donnait la mesure et la dignite, le premier róle serait devolu aux mine- raux. » Le substratum liumaiu est fait d’autoinatisme, car 1’automatisme est la manifestation de la loi du moindre effort. Les premiers mouvements de 1’enfant sont automatiques : premier cri provoque par le besoin de respirer, prise du seinavecles mains, succion, etc. La coordination des mouvements d’origine volitive est en relation directe avec le developpement cerebral. L’education cree un moi psychique d’autant plus eleve que les fonctions sensorielles et cerebro-spinales sont plus developpees et plus actives. Mais qu’une cause quelconque modifieles echangescentripetes et centri- fuges et la vie psychique du moi est transformee.

(1) Ribot. Maladies de la personnalite, p. 15.

Depuis la simple action de remonter sa montre dans la journóe par distraclion d’esprit, parce qu’on a 1’habitude de la remonter chaque soir avant de se coucher, jusqu’aux actes franchement impulsifs des epileptiques, fugues, bris d’objets, etc., en passant par les tics, les lalies diverses : coprolalie, echolalie, etc., etc., des degeneres qui sont des manifestations d’automatisme, il n’existe qu’une difference de degres dans un menie etat psychique. « C’est un fait accidenlel, dit Mosso, que ce pouvoir que possóde 



70 LA FATIGUE ET l'ENTRAINEMENTl’homme civilise d’aujourd’hui de s’etudier luimóme et de voir ce qui se passe en lui. L’liomme n’etait point fait pour ce but : il etait seulement destine, comme 1’animal, a lutter pour la vie, et c’est sur ce plan qu’il est Mti tout entier. Si la sensibilite interne est uu peu marquee c’est pour ne pas fatiguer le sys- tćme nerveux, occupe tout entier pour le combat contrę le monde ambiant1. »II est evident que l’excitation repetee du grand sympathique, par les fringales provoquees dans l’exercice physique, l’excitation des termiuaisons ner- veuses musculaires, etc., doivent agir sur 1’economie et attónuer sa force de resistance en developpant des fonctions organiques determinśes, au detriment des fonctions psycliiques plus elevees, mais plus ins- tables, telles que 1’attention, 1’esprit de critique, le jugement, etc.Charcot2, dans une comparaison tres heureuse, fait bien comprendre le róle des deux « moi» : organiąue et psychique, par les fonctions des memoires de ces deux mómes ordres. Le groupe spinał śtant charge des mouvements automatiques coordonnós, et le groupe cortical provoquant la misę en jeu du groupe spinał, il dit : « Je compare quelquefois les groupes cellulaires spinaux relatifs a la marche, au saut, a la danse, etc., aux rouleaux herisses de pointes des orgues de Barbarie, a la disposition variable, pour chaque rouleau, ou pour chaque partie d’un rouleau, de ces pointes qui, actionnant les fliltes, correspondent a des airs differents : les groupes cerebraux corticaux seraient, dans cette comparaison, representes par les ressorts qu’il suffit, dans l’orgue, de deplacer d’uue
(1) Mosso. Loc. cit.
(2) Charcot. Leęons du mardi a la Salpetrifere, Polycliniąue du 

5 mars 1889, 16“ leęon, p. 367. 



l’entrainement intensif 71certaine faęon pour mettre enaction tel ou tel rouleau ou au contraire pour en suspendre le mouvement. C’est ainsi ąuedans la marche, parexemple, le centre spinał, correspondant au jeu de ce mecanisme com- plexe, une fois active par le centre cortical, continuera ii agir < automatiąuement jusqu’a ce que suryienne l’ordre d’arrót».En recherchant dans 1’entrainement quels peuvent ótre les divers points de contact des termes de cette comparaison, nous voyons que le declencliement du ressort actionnant le rouleau serait provoque par 1’entraineur qui, prenant par devers lui tout effort d’attention et de jugement, transformer le coureur en automate ; cependant le declencliement peut 6tre provoque par l’entrainć lui-móme, qu’il soit directe­ment yolitif comme dans l’arrivee d’une course de yitesse, ou indirectement ou par subconscience comme nous l’avons mentionne dans le record de Stephane. La main qui fait tourner le rouleau se retrouve dans l'influx nerveux qui actionne les muscles. On comprend ainsi que la repetition d’un mśme acte attenuant la fonction volitive ou 1’abolis- sant, cree un etat d’automatisme dont les manifesta- tions sont musculaires et psychiques selon le moment et le milieu : exercices physiques ou hypnotisme. L’entraine se met dans les conditions des Aissaouas ou des faquirs dont les mouyements rythmes et long- temps prolonges provoquent les etats psychiques qu'on connait.Pour ce qui est de la bicyclette, ce qui fait son suc- cós, ce n’est pas tant la progression rapide et l’avan- tage pecuniaire ou les relations qu’elle accroit, que les echanges gazeux nombreux qu’elle provoque et surtout sa provocation constante a un equilibrę rendu inconscient par 1’habitude, d ou misę en fonction 



72 LA FATIGUE ET ^ENTRAINEMENTautomatique d’un grand nombre de muscles et, par ce fait meme, suppression de 1’attention en faveur d’associations de memoires representatives nom- breuses. Nous verrons plus loin 1’antagonisme qui existe entre 1’attention et la memoire.Les premióres seances de bicyclette, quand on apprend a monter, sont fort penibles, non a cause des efforts musculaires qui sont bien moindres qu’en cours d’entrainement, quand on a appris a se tenir sur sa machinę, mais surtout a cause de 1’attention forcee et de 1’emotion qui dechargent tres rapidement les centres nerveux. Ge sont ces reactions psychiques qui permettent, croyons-nous, la vaso-dilatation capillaire, suivie d’hyperhemie, de congestions, de sudalions, etc. Les recherches sur le pouls capillaire de MM. Binet et Courtier et de M. G. Dumas nous paraissent eclairer d’un jour nouveau la question si interessante et si importante a la fois de la psycho- dynamie, question sur laquelle nous aurons d’ailleurs a revenir.
III. — Psychologie de lentrainement intensif.La psychologie de 1’entrainement est tres complexe, mais elle peut se rapprocher de certains etats psy- chiques mieux etudies et experimentalement crees par 1’hypnotisme. Le sujet est vaste, il pourrait four- nir matibre a une importante monographie.J’ai essaye d’etablir la similitude de certains etats psycliiques dans Lentrainement, et j’ai voulu mettre en gardę nos jeunes generations contrę l’abus des sports et en particulier celui des grands records auxquels on sacrifie beaucoup trop de nos jours.Ce n’est plus a une renaissauce pbysique que nous 



l’entrainement intensif 73assistons, mais a une revolution ; en huit ans la progression du mouvement a ete telle que ceux-la mhmes qui, comme nous, ont eu l’honneur de le pro- voquer doivent aujourd’hui l’enrayer. Si nous n’y prenons gardę, 1’epuisement et les affections serieuses vont surprendre notre jeune generation deja trop affaiblie, deja trop epuisee 1 Elle se grise de succfes sportifs et trop de jeunes gens róvent de prix et d’ap- plaudissements.II n’est pas permis a tout le monde de devenir un grand coureur, pas plus qu’un grand tenor. II faut posseder des qualites speciales, et l’abus de l’entrai- nement auquel se livrent les illusionnes des sports a une influence desastreuse sur leur sante.Nous pouvons rapprocher l’ennui, experimentale- ment cree, de l’ennui pathologique des degeneres, et nous demander si la repetition d'un acte provo- quant les mómes ellets ne peut creer un etat patho- logique qui s’etablirait d’autant plus facilement que 1’heredite nevropathique du sujet serait plus pro- noncee.La suggestibilite due a la fatigue neryeuse est une consćquence de 1’automatisme recherche et provoque par 1’entrainement.L’habitude d’accepter la suggestion d’un entraineur ou de s’auto-suggestionner peut modifier la forma- tion de 1’intelligence en faveur de la formation de la yoloute; puis, en attenuant progressiyement le pou- voir d’attention, le sens critique, le jugement et toutes les manifestations psychiąues superieures qui composent et fortifient le moi conscient, un long abus pourrait modifier la yolonte elle-mśme.L’abus des sports deviendrait ainsi une ecole de suggestibilite ou tout au moins de crediyite exageree. II tendrait a provoquer une regression du moi cons- 
Ph. Tissie. — La fatigue. 5



74 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTcient vers le moi inconscient, de la volition intellec- tuelle vers 1’aboulie automatique.Cette tendance a la regression pourrait atteindre l’individu et peut-ótre nieme la societe *.Cette thśorie n’est pas acceptee par M. Descourtis. « Au point de vue psychiąue, dit-il, et d’une faęon generale c’est une erreur de croire que 1’automatisme est une cause de regression. Tout en nous, depuis le mouvement le plus simple jusqu’a Tassociation d’idees les plus compliquees, est un phenomóne d’au- tomatisme. »Je doute que nous devions a 1’automatisme les beaux travaux des Newton, des Ampóre et des Pas­teur, travaux bases sur des observations et des asso- ciations d’idees trós compliquees ou 1’attention, etait absolument necessaire.« Un homme, dit encore M. Descourtis, ne s’elóve au-dessus de ses semblables que s’il a enrichi son cerveau et sa moelle de plus d’acquisitions nouvelles qui lui permettent de ne pas se dópenser en eflorts inutiles, c’est-a-dire de vivre en automate, pendant qu’ił consacre toute son attention, toutes ses facultes a 1’occupation du moment. »Le raisonnement est specieux, 1’automatisme du grand savant est 1’automatisme vulgaire ; il s’habille, il marche, il mange, il remonte móme sa montre par subconscience; cet automatisme ne diflóre en rien, en cela, de 1’automatisme banał. Ce c’est pas parce qu’il est un automate superieur que 1’homme s’elóve au-dessus de ses semblables, c’est parce qu’il pos- sede au contraire un pouvoir frenateur qui lui permet de contróler les vues de 1’esprit, nśes d’associations
(1) Demoor, Massart et Vandervelde. Vevolution regressiue en 

biologie et en sociologie. Paris, Alcan, 1897. 



l’entrainement intensif 75d’idees que 1’attention a provoquees : tel Pasteur. L’automatisme dans les associations d’idees supe- rieures n’est que superflciel. Parce qu’une idee geniale apparait tout a coup, dans le champ psychique du savant, il ne faut pas croire qu’elle est nee automati- ąuement. Elle est la resultante d’une serie, souvent fort compliquee, de composantes acquises par letude, par l’observation, par l'experimentation avec le con- cours indispensable de 1’attention.Un travail se fait en-dessous, il reste subconscient tant qu’il n’a pas atteint une intensite assez graude pour deplacer toutes les autres idees; quand 1’inten- site necessaire a ete atteinte, il y adeplacement, oscil- lation et c’est precisement cette oscillation qui cons- titue la conscience. La marche qui parait ótre un acte subconscient ne l’est qu’en apparence. Quand nous marchons, nous reglons au depart notre pas selon la vitesse que nous voulons obtenir, en hau- teur, en longueur et en nombre de pas. La machinę humaine etant misę en train fonctionne sans le concours du .jugement et de la volonte, 1’esprit peut ótre appele par ailleurs. Les centres psycho-moteurs envoient aux muscles la quantite de force nerveuse pour un acte ainsi regle d’avance. Mais qu’une cause accidentelle, non premie survienne, et un double choc nerveux se produit. Si, par exemple, on marche sur un trottoir dont la ligne horizontale s’abaisse tout a coup, mśme tres legórement, on eprouve une forte sensation de chute, sensation d’autant plus desa- greable que 1’attention etant occupee par ailleurs est rappelee brusquement.Cependant 1 inclinaisonduniveau est peu prononcee, la chute du pied n’est que de 2 a 3 centimetres. Cette chute est a peine sensible quand 1’attention est portee d’avance sur le trottoir; si donc elle est telle- 



76 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENTment appreciable, c’est qu’il s’est passe quelque cliose d’anormal. Ce quelque chose, selon nous, est le brusque appel fait aux centres moteurs d’une force nerveuse supplementaire pour permettre aux flechis- seurs de soutenir la jambe dans un trajet surajoute de 2 a 3 centimótres . La jambe, ayant emmaga- sine « un potentiel » nerveux equivalent a l’elevation et au soutónement de son poids pour la progression sur plan horizontal, se trouve en « faillite » sur plan incliue. Le choc ressenti est double. II est mecanique par ebranlement de 1’organisme, il est psychique par decharge nerveuse due a 1’etablissement d’un juge- ment.Quand 1’attention est fixee d’avance, le choc psy- chique est nul, et le choc mecanique est a peine sen- sible.Si la grandę fatigue, a quelque cause qu’elle appar- tienne, attenue le pouvoir frenateur, la petite fatigue, c’est-a-dire la legóre lassitude, parait le renforcer aprós un repos plus ou moins long, ce repos est repa- rateur, il eleve le potentiel nerveux.La fatigue est individuelle. Elle est en raison du rapport entre les depenses et les recettes nerveuses de chaque sujet.L’entrainement methodique doit ótre etabli d’aprós ce rapport; il n’y a donc pas un entrainement, mais des entrainements, c’est une faute que de vouloir entrainer tous les temperaments d’apres les memes rćgles. En cette affaire c’est surtout du systóme ner- veux qu’il faut se preoccuper, il faut connaitre ses reactions physiologiques autaut que psychiques. Un entrainement intensif peut donner plus d’assurance en soi-móme, plus d’audace, moins de sensibilite et par ce fait moins de crainte des coups, moins peur de 
sapeau; il peut aussi fortifier la yolonte, tant qu’il ne



I ENTRAINEMENT INTENSIF 77depasse pas la grandę fatigue; mais s’il continue, c’est assurement au detriment du pouvoir frenateur de 1’attention. Or, supprimer ce pouvoir, c’est per- mettre a 1’automatisme de s’etablir.Une certaine somme de volonte n’est pas incompa- tible avec Tautomatisme. L’epileptique, le somnam- bule nocturne ou diurne, le captive reveur qui partent et qui voyagent pendant plusieurs jours et mćme plu- sieurs semaines dans un etat second, qui mangent, qui boivent, qui parlent, qui se dirigent, font acte de volonte, mais chez eux le pouvoir de 1’attention est attenue. J’endors mon sujet, Albert; je place devant lui, sur une table, un verre plein d’eau qui repose sur un miroir plan, le verre est ainsi reflete de bas en haut. Albert s’etonne alors que l’eau ne tombe pas du rćcipient, son attention ne se porte que sur 1’image, dans la glace, il ne voit pas le verre lui-m6me. II me demande alors la cause de ce phenomóne, qui 1’etonne et qui 1’intrigue, tout en passant la main sous la table pour bien s’assurer que le verre est renverse.Sa volonte existe puisqu’il fait acte musculaire et mćme acte psychique, mais son attention est attenuee puisqu’il ne voit pas le verre et le miroir cause du phenomhne, attiree qu’elle est par un reflet qui est plus brillant que 1’objet lui-meme, ainsi le jugement est dóvie.Chez Albert, le sommeil hypnotique avait provo- que la rśgression du moi conscient en faveur du moi inconscient, car 1’ayant reveille il aperęut parfaite- ment le verre pose sur la glace et jugea le reflet pour ce qu’il valait. L’entrainement intensif provoque les mómes phenomónes psychiques et pathologiques que Fhynoptisme; il dissocie le « moi » et il augmente la credivite par fatigue. II est donc permis d’admettre qu’un entrainement intensif generalise pourrait avoir 



78 LA FATIGUE ET L ENTRAINEMENTune facheuse influence sur l’individu et sur la societe elle-móme, non seulement par l’abus direct, mais encore par heredite dans la fatigue, ainsi que nous nous essaierons de l’etablir plus loin dans notre theorie sur 1’heredite.On peut repondre que 1’entrainement intensif est sans danger social n’etant pratique que par quelques exceptions, par des amateurs riches ou par des pro- fessionnels. C’est une erreur, car l’intensite de 1’en­trainement ne depend pas d’une quantite fixe de force a depenser, mais du coefficient du rendement individuel. Or la fatigue est personnelle, c’est pour- quoi le degre d’intensitó de 1’entrainement varie a 1’infini, Tout en favorisant l’exercice nous devons donc mettre en gardę contrę l’abus non seulement quelques personnes, mais la societe elle-meme.Une federation americaine, le Century Road Club, a fonde aux Etats-Unis un concours en faveur des « mangeurs de route ». Cette federation decerne tous les ans une superbe medaille a celui de ses membres qui a parcouru la plus grandę distance dans les douze mois. Le gagnant de 1896 est un cycliste de Chicago, qui possfede a son actif le total formidable de 34 380 milles, c’est-a-dire de 55 328 kilometres, franchis en 340 jours, soit une moyenne superieure a 162 kilo­metres par jour. Le record en 1894 n'etait que de 34 650 kilometresTous ceux qui s’occupent de cycłisme ont certaine- ment entendu parler de la fameuse course de six jours et six nuits organisee, il y a quelques mois, a New- York. La fatigue avait ete poussee a uue telle limite que les coureurs tombórent de machinę et on dut les emporter; deux d’entre eux restórent comme
(1) Le Velo, 16 janvier 1897. 



l’entrainement intensif 79fous pendant vingt-quatre heures. Le dernier jour, Hale descendit de machinę en proie a des hallu- cinations et a des idees delirantes, disant qu’il ne terminerait la course que si on lui donnait « le lit de plumes » (sic) qu’on lui avait promis. D’aprds son mćdecin, il serait devenu compldtement fou si la course avait dure un jour de plus1. Pendant cent quarante-quatre heures consecutives Hale avait fait 19100 fois le tour de la piste.

(1) Voici les distanees parcourues en six jours : lr“ Hale, 3 073k, 
800; 2' Rice, 3 028k; 3° Reading, 2986k; 4e Poster, 2 943k; 5e Śchock, 
2 844k; 6e Pierce 2 831k; 7e Smith, 2 824k; 8° Taylor, 2,789k; 9’ Ashin- 
ger, 2 714k; 10' Moore, 2 782k. (Le Velo du 15 decembre 1896.)

(2) Lacroix du Maine. Grandin n’est pas fou (Velo du 27 jan- 
vier 1897).

(3) Tissie. Un cas dfimpulsion sportioe ou ludomanie. Patholo­
gie de 1’entrainement. Loc. cit.

Hale, que nous connaissons pour l’avoir examine avant une des courses Bordeaux-Paris, est un homme solidement charpente. La fatigue avait ete si grandę qu’au dernier coup de cloche, annonęant la fin de l’epreuve, il ne se trouvait plus un coureur sur piste, quelques-uns etaient gridvement blesses ; un autre ayant voulu boire froid etait tombe comme foudroye ; tous etaient malades; tous etaient descendus de ma­chinę dans un etat de prostration complćte, incapa- bles, aprós avoir parcouru des milliers de tours, d’en completer un de plus.Le móme surmenage physique a provoque les mómes effets chez le marcheur Grandin1 2, dont le dćrange- ment cerebral n’a pas ete d’ailleurs de łongue duree. Les excentricitćs auxquelles il s’etait livre ont cede a un repos absolu et a quelques soins dans un hospice ou la gendarmerie l’avait fait transporter. Helas! des qu’il a ete remis, ce nerveux est reparti, pousse par la ludomanie3 qui le force a marclier toujours et 



80 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTquand móme. II s’est dirigó a pied vers l’Ethiopie, les badauds de Paris lui ont fait escorte a son depart. Le cas de Grandin se rapproche de celui d’Albert, a un degre plus attenue, mais il releve du móme processus impulsif.C’est a la suitę d’un surmenage intensif qu’est mort Linton, le fameux coureur gallois, qui, ayant gagne la course Bordeaux-Paris malgre de graves blessures, ne sut pas se reposer; il s’epuisa et fmalement il mou- rut de pneumonie infectieuse; son systóme nerveux, ayant rendu tout ce qu’il avait pu donner, avait ete impuissant a reagir et a defendre son economie contrę l’envahissement bacillaire.Linton etait un affirmatif *, sa volonte puissante l’a conduit a la mort, parce qu’elle allait jusqu’a 1’obsti- nation et lui donnait ce que les Anglais appellent le « buli dog pluch » (courage de bouledogue). Aux con- tróles de la course Bordeaux-Paris, il peut a peine signer, il est meconnaissable, soutenu, entoure, affale, on le liisse sur sa machinę, et il part a nouveau. Un ami l’ayant rencontre sur la route a quelques kilometres avant d’arriver a Paris supplia « cet amas d’os et de chairs meurtris » de s’arróter. — < Non, repondit Linton, si j’abandonnais, je ne pourrais plus retourner au pays de Galles91 » Le surlendemain de cette course dans laquelle il avait fait une chute ter­rible et des plaies serieuses a la tóte, il reste muet, son regard est fixe, comme absent; il trąbit la las- situde profonde de 1’ótre qui a depasse ses revenus pliysiques et qui a du emprunter a son capital de vie.
(1) Paul Hamelle. Connais-toi toi-meme. (Velo du 30 juillet 

1896.)
(2) Paul Ilamelle. L’n « Qu'il mourAt!» Velo du 23 novembre 1896.



LENTRAINEMENT INTENSIF 81Environ huit jours aprós sa course Bordeaux-Paris 23-24 mai), Linton se remit a 1’entrainement a la Seine, et a Buffalo en vue du Boi d’or.Le 14 juin, il courut a Marseille une course de 50 kilometres sur piste que gagna son frere, mais fut non place.Le 17 juin sur la route Salon-Arles il battit les deux records de 80 et 100 kilometres sur route, faisant I h. 9 m. 31 s. et 2 h. 29 m. 58 s.Le 27 juin il se presenta dans le Boi d’or, mais apres avoir tenu la tóte durant sept heures, il fut contraint d’abandonner: il etait trós souffrant. Deux jours aprós il partait en Angleterre ou le 9 juillet il se mettait en ligne a Catford dans la course de 12 heures en trois sóances ; il dut encore abandonner le second jour.Deux jours plus tard, il s’alitait chez lui a Abera- man pour ne plus se relever. »II etait atteint, parait-il, d’insuffisance cardiaąue, « elle eclatait aux yeux du medecin qui le voyait courir1 ». Le coeur surmene n’avait pas eu la resis- tance necessaire pour lutter contrę l’auto-intoxication et permettre a 1’economie d’expulser les toxines.Un autre coureur, Nieuport, « 1’homme de la resis- 
tance dans PeffortS, » servi par une volontś energique, est atteint d’une grave syncope cardiaque a la suitę d’un double effort dans deux courses fort vives. « Pale comme un spectre, > il remonte a bicyclette, il sort vainqueur de la troisibme course mais il tombe dans une nouvelle syncope qui cette fois est trds grave. On galope avec son coeur.Les grands coureurs velocipediques Laurence Flet- cher, Wilson, Edge, Mills et Shorlaud sont si aflaiblis

(1) DT J.-S. Dauriac. Demi-fond et vitesse. (Paris-Velo du 
22 mars 1897.)

(2) G. Prade. Le prix Zimmerman. (Le Velo du 26 avril 1897. 

5.



82 LA FATIGUE ET l’ENTRAINEMENTpar un surmenage prolonge, que leurs medecins leur ont impose soit le repos absolu, soit un voyage a Madere1. Nous pensons qu’une telle impotence pro- vient de 1’abus des exercices intensifs et souvent repetes plutót que d’un arret dans 1’entrainement. II n’est pas bon qu’un homme entraine s’arrśte tout a coup ; 1’economie ayant pris 1’habitude de tra- vailler, un repos subit peut modifier les echanges. Les reactions sont alors d’ordre nutritif ou circulatoire, telles que mauvaises digestions, empatement, conges - tions sanguines, etc., mais pas d’ordre neurasthe- nique.

(1) Paul Hamelle Qu’en pense la Faculte? (Le Feto du 19 fe- 
vrier 1897.)

(2) Paul Hamelle. Les leęons d’un championnat. (Le Velo du 
31 aout 1895.)

L’entrainement intensif prolonge provoque l’impo- tence nerveuse par fatigue des centres psycho-moteurs.C’est au surmenage nerveux, que nous subissons tous plus ou moins, en cette fin de sibcle, que sont dues, croyons-nous, les attaques si nombreuses de pneumonie infectieuse bien rares, il y a quelques annees, d’aprós ledire desvieux cliniciens. Le poison existait alors, mais le terrain etait refractaire a l’evo- lution du bacille pathogene parce que le systbme ner- veux pouvait mieux le defendre. De pareils abus ont pour cause une volonte mai aiguillee peut-ótre, mais puissante, puisqu’elle peut conduire jusqu’a la mort.« Nous demandons aux courses deux choses, dit M. Hamelle1 2, un plaisir emotif et un plaisir intellec­tuel, une sensation et une idee... Aprós avoir vibre au spectacle, il nous plait de juger. Le sport est la recherche des nuances pour les classer... Le mar- cheur, le sauteur, le nageur, le boxeur operent dans des conditions toujours identiques a elles-mómes, ou 



L ENTRAINEMENT INTENSIF 83du moins peu variables. Pour le cycliste que d’ele- ments entrent en jeu, et combien changeants!... II y a, en particulier, la sensibilite de la machinę, je dirais volontiers son impressionnabilite. La bicyclette trąbit, en la multipliant, la plus imperceptible variation de 1’etat physiąue de 1’athlóte. La plus legere diflerence dans la yigueur de 1’eflort s’y exprime par des difie- rences de mótres, se repercute sur la yitesse en des proportions inconnues ailleurs... L’individu le mieux entraine n’est pas exactemeut le móme tous les jours. »A cóte de ces types a yolonte forte, se placent, comme opposition, des fantoches, que chacun de nous a pu rencontrer dans la vie. Les Anglais les designent sous le nom de Scorcher, du verbe to scorch, bouillir, bruler sans jamais s’allumer. « Ge puissant moteur a vapeur, toujours fumant, toujours efferves- cent, toujours en pression, dit M. Prade1, est comme une bonne et bourgeoise marmite a pot-au-feu, et, comme elle, il aboutit a peu prhs au móme resultat. Toute cette force, tout cet elan qui gronde avec un bruit assourdissant arrive a soulever un couvercle d’etain. » Ce sont les Tartarins du sport. Ce type im- pulsif, ce pseudo-afflrmatif est connu, c’est le reloci- 
pedard ou pedalard dont la psychologie serait interes- sante a ecrire, mais elle ne rentre pas dans le cadre de notre etude.

(1) Georges Prade. Le Velo, decembre 1896.

Si les exercices physiques moderes et celui de la bicyclette en particulier peuyent combattre avec grand ayantage lespertes neryeuses en facilitant les echanges chimiques plus nombreux et plus rapides de notre economie, leur abus entraye ces echanges ou les mo- difie.



84 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTLes commotions politiques et sociales de ce siecle ont eu une grandę repercussion sur l’etat d’esprit de la generation presente qui s:auto-suggestionne trop facilement par des idees trop vagues et trop generales.« La preoccupation de ce siecle est de rendre plus utile le travail du cerveau et des bras. Le developpe- ment prodigieux de l’industrie et des machines atteint une intensite estreme et la loi de 1’epuise- ment doit nścessairement fixer une limite a 1’aprete dugain1. »

(1) Mosso. La Fatigue, p. 95.

C’est au moment ou la fatigue nerveuse est decu- plee qu’on cherche un remfededans les exercices phy- siques.Le remóde est excellent; mais, comme tout remede, il peut rapidement devenir poison. Sa posologie est a faire.Voila pourquoi il est urgent que des cours de psy- cho-physiologie des exercices physiques soient crees dans les facultes de medecine. II est necessaire qu’une instruction speciale soit donnee aux jeunes maitres professeurs que nous voudrions surtout voir devenir les professeurs de gymnastique dans les etablisse- ments scolaires. II serait bon que des confśrences publiques sur 1’hygióne desexercices du corps fussent organisees dans les grands centres parle soindesmu- nicipalites et qu’une direction du service de sante scolaire soit etablie dans chaque universite au meme titre que la direction du service de sante militaire attachee a chaque corps d’armee.La generation presente est nee fatiguee ; elle est le produit enerve de tout un sićcle de convulsions. Aux grandes commotions de la premiere Revolution ont succede les grandes guerres du premier Empire qui, 



l’entrainement intensif 85bouleversant 1’Europe, enleverent a chaque nation et surtout a la notre le meilleur du sang de ses sujets. Les faibles seuls restórent au foyer ou ils procreerent. Et quand les forts rentraient pour quelque temps, apres les grandes luttes, c’est dans Fepuisement et la neurasthenie que leur procreation se faisait. Des peres cerebraus donnerent la vie a des enfants qui furent conęus dans le nervosisme maternel, fait d'emotions violentes. Et voila que tout a coup, au moment mćme ou cette generation afiaiblie avait besoin d’un grand repos, surgissent deux grandes revolutionnaires autrement puissantes que 1’homme : la vapeur et 1’electricite! Et le tourbillon scientifique succćdant au tourbillon guerrier continue a tourner, emportant dans ses flancs de nouvelles generations surmeneesLa vie sociale est transformee 1 Plus de repos, chaque organisme humain doit extraire de lui-meme toute sa force pour avoir le droit de ne pas mourir 1 Lutte terrible entre le nouveau minotaure et les victimes affaiblies ! Celles-ci, s’adressant aux excito-moteurs, font des emprunts usuraires a leur economie. Mauvaise speculation que celle d’une mai- son de banque peu solide qui emprunte sur des ren- trees hypothetiques, la faillite la guette!... Notre generation court a la faillite physiologique *.
(1) M. le Directeur de la Pharmacie centrale des hópitaux 

civils de Paris a bien voulu, sur notre demande, faire relever 
les ąuantites de sels de bromure de potassium, de bromure de 
sodium, de bromure d’ammonium, ainsi que celles du valerianate 
d’ammoniaque liquide qui ont ete livrćes aux hópitaux civils 
de Paris depuis l’annee 1875 jusqu’en 1895. En vingt ans les 
medecins ont formule pour 28.781 kilos de bromure de polas- 
sium ; 1.344 kilos de bromure de sodium ; 796k,925 de bromure 
d’ammonium ; 494k,500 de valćrianate d’ammoniaque liquide; 
plus 10k,300 de sulfate d’atropine, mais ce sel est le plussouvent 
employe pour les maladies des yeux, soit un total de bro- 
mures et de valerianate de 31.419k,425, ce qui donnę une



86 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTLes excito-nioteurs dont les plus repandus sont Lalcool et la morphine, ne font qu’augmenter le ner- yosisme et l’emotivite ; ils paralysent 1’attention et detruisent le jugement.II est temps de reagir. Mais il faut ayant tout que les exercices physiques, qui sont justement en hon- neur et constituent un excellent tonique du systeme nerveux combi nes a 1’hydrothórapie, ne contribuent pas a 1’augmentation de la fatigue neryeuse.Les exercices physiques, physiologiquement appli- ques, facilitent les echanges organiques en actiyant la nutrition. Leur action tonique sur le systeme ner- veux est manifeste, et celle-ci doit ótre utilisee sous formę de jeux educatifs chez les enfants, de jeux intensifs chez les adolescents, et de sports bien regles chez les adultes.Mais 1’abus longuement repete des exercices pliy- siques et des sports, de ceux-la surtout pour lesquels un long effort est impose et ou la fatigue neryeuse est grandę, peut creer un etat d’entrainement a la suggestibilite et a 1’automatisme.Aussi pensons-nous que 1’application des exercices 
moyenne de 1570“,971 par an. La consommation du potassium, 
qui en 1875 ne s’elevait qu’a 731 kilos atteignait en 1885 le chilTre 
de 1886 kilos. De 1881 a 1887, ce chilTre varie entre 1.527 kilos et 
1622. Puis la proportion baisse de 1887 a 1895, alternant entre 
1.173 et 1.488 kilos. En 1895, elle etait de 1.260 kilos. La con­
sommation du sodium, qui etait en 1875 de 4 kilos, s’ćleve en 
1895 a 166 kilos, la progression a ete en augmentant. Pour l’am- 
monium en 1876, la consommation n’ótait que 0k,125 grammes ; 
elle a atteint 85 kilos en 1890, elle est de 60 kilos en 1895; la 
consommation du valerianate qui, en 1875, etait de 0k,100, aug- 
mente tous les ans jusqu’en 1895, ou elle atteint le chilTre de 
73 kilos. Quant au sulfate d’atropine, il oscille entre 0k, 152 et 
0k,835; en 1875 elle etait de 0k,780 et en 1895 de 0,385.

II ne s’agitquede la clientele des hópitaux de Paris. Ce chilTre 
serait bien plus eleve si la statistique portait sur la clientfele 
privee et sur les hópitaux militaires. 



l’entrainement intensif 87physiąues doitetre enrapport inverse du nervosisnie de chaque sujet et de chaque nation ; plus l’emotivite est grandę, moins violents ils doivent ótre, car leur influence se fait aussi sentir sur le coeur que l’emoti- vite atteint. Avec les exercices violents la cause du danger est double : elle est mecanique par le travail musculaire intense et prolonge; elle est psychique par l’emotivite creee par l’action musculaire elle- móme.Les exercices qui conviennent a un peuple ne peu- vent convenir a tous les peuples indistinctemęnt.Le jeune Parisien chez lequel la fatigue nerveuse se manifeste plus rapidement que chez le jeune pay- san, moins emotif grace a une vie cerebrale moins intense et a une existence plus calme, s’accomniode tres mai des exercices violents que le montagnard, par exemple, pratique sans danger.Ce n’est pas au moment ou les pertes nerveuses sont rapides par les efforts constants et penibles d une vie sociale nouvelle qu’il faut les augmenter encore par l’abus des exercices physiques.Nous ne doutons pas cependant que l’equilibre s'śtablisse et qu’aprós avoir sacrifió a 1’engońment des choses nouvelles, 1’education physique, mieux comprise et surtout mieux appliquee, ne rende la force a notre race franęaise dans une volonte natio- nale reflechie et longuement soutenue, sans laquelle aucune grandę oeuvre humaine ne saurait subsister.



CHAPITRE III

LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX
OU « FATIGUES »

Je designe sous le nom de < fatigues » tous debiles nerveux, deprimes ou excites, chez lesquels les repa- rations sont longues a se produire par rupture de l’equilibre dans les fonctions dynamiques ou nutri- tives de 1’economie, qu’il s’agisse d’une action primi- tivement physique ou chimique sur le systćme ner- veux central ou peripherique.J’ai cru interessant de grouper quelques manifesta- tions psychiques de la fatigue chez de tels sujets apres en avoir etudie les mómes phenomfcnes dans 1’entrainement intensif chez 1’homme sain.Puis, ayant constate les ellets de la fatigue chez les « fatigues », il m’a paru utile de leur donner quel- ques conseils pratiques d’hygiene.
I. — La fatigue physiąue.Chez les sujets hereditaires, le systóme nerveux, irrite par un travail musculaire trop prolonge, ne se rópare que lentement; l’exercice poussó a l’excós produit 1’elfet d’une « ćpine ». Chez eux, les priuci-



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 89pales fonctions, circulatoire, respiratoire, hepatiąue, renale, glandulaire, cutanee, etc., sont quelquefois, sinon toujours, compromises par un ralentissement de la nutrition; d’ou les auto-intoxications, l’eleva- tion de la temperaturę centrale, et leur action sur les centres nerveux deja epuises par 1'heredite ou par une fatigue professionnelle, psychique, etc.Les psychoses qui, chez les sujets sains, succfedent a l’etat d’euphorie apparaissent chez les sujets « fati- gues » plus rapidement que chez les sujets sains. S’il etait possible d’evaluer pratiquement le coefficient de resistance psycho-dynamique dechaque personne, on gaspillerait moins de forces.L’empirisme et l’observation nous apprennent que tout entrainement qui provoque la fióvre pendant plusieurs heures, qui supprime Fappetit et le som­meil, qui augmente la soif, qui enerve, qui fait mai- grir trop rapidement, etc., est un entrainement intensif qu’il faut moderer, sinon supprimer, jusqu’a ce que la fatigue soit passee. Cette fatigue peut 6tre surajoutee a une fatigue preexistante et dont les causes sont nombreuses. Nous allons en citer quel- ques-unes.Fatigue d’origine de croissance. •—Tous les enfants, par le seul fait de leur croissance et surtout au moment de leur puberte, peuvent 6tre consideres comme en etat de moindre resistance. Chez les dóbiles, et ils sont nombreux, le surmenage intellectuel et physique provoque des desordres sur lesquels les medecins ont appele 1’attention des familles et des maitres de 1’enseignement. En combattant le surme­nage intellectuel et en conseillant comme remóde 1’ćducation physique, FAcadćmie de medecine a ou- vert la voie aux abus, parce qu’elle omit de donner en



90 la fatigue et lentrainementnieme temps des regles fixes d'entrainement physiąue a une jeune generation d’autant plus ardente qu’elle avait ete plus retenue, et cela au moment móme ou un nouveau modę de locomotion facile et agreable, la velocipedie, venait la tenter si fortement. L’enfant ne peut pas et ne doit pas pratiąuer les sports vio- lents ou de longue duree.Une mere, repondant a une enąuóte que j’avais ouverte sur 1'usage de la bicyclette, m’apprenait que son enfant, petit Parisien age de dix ans, qui prati- ąuaitla bicyclette, faisait trdsbien ses devoirs quand les routes etaient bonnes, et tres mai quand elles etaient detrempees. — Le travail intellectuel est en raison directe de la force musculaire depensee. Une petite fatigue le facilite, une fatigue plus grandę lattenue, ainsi que nous le constaterons plus loin pour la fatigue d’origine musculaire qui peut com- promettre des succós aux examens. — Les enfants sont des reactifs tres sensibles, la fatigue s’accuse chez eux par de 1’inappetence, une faiblesse generale, des sueurs profuses, une impuissance de 1’attention, un sommeil agite, par des rśves penibles, des cauclie- mars ou nieme du somnambulisme.Chez certains, le besoin d’excitation violente est tel qu’il peut se transformer en obsession.Un jeune garęon a heredite nerveuse, atteint de 
ludomanie, commence a canoter des l’age de treize ans L II passe tous ses moments de liberte sur l’eau, me- nant defront un entrainement violent et ses etudes. — De treize a vingt ans, c’est-a-dire en sept ans, il cou- vre 7 442 kilometres, soit a 1’entrainement, soit en courses nautiąues, Si ou ajoute a ce total celui des

(1) Ph. Tissie. Un cas d'impulsion sportiue ou ludomanie. 
Loe. citato.



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 91courses faites a pied pour se rendre au garage ou pour s’entrainer, on peut óyaluer a 9 208 kilometres la distance parcourue et pour laąuelle le coeur a du faire eflort. La yitesse moyenne des courses en canot etait de 15 kil. 500 a l’heure.Malgre le surmenage, deshómoptysies, de la fievre, du degout, de l’ennui, de 1’hebetude et des atteintes d’amnesie; malgre la raison qui lui conseille quel- quefois de s’arróter, une force superieure le pousse vers la rive, il monte en bateau, et le seul fait de voir les ayirons et de les mettre en main lui procure une jouissance telle qu’il oublie tout : raison, familie, sante. Son cceur se surmene et lui impose un repos trós court avant d’entrer au regiment. Bien que n’ayant qu’une annee a faire comme fils de veuve, il risque le conseil de discipline pour des simulations, afin d’ótre reforme et de remonter plus tót en bateau. 11 est yraiment reforme pour un retrecissement mi- tral, et aussitót il reprend 1’entrainement.L’oncle dece jeune homilie etait atteint de la móme passion; il dut promettre a sa jeune femme, au moment de se marier, dene plus remonter en bateau; il promit, et aussitót il devint aphone. Mais, un jour, il recouyrit la voix pour quelques heures : ce fut quand il assista a la premióre course de son neveu. II avait fait pour cela un trós long yoyage; mais, la course finie, il redevint aphone,Ce sont surtout les « nerveux » qui s’adonnent avec passion aux exercices du corps chez les enfants comme chez les adultes. Ils ont besoin d’un excitant qu’ils trouvent dans le mouyement.Les auteurs sont d’accord pour admettre que 1'hys- terie debute vers l’age de sept ans, mais qu’elle se manifeste surtout de dix a vingt ans, son maximum aliant de quinze a vingt ans, c’est-a-dire du debut de



92 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTla puberte vers la fin de la plus grandę evolution de l’individu.On sait que 1’hysterie1 peut se cacher sous des for- mes frustes que reveille la fatigue due a lacroissance rapide, a un travail intellectuel trop soutenu, a uu regime alimentaire mai compris, a une emotivite trop grandę, a l’abus des exercices physiques, a un choc nerveux, etc. Un adolescent de seize ans hypno- tisable, ayant des stigmates d’hystćrie, fait une chute sur la te te dans un gymnase en s’elanęant en l’air d’un trapóze a un autre; il perd connaissance; au reveil, il est atteint d’amnesie retrograde et d’une impotence pour tout travail intellectuel. Bon elóve du lycee ou ils suivait les cours pour se presenter a 1’Ecole polytechnique, il est obligś de cesser ses etudes.

(1) « J’ai eu 1'occasion de faire remarquer, dit M. Fere, que 
l’etat dynamique d’une hysterique est comparable a celui d’un 
sujet sain sous 1’influence de la fatigue. Ces agents dynamo- 
genes ont une action plus marquee sur un sujet fatigue que sur 
le meme sujet a l'etat de repos et s’ils sont d’une efficacite plus 
marquee chez des hysteriques, c’est que les sujets sont toujours 
dans un etat de faiblesse irritable en raison de la degeneres­
cence dont ils offrent les stigmates multiples.

« Chez les sujets normaux lorsque le premier effort est fait au 
commandement, on voit sur les courbes 1’effet de la misę en 
train : on remarque que 1’amplitude de la contraction augmente 
dans les cinq ou six premiers efforts. »

Fere. Hysterie et fatigue. Comptes rendus des seances de la 
Societe de biologie. Seance du 25 juillet 1885, p. 497.

Le nombre est grand des enfants du peuple por- teurs de stigmates de degenerescence, tels que vodte palatine en ogive, implantation defectueuse des dents, asymetrie cranienne, modification dans la sensibilite sensorielle, emotivite trós prononcee, etc.Chez les degśnóres instables, la fatigue peut pro- voquer des actes impulsifs, que cette fatigue soit due a une cause physique, tel que l’exercice; intellec-



LA FATIGUE CllEZ LES DEBILES NERVEUX 93tuelle, tel qu’un travail trop grand; psychiąue, telle que l’emotivite- J’ai vu un exercice de gymnastique trop violent, trop prolonge ou trop difficile, deman- danl une certaine soinme d’attention comme 1’etude des mouvements de laboxe ou du baton, une marche a pied trop longue, un devoir d arithmetique, l'au- dition d’une musique trop bruyante ou les cuivres dominaient, un excós de table, une frayeur subite, une grandę contrariete, une emotion vive quelconque provoquer des actes impulsifs se traduisant par un besoin de marche, des coleres violentes, des eructa- tions, des expressions orduridres, des lancements d’objets a portee de la main ou de crachats, du mu- tisme absolu, de la brutalite, de 1’entćtement, des cris, des miaulements, des repetitions de mots, de 1'inconscience morale ’, etc.Chez les epileptiques, la fatigue provoque des crises. Je suis porte a admettre cependant qu’un exercice modere, dose d’apres le coefficient de resis- tance du sujet au moment de 1’action, peut tonifier son systeme nerveux. J’ai cite ailleurs1 2 le cas d’uu jeune epileptique atteint du petit mai a la suitę d’une crois- sance trop rapide. Chez ce jeune garęon, la crise s’an- nonęait par le renforcement d’une idee, nee au hasard et qui tout a coup envahissait son cerveau en depla- ęant toutes les autres idees. Le malade pouvait chas- ser quelquefois par la volonte cette idee pathogene, grace a une autre idee qu’il renforęait a son gre, oppo- sant ainsi violence d’idee a violence d’idee. S’il reus- 
(1) Ph. Tissie. Un cas d’instabilite menlale avec impulsion 

morbide traite par la gymnaslląue medicale (Archwes cliniąues 
cle Bordeaux, n« 5, mai 1894).

(2) Ph. Tissie. Action inhibitrice de la colonie sur les attaques 
d’epilepsie (Congrfes des medecins alienistes et neurologistes de 
France. Bordeaux, 1895, p. 240).



94 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTsissait, la crise avorlait, sinon elle suivait son cours. Des exercices musculaires doses avaient heureuse- ment modifie 1’etat de ce jeune malade.J ai pu constater sur d’autres sujets, atteints de la móme affection, que les mouvements des bras avec essoufflement par arrót de la respiration comme dans les suspensions aux barres fixes, les soulbvements de poids, la progression aux parallóles en s’appuyant sur les mains, les bras raidis, etc., provoquaient des crisesdans le courant de la journee ou le lendemain. II en etait de móme pour la course a pied, soit sur plancher, soit dans le sable, soit au plein air quand elle essoufllait et fatiguait.Fatigue d’origine professionnelle. — La fatigue pro- fessionnelle est physique ou intellectuelle. Le peuple est tributaire de la premióre, la bourgeoisie est tri- butaire de la seconde. Les manifestations patholo- giques surviennent d’autant plus rapidement que le sujet est un « fatigue » heróditaire.Voici, par exemple, le cas d’un charretier taille en hercule: « ne connaissant pas sa force », soule- vant sans paraitre fatiguó des caisses, des barriques, des colis plus ou moins lourds, il continue a abuser de sa puissance musculaire, quand, un jour, il se sent fatigue. II róve alors, une nuit, qu'il devient fou, et a partir de ce moment nait une obsession de folie qui le poursuit partout. II n’a plus de goiit au travail, sa force musculaire est amoindrie. Un trai- tement et un regime alimentaire speciaux le reta- blissent; il peut reprendre ses travaux, mais desor- mais tout exces lui est interdit, car aussitót qu’il se fatigue, qu’il veille ou qu’il mange trop, reapparait 1’obsession generalement precedee du móme róve pathogóne.



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 95M. J. Marechal* a observe les elóves de 1’ecole de canonnage de la flotte. Ces apprentis ont besoin de pos- seder de grandes ąualites physiąues et intellectuelles. Le service est tres fatigant, 1’integrite des organes des sens est absolument necessaire, la suractivite musculaire et iutellectuelle est constante, liuit mois durant. M. Marechal fait de 1’integrite de 1’appareil respiratoire un facteur important de la resistance a la fatigue. Le maximum d’efiorts qu'un servant doit pro­duire dans l’exercice du canon est de 28 kilogrammes, la moyenne est de 21 kilogrammes. En deux heures d’exercice un apprenti depense uneforce utilevariant entre 27.713 et 8.646 kilogrammótres, demandant 441 a 136 calories. A ces deperditions d’ordre physiąue s’ajoutent les pertes d’ordre psychiąue par effort de 1’intelligence, pour 1’attention soutenue ąue doivent próter, pendant ąuatre heures chaąue jour, tant a l’exercice qu’a la theorie, des hommes dont 1’educa- tion est a peine ebauchee. Aussi tout apprenti canon- nier dont la constitution n’est pas tres bonne, avant son entree au vaisseau-ecole, y periclite fatalement, et les faibles y prćsentent, au bout de ąueląues semaines, les signes indubitables de la decadence organiąue, ąui aboutit a la maladie ou a la misóre physiologiąue.Quant au surmenage intellectuel, pour arriver a uue situation, ses manifestations psychiąues sont trop connues pour qu’il soit besoin de citer des exemples. Les fatigues hereditaires paient un large tribut aux psychoses. Un adolescent, fils d’alcoolique, employe dans une administrationde l’Etatveut se preparer au baccalaureat, bien ąue n’ayant ąu une instruction pri-
(1) J. Marechal. Considerations medicales sur les apprentis 

canonniers du vaisseau-ecole « le Louis XIV » (1865-1867). Archires 
de medecine navale, juin 1868, n° 6, p. 455. 



96 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTmaire; il travaillebeaucoup en dehors de ses heuresde service; son hygiene alimentaire est defectueuse ; il est pauvre; il veille et se surmhne ; il arrive au baccalau- reat, qu’il passeavecmention. Iladix-huit ans; encou- rage par ce succes, il veut atteindre aux licences es sciences, car 1’enseignement 1’attire. Nouveaux efforts, nouvelles fatigues par des yeilles prolongees, mau- vaise hygiene. Plus il ćtudie, plus il veut etudier ; son champ psychiąue s’elargit; cependant les moindres details commencent a prendre une importance trop grandę, ce jeune homme ne veut pas ecouter les con- seils de ses amis et s’arreter, d’autant mieux qu’il a obtenu la licence es sciences physiąues, celle vers laąuelle il etait le plus facilement attire par ses apti- tudes. II prćpare la licence mathematiąue, plus abs- traite, plus dure, et un beau jour, tout a coup, il est atteint d’hallucinat.ions de 1’ouie, de la vue, du tact et d’idees de persecution. Le repos a la campagne et un traitemeut serieux le guerissent au bout de ąueląues mois. II se met de nouveau au trayail, il obtient la licence mathematiąue. Mais la carriere est encom- bree, il veut arriver au professorat et il prćpare 1'agre- gation de physiąue. Alors recommence la surchaufle d’un cerveau fatigue, móme surmenage, móme exacer- bation psychiąue.II echoue a un premier concours ; il va passer ąueląues semaines au bord de 1’Ocean, mais il reprend ses travaux dans de mauyaises conditions, car le grand air du large l’a fatigue. Quelques mois plus tard, les idees delirantes surgissent; pour la seconde fois, la folie le saisit, et alors commence pour ce pau- vre garęon le defile du long et penible cortege des hallucinations terrifiantes et des phobies. Mais il ne sombre pas, un longtraitement lui permet de rentrer de nouveau dans la vie. Cette fois, se rappelaut les 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 97angoisses passees, car il se souyient de tout; assagi par l’experience, il ne courra plus aussi violemment vers un diplóme fantóme qui, fuyant en raison de la pour- suite, n’avait fait qu’augmenter l’ardeur de la lutte.En 1876, la commission des employes photographes se reunit a Paris, un jeudi, soir d’une journee d’ete trćs chaude pour traiter diverses questions ayant rap- port a 1’orgauisation de l’Exposition uniyerselle. Le jeudi est le petit dimanche des photographes qui, ce jour-la, ont beaucoup plus de travail que les autres jours de la semaine.A peine la seance avait-elle ete ouverte que les chaises yolerent en l’air, la discussion avait degenere instantanement en violences. Le president leva aussi- tót la seance et remit la reunion a deux jours plus tard. Le surlendemain tout le monde ignorait ce qu’on avait fait l’avant-veille car il ne restait qu’un souvenir tres confus de la scóne.La reunion put se tenir, elle fut trós calme.La cause du tumulte avait ete la fatigue profession- nelle d’une journee surchargee, pendant laquelle tous les employes avaient, chez leurs patrons, respire des yapeurs d’ether, la photographie au gelatino-bromure ne datę que de 1880. Ainsi surchauites par la chaleur du jour, excites par 1’ether et fatigues par une forte journee de travail, les photographes avaient non seu­lement agi en impulsifs, mais ils avaient ete atteints d’amnesie collectiye, puisque, deux jours plus tard, ils ne possedaient qu’une conscience tres obtuse de ce qui s’etait passe '.Fatigue d'origine musculaire. — L’impotence aux
(l) Communication orale de M. Fernand Panajou, photographe 

a Bordeaux, qui assistait lui-meme a la seance.

Ph. Tissie. — La fatigue. 6 



98 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTtravaux intellectuels, aprós un exercice musculaire trop yiolent ou trop prolonge, est connue.Quelques sujets nerveux doivent meme opter entre l’exercice physiąue et les travaux de 1’esprit ąuand ceux-ci demandent une certaine attention, car il leur est impossible de bien coordonner leurs idees, sou- vent rnóme survient un besoin irresistible de som­meil.Mais la fatigue provoquee par un travail muscu­laire n’a pas toujours et forcement une action sur les ceutres psycliiąues, elle peut atteindre les muscles eux-mómes par 1’intermediaire des centres moteurs cerebro-spinaux : elle se revele par de l’hypoesthesie ou de 1’liyperesthesie musculaire; dans ce dernier cas, le moindre travail physiąue provoque des con- tractures de certains groupes de muscles en meme temps que des attitudes vicieuses.Phenomene ćtrange, le sujet, dans certains cas, ne parait nullement fatigue; il se sent fort, ayant l’im- pression d’une puissance qui s’accumule en lui et qu’il n’arrivera jamais a depenser. II se livre alors aux exercices physiąues, et plus il les pratiąue, plus s’accentue 1’hyperesthesie musculaire avec contrac- ture. II est des hysteriąues ąui, n’ayant jamais res- senti 1’impression de fatigue, font tout pour la con- naitre. La fatigue, 11’atteignant pas les centres psycliiąues, parait ótre inconsciente et localisee pro- bablement dans les centres moteurs, peut-ótre aussi dans les terminaisons nerveuses des muscles et gene- ralement dans le train inferieur, celui qui fouctionne le plus dans l’existence. Ce paradoxe physiologiąue peu connu, je crois, donnę le change au malade et au mćdecin lui-móme, au debut de l’allection. Devant 1’assurance de la puissance du malade, celui-ci lui conseille a tort d’user cette force par l’exercice, alors



LA FATIGUE C11EZ LES DEBILES NERVEUX 99que le dosage du mouyement devrait ótre rigoureu- sement etabli.L’appel yiolent de 1’attention peut supprimer momentanement la coutracture, ce qui semble faire admettre que si ces etats sont provoques par la fatigue localisee aux centres cerebro-moteurs, cette fatigue disparait quand les centres psychiąues sont mis en fonction par une idee forte.Une jeune malade hysterique, atteinte de contrac- ture dans la jambe droite, dans les muscles lombaires et abdominaux du móme cóte, s’incurvait de gauche a droite. Le medecin ayant diagnostiquć un mai de Pott appliqua un corset orthopedique; le mai aug- menta. II renforęa le corset, y plaęant tout un sys- tóme de supports faisant pression sur le cóte incuryć ; le mai empira : la jeune filie se tordait sur elle-móme par compensation d’attitudes. Un autre mćdecin fut appele, il decouyrit un rein flottant a droite. Sachant que j’etudiais en ce moment la question des modifi- cations du mouvement dans 1’hysterie, il demanda mon avis. J’appliquai la jeune malade le dos au mur ; je lui fis lever les deux bras en supination, sans abandonner la paroi, jusqu’a les rendre parallóles a l’axe du corps. Le dos de la malade resta adherent au mur, ce qui me prouva qu’il n’y avait pas de lesion osseuse organique, sinon 1’adherence edt ete rom- pue par une attitude de compensation.II s’agissait d’une hyperesthesie musculaire ren- forcee par la pression du corset. La suppression de cet appareil de contention attenua aussitót les con- tractures du tronc.Cette jeune filie, ayant remarquó qu’une vive dou- leur physique lui etait necessaire pour « depenser le trop-plein de force neryeuse qu’elle possedait •, s’ótait brule par deux fois la poitrine au fer rouge; elle 



100 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTavait entretenu les plaies en cachette: c’est que, par la douleur violente, elle arrivait, disait-elle, « a faire difluser sa trop grandę puissance nerveuse ».Un autre hysterique, appartenant d une familie de nevropathes, attribue a l’abus des exercices physiąues du train inferieur, tel que 1’escrime, 1’impotence fonctionnelle de ses deux jambes qui se contracturent au moindre mouvement ou sous 1'influeuce d’une impression cutanee de chaleur ou de froid.L’etat d’euphorie provoque par l’exercice muscu­laire est un trompe-l’oeil, qui donnę 1’illusion de force a 1’egal d’un excito-moteur chimique, alcool, kola, etc. Le sujet en use et en abuse jusqu’au moment ou sur- vient la reaction qui se manifeste par la fatigue avec tous ses symptómes somatiques et psychiques. Cette fatigue en diminuant la puissance de resistance du systeme nerveux, ouvre la porte aux maladies infec- tieuses, ce qui explique la mort par tuberculose de beaucoup d’athlótes ou de jeunes gens surmenes.M. Bouchard, au Congres de medecine de Romę, a demontre que le corps humain est un thermostat delicat et que, sous 1’influence du travail musculaire, sa temperaturę s’elóve pour redescendre au-dessous de la normale et se retablir enfin, a la suitę de plu- sieurs oscillations. Ce menie phenomene de pendule parait se produire aussi en psyclio-dynamie : a une oscillation positive plus ample correspondrait une oscillation negative plus profonde. Chez les sujets sains, l’equilibre se retablit rapidement; chez les tares, il n’en est pas de móme.Un escrimeur, homme de lettres, ayant une vie cerebrale tres active, ressent de la fatigue apres ses travaux; cependant il retrouve une force nouvelle et toute son energie chaque fois qu’il touche au fleuret: il en conclutqu’il lui faut « beaucoup d’exercice ». II 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 101est pris au change, car arrive un moment o>u il est atteint d'obsessions et d’une faiblesse extróme; il s’arróte, use.Un autre cerebral se livre avec passion aux hal- tóres, car il constate un bien-ótre generał et une faci- lite de travail aprós chacjue seance, qu’il multiplie d’ailleurs, tout comme d’autres multiplient le petit verre ou les piątlres de morphine; mais a la periode d’euphorie succódent brusąuementla mólancolie, l’en- nui, le degout de toute chose et le pessimisme confinant au nihilisme. Un repos absolu et prolonge le retablit.Un jeune homme de dix-huit ans, elhve d’un etablis- sement scolaire de 1’Etat, y preparait son entree a Saint-Cyr. II pratiąuait 1’escrime avec passion, il etait bon travailleur, et, de plus, tres intelligent; c’etaitun excellent eleve sur lecjuel ses maitres fondaient de grandes esperances; pour eux, son admission a 1’ecole ne faisait pas de doute. Cependant ils avaient remar- que qu’apres chaque seance d’escrimelejeune homme etait dans l’impuissance de travailler córebralement, incapable de coordonner ses idees et surtout tres infe- 
rieur a lui-meme toutes les aprós-midi qui suivaient les longs assauts. II echoua a son examen. Ses maitres, je tiens cette observation de l’un d’eux, attribuent a la fatigue provoquee par l’escrime la cause de cet echec.L’escrime fatigue doublement, parce qu’a la perte nerveuse pour l’acte musculaire a accomplir s’addi- tionne la perte neryeuse, plus intense pour 1’etablis- sementdu jugementet pour 1’attention soutenue. Nous yerrons plus loin le róle que joue 1’attention dans la production de la fatigue. « On confond souvent deux choses fort diflerentes, dit M. J. Payot* : la sante et la

(1) Jules Payot. L’E<lucation de la volonte. Paris, Alcan, 1895, 
p. 171.

6. 



102 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTforce musculaire. Les athletes de la foire et les forts de la halle peuvent avoir une sante tres faible, et tel homme de cabinet posseder une sante de fer coexis- tant avec une puissance musculaire mediocre... II est impossible de mener de front des efforts physiąues intenses et des efforts intellectuels energiąues. »Tout acte musculaire provoque un trayail nerveux, tout acte psychiąue provoque un travail musculaire. La relation est intime entre le ceryeau, la rnoelle et les muscles. La misę en action violente ou prolongee fatigue le cerveau. D’autre part, la decharge neryeuse du ceryeau peut ayoir une repercussion sur les mus­cles.Pour le docteur Hugues1, la paralysie des ecriyains ne serait pas due a 1’ecriture seule; mais la condition essentielle du developpement de cette alfection doit ótre cherchee dans le genre de vie sedentaire, irregulier, dans le surmenage, 1’epuisement du systóme nerveux generał, associe a des predispositions nevropathiques. La preuve en est que dans beaucoup de ces cas de neyroses professionnelles on ne rencontre pas une fatigue excessive des muscles interesses.

(1) Hugues. The Alienist and Neurologist, octobre 1896, et 
JreAwes de Neurologie, n° 13, 1897, p. 47.

(2) Bouchut. Traite des Maladies des noureau-nes. 8' edition 
Paris, 1885.

Bouchut1 2 cite un cas d’hypnotisme spontane chez une jeune filie dont il fait remonter la cause a un trayail d’aiguille qui provoquait du strabisme conyer- gent. La fatigue des muscles oculaires atteignait son maximum quand la jeune filie cousait une boutonniere car alors seulement elle s’endormait, ce qui ne lui arrivait pas quand elle cousait un ourlet ou qu’elle pratiąuait un autre genre de couture.Tels s’endormaient les moines de Mont-Athos ou 
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omphalo-psycheens, en regardant longuement leur nombril; tels s’endorment encore les fakirs de l’Inde en fixant le bout de leur nez.L habitude aidant, le sommeil hypnotiąue s’etablit rapidement, parce que les centres nerveux se dechar- gent avec plus de facilite pour fournir plus de force nerveuse a la contraction des muscles de l’oeil en móme temps que pour permettre a 1’attention de se fixer longuement.Une personne endormie hypnotiquement discute la suggestion qu’on lui donnę pendant son sommeil; elle fait jouer lateralement le maxillaire inferieur, et grince des dents, pendant quelques dixiemes de 
seconde; au reveil, elle ressent une grandę fatigue aux deux massóters avec la sensation d’avoir des dents pas plus grosses que des grains de mil.Cependant l’acte musculaire a ete tres rapide, mais la decharge nerveuse a ete d’autant plus violente que 1’hypnose avait decouronne les centres psychiques. L’inllux nerveux, au lieu d’ótre egalement reparti sur tout le territoire psychique superieur pour 1’elabora- tion du jugement, de la volonte, etc., etait reparti sur le territoire de l’emotivite, d’ou decharge subite et rapide se manifestant par une fatigue musculaire. La fatigue musculaire ressentie au reveil le matin, a la suitę d’un rśve actif, est connue. Elle a le nieme pro- cessus. Une personne reve qu’elle arróte un voleur, et au reveil la main qui a le plus travaille est fatiguee. Une autre rśve qu’elle monte en croupe sur un cheval et qu’elle tombe en arriere ; au reveil, elle ressent des douleurs dans les muscles lombaires. On sait que les róves sont trós courts, la decharge nerveuse est donc tres rapide, mais trhs intense. Dans ces divers cas, la fatigue est bien d’origine nerveuse, puisque les sujets etaient endormis soit dans un fauteuil en hyp- 



104 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTuose, ou daus leur lit pendant le sommeil de la nuit. Elle ne parait pas ótre provoquee par une auto- intoxication de surmenage musculaire.D’autre part, j’ai deja dit qu’un travail musculaire trop grand et trop rapide, d’une demi-heure a une heure environ, provoquait chez quelques « fatigues » des impulsions diverses. Aprós quelque temps d’arrót des exercices physiques et coincidant avec la nou- velle misę en train, peuvent róapparaitre chez eux des psychoses que l’exercice musculaire dose avaient supprimees en cours d’entrainement medical. Au debut de la misę en train, ou meme en cours d’entrai- nement, 1’attention joue un róle important; si on la force trop pour la coordinatiou de mouvemeuts diffi- ciles, il n’est pas rare de voir apparaitre de la cepha- lee, des impulsions ou des obsessions. II semble que la quantite de force neryeuse depensee dans 1’applica- tion de 1’attention fait defaut pour le mouyement a executer, la fatigue est complóte, le repos s’impose.Notons, en passant, que beaucoup de sujets endor- mis hypnotiquement annoncent la montee du som- meil par les extremites des membres : pieds et jambes, mains et bras, ou ils ressentent une lassitude et comme une fatigue qui les enyahit Un intellectuel « fatiguó » me dit que, tous les soirs, quand il se couche, il commence a s’endormir par les pieds, le sommeil monte progressivement des extremites a la tóte, lui donnant une impression de langueur; quand celle-ci a atteint le ceryeau, le sommeil est etabli.Au reveil, la tóte se degage peu a peu, la lassitude descend progressivement jusqu’a la ceinture, la moitie inferieure du corps reste allongee et sommeille pendant quelques instants encore, puis peu a peu le reveil se fait complótement, par degagement des jambes et des pieds.



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 103La fatigue musculaire est quelquefois recherchee dans un but de haute moralite : nous voulons parter des hommes qui ont fait voeu de celibat et qui veu- lent rester cnastes ou de tous ceux qui, bien que maries et pour des raisons diverses ne voulant trom- per leur femme, luttent contrę les besoins de la naturę par la fonction musculaire dans laquelle ils trouvent un deriyatif excellent. II ne nous appartient pas d’aborder ici la question móme de moralite, mais nous devons mettre en gardę certains tempera- ments ardents, nerveux, sanguins et prolifmues contrę les dangers d’un entrainement musculaire intensif. Mater « la bóte » est bien, la tuer est mai. L’homme ne s’insurge jamais vainement contrę les lois immuables de la Naturę. Vouloir les violenter, c’est entrer en lutte contrę 1’impossible, c’est provo- quer la maladie physique et psychique. La fatigue chez ces personnes est psychique par emotivite en móme temps que physiquepar le trayail musculaire, l’usure est donc plus grandę.L’emotivite elle-móme est double, elle est d’ordre genesique et psychique; l’emotivite genesique provo- quee par une production de suc organique excito- moteur est deplacee par le trayail musculaire ; lemo- tirite intellectuelle, qui est eutretenue par des images et par des souyenirs, peut-ótre deplacee par uu tra­yail intellectuel. La recherche de la fatigue ne doit jamais depasser la somme des forces nerveuses sous peine de faillite physique et presque toujours psychique, car alors suryiennent les psychoses de la fatigue: leshallucinations, lesdedoublements dumoi, les róves, l’exaltation mystique et pathologique dans 1’immobilite de l’extase ou bien dans 1’action ardente, selon que le sujet est affectif ou affirmatif. Chez d’autres personnes les reactions sont d’ordre nutritif,



106 la fatigue et l’entrainementles dechets organiques par 1’entrainement musculaire intensif depassent du double lespertes normales quo- tidiennes, ils usent leur corps qui yieillit avant l’age aprós avoir beneficie pendant quelque temps de l entrainement: le potentiel est diminue. La faillite morale n’est pas toujours óvitee; souvent, au con- traire, elle est hatee par la fatigue et par 1’etat de moindre resistance organique de 1’economie. Voici 1’analyse des urines d’un sujet chaste se livrant a des exercices physiques prolonges. Les pertes orga- niques en vingt-quatre heures sont : matieres solides, 81sp,78; pertes normales, 57sp,40 ; uree, 40?r,30; pertes normales, 23"p,20; phosphates comptes en acide phosphorique anhydre, 3?p,64; normalement, lsp,82; chlorures comptes en chlorures de sodium, 14«r,43 ; normalement 7sp,b6; pas de glycose, pas d’albumine; oxalate de calcium abondant. On peut rapprocher ces pertes de celles du coureur velocipediste Stephane que j’ainoteesprecedemment. Uree, jour de la course, 31sp,30, le lendemain 58sp,50; acide phosphorique le jour de la course, 2sr,43, le lendemain 4^,69; chlo­rures le jour delacourse, 13?p,50, lelendemain, 3sr, 12. Chez les deux sujets les pertes en acide phosphorique et en chlorures sont tres grandes, mais le premier ne repare pas. •Fatigue d’origine splanciinique. — Tous les travail- leurs intellectuels ont eprouve cette fatigue; ils savent, par experience, combien est penible et lourd tout travail du cerveau pendant la digestion, ou quand 1’estomac ou les iutestins fonctionnent mai. La folie par inanition est connue, elle se revele generale- ment par des hallucinations de la vue, a thćmes nutritifs : festins somptueux, pays enchantes, etc. Ces mómes tendances se manifestent a l’etat de róve 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 107cliez les personnes qui souflrent de 1’estomac ou dont les digestions sont penibles1.

(1) Ph. Tissie. Les Renes, loc. cit.

En medecine mentale, on tend de plus en plus a attribuer a des causes splanchniques et de nutrition generale les diverses psychoses.Une damę, fatiguee par un surmenage physique et emotif, soullre depuis quelques jours de coliques angoissantes; invitee a unesoiree, a laquelle elle tient beaucoup a se rendre, elle atteint avec quelque peine le second etage. Au moment de sonner, et pour un motif des plus futiles (elle avait vu monter aprós elle des demoiselles en toilette claire, alors que la sienne etait plus foncee), elle redescend soullrant toujours, elle se couche, et, le lendemain, elle est obligee de faire un effort tres serieux pour se rappeler 1’incident. Elle a perdu la notion du temps, 1’acte lui parait eloi- gue d un an; elle a perdu aussi la notion de la per­sonnalite, car il lui parait que la cliose est arrivee a une autre personne.L’impression emotive d’inferiorite de toilette avait provoquś une inhibition, parce que les centres ner- veux etaient deja fatigues par le surmenage et par la douleur splanchnique.Une jeune femme soufire de 1’estomac depuis vingt- quatre heures, elle eprouve une grandę frayeur en apercevant un fetiche du Congo qu’elle connait pour- tant, puisqu’il lui appartient, sans que jamais, jus- qu a ce moment, il ait provoque la moindre emotion; elle en róve, le róve se reproduit pendant plusieurs nuits sous formę de cauchemar penible dans lequel le fetiche apparait. Elle est obligee de s’en defaire. Chez une autre personne, une modification dans le regime alimentaire fait reapparaitre, vingt-quatre heures



108 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTaprós, des idees obsedantes. Une digestion longue et penible peut provoquer des actes impulsifs chez les impulsifs ou des psychoses et des róves pathogónes chez les hysteriąues.Un de mes confróres ne peut boire que du cafe froid; des qu’il sent du cafe chaud, il est aussitót atteint de devoiement. II 1’attribue, au parfum, a la cafeone qui se degage de 1’infusion bouillante; il lui suffit de ne respirer que 1’arome pour ótre derange.Un velocipediste surmene par une journee passee sur sa bicyclette et n’ayant pu manger depuis le matin s’arróte, la nuit venue, devant une ferme, en pleine campagne. Le paysan, le voyant tellement fati­gue, lui offre 1’hospitalite qui est acceptee, mais comme il prend la bicyclette pour ne pas la laisser sur la route, le velocipediste est saisi d’une grandę frayeur, il croit qu’il a affaire a des brigands et, s’elan- ęant sur sa machinę, il part, a la grandę surprise de tous. au moment ou la maitresse lui servait a diner. Le lendemain, etant repose, il se rendit compte de sa frayeur qu’il attribue a son etat de fatigue par sur- menage musculaire et par inanition.Les psychoses de la menaupose sont assez connues pour n’avoir qu’a les citer.Chez les «fatigues », les purgatifs provoquent aussi la fatigue; il faut savoir les doser posologiquement si l’on veut obtenir de bons resultats.Fatigue d’origine sensorielle. — Toute excitation sensorielle prolongee ou violente peut provoquer la fatigue. Les hysteriques en particulier reagissent vivement; c’est a leur reaction si prompte qu’est du probablement leur sommeil hypnotique par la fatigue imposee, soit par 1’intermediaire de la vue (prise du regard, objet brillant, miroir a alouette, faisceau



LA FATIGUE CHEZ LES DĆBILES NERVEUX 109lumineux, etc.), de 1’ouie (gong, bruit doux et rytlime, etc.), du tact (frólements de la peau, passes, friction oculaire, etc.).Nous pensons, en effet, que le sommeil hypnotiąue n’est que la maniiestation d’une fatigue provoquee chez des sujets deja « fatigues > par 1’heredite ou par 1’entrainement intellectuel, śmotif ou musculaire.La decharge nerveuse met le sujet en etat de moindre resistance, d’ou l’etat de suggestibilite et d’auto-suggestibilite.Chez certains « fatiguós », le moindre bruit « vide leur tóte » ; 1’audition d’une musique dans laquelle les instruments de cuivre dominent provoque le len­demain chez un impulsif, deja cite, de 1’inaptitude dans la coordination des mouvements associes pen­dant la gymnastique.Pendant un sejour au bord de 1’Ocean, ou elle prehd des bains de mer, une « fatiguee » est, tous les soirs, attiree si vivement par la lumiOre d’une lanterne de locomotive Decauville qu’elle lutte avec peine contrę 1’impulsion qui 1’entraine sur les rails, au-devant du train en marche.Un etudiant en medecine voit, aprbs cliaque acte genesique, ce qu’il appelle « un vol d’hirondelles noires », c’est-a-dire des idees tristes qui s’ob- jectivent ainsi, alors qu’a l’etat de repos son carac- tere est gai. Le charretier dont j’ai deja parle voit reapparaitre 1’obsession de folie pour la móme cause. La theorie de Brown-Sequard sur les proprie- tes toniques et excitantes a la fois du suc organique est d’ailleurs confirmee par d’autres faits experi- mentaux.On sait que ce savant put recouvrer une force nouvelle physique et intellectuelle a la suitę d’injec- tions de ce suc. La chastete est une des conditions
Th. Tissie. — La fatigue. 7



110 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTprincipales d’un bon entrainement physiąue ou intellectuel. C’est surtout dans 1’abus de l’acte gene- siąue et dans celui du travail que les deux fatigues s’additionnent. Un grand coureur velocipedique, grand abatteur de records, interroge a ce sujet, nous disait qu’il traitait cette fonction comme les autres, c’est-a-dire sans excitation, et quand seulement le besoin s’en faisait sentir; alors, au lieu de veiller, de s’enerver et de mai dormir, il choisissait de pre- ference l’aprós-midi avant le diner, afin de mieux se reposer apres avoir mange.Fatigue par influence des milieux . — Tous les milieux dans lesquels les organes sensoriels sontexci- tes en totalite ou en partie sont des agents provoca- teurs de la fatigue. Telles sont les grandes villes avec le bruit de la rue et les mille faits divers, 1’alimenta- tion differente de ce qu’elle est a la campagne ’, les causes demotivite plus nombreuses, etc., etc. Cette fatigue est trós appreciable pour le rural, et móme le citadin, quand celui-ci, ayant abandonne la grandę ville pendant quelques mois, y rentre de nouyeau. Cependant 1’accoutumance finit par s’etablir et par leur repetition móme les impressions sensorielles s’attenuent. Nous nous demandons a ce sujet si les accidents infectieux, tels que la fióvre typhoide, qui atteignent de preference les jeunes gens de la cam­pagne venant habiter la grandę ville, ne seraient pas provoques par une fatigue initiale qui mettrait l’eco- nomie en etat de moindre resistance contrę l’infec- tion du microbe pathogóne que les acclimates res- pirent ou boivent sans inconvónient, parce que leur accoutumance est deja faite, accoutumance non seu­lement aux excitations sensorielles, mais a la nour­riture solide et gazeuse (air contine, etc.). Nous



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 111savons que la fatigue peut ótre provoquee par uue digestion difficile, un changement de regime, etc.La thermometrie et 1’hygrometrie des milieux, l’in- tensite de la lumiere, le regime des veuts, les sauts brusques de la temperaturę sout autant de causes que differencient les climats, rendant les uns sedatifs et les autres excitants : tel est, dans le premier cas, le climal girondin, et, dans le second, le climat medi- terraneen. Remarquons, en passant, la diflerence de temperament des habitants de la cóte oceaniąue et de ceux de la cóte dite d’azur ; la loquacite, l’excita- bilite excessive et l’exuberance des gestes de ceux-ci, la tenue, le calme, la ponderation et la reserve de ceux-la.Cette double manifestation psychicjue dependant de deux climatologies differentes, une seche et cliaude; l’autre liumide ettemperee, vienta 1'appui de la nou- velle theorie de M. Bouchard sur la nutrition dans ses rapports avec la surface de developpement de la peau et les milieux differents qui agissent sur celle-ci. Du milieu calorique depend la calorimetrie de l’individu et, par consequent, le brassement de ses echanges nutritifs intimes par desassimilation et par consom­
mation.La mer fatigue, elle agit sur toute 1’economie en provoquant des echanges nutritifs plus rapides et une excitation des organes sensoriels.La peau est excitee par une aeration plus vive, par le vent qui la percute, par les embruns qui la mouillent; l’ouie, par le bruit perpetuel des vagues qui 1’impressionne d’une faęon consciente d’abord, incoDscieute ensuite, la mer est la grandę berceuse; 1’odorat, par les fortes odeurs du large ou de la plagę; la vue, par le mouvement eternel des vagues que l’oeil suit et qui fatigue les muscles moteurs oculaires



112 LA FATIGUE ET L’ENTBAINEMENTet ceux de 1’accommodation, le rayonnement de la surface liąuide force les muscles ciliaires a se con- tracter, ce qui provoque chez certaines personnes des cephalalgies avec points douloureux a la region tem- porale.La fatigue d’origine oculaire est quelquefois si grandę que le sommeil survient par fascination, sur­tout chez les personnes aflaiblies par une longue maladie, les fievres paludeennes, ainsi que j’ai pu le constater chez un confróre attache aux travaux du canal de Panama, etc., ou chez les hystśriques, les deprimes, les epuises, les degeneres. L’ebranlement de la mer est surtout manifeste chez les sujets ner- veux et jeunes aflaiblis par une croissance trop rapide ou surmenes par un travail intellectuel qui se livrent aux exercices physiques, qui marchent ou qui cou- rent trop sur la plagę, qui canotent ou qui font du velocipede. Les cas de fióvre a formę typhoide ne sont pas rares, 1’economie surmenee ne peut elimi- ner les dechets, l’auto-intoxication se releve par la fihvre, le processus est la fatigue neryeuse.II y a la un danger pour les jeunes gens qui, aprós une annee de travail intellectuel serieux, vont passer leurs vacances au bord de la mer et y pratiquer les sports.Depuis quelques annees des Golonies scolaires de vacances sont etablies au bord de la mer, l’experience a permis de constater que certaines natures debiles ne peuvent supporter le climat maritime. « Beaucoup d’enfants ont la sante delicate et la poitrine faible; les exposer a 1’influeuce du grand air, c’est quelquefois leur faire courir le risque de graves dangers, alors qu’au contraire, avec les mómes soins hygieniques, en les plaęant en pleine campagne, ou l’air est plus tempere, on peut obtenir des resultats plus efficaces...



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 113Les enfants qui y ont ete colonises en sont revenus Fair plus vif, la demarche plus assuree, le teint plus colore, avec une augmentation de poids *. »Avec M. F. Lagrange nous pensons que le choix d’une station maritime est donc trós important et qu’il doit ótre base sur les reactions physiologiques et psycliiques de chaque sujet. Pour la mer comme pour les exercices physiques, la fatigue ne survient qu’au bout d’un certain temps et generalement apres une periode d’euphorie qui donnę le change. Si l’in- tensite de vie est trop grandę, il faut se mefier, la reaction depressive est proche : le pendule a atteint les grandes oscillations. La fatigue marinę s’accuse par de 1’insomnie, de la cephalalgie, de 1’inappe- tence, des devoiements ou de la constipation, des selles fetides comme dans le surmenage musculaire.Beaucoup d enfants marchent pieds et j’ambes nus sur la plagę ou dans l’eau, alors que la tóte est ecliauffee par le soleil d’ete. La circulation periphe- riqueest modifiće, d’ou les accidents divers; tels, chez quelques predisposes, des congestions du systeme nerveux accompagnees de ftevre et se terminant par la paralysie infantile ou 1’idiotie selon le lieu d’elec- tion de l’afflux sanguin. Je ne cite qu’en passant des bains trop prolonges ou trop mouvementes, les soi- rees dansantes, les veillees au Casino, etc.La mer fatigue nteme les marins quand ils la reprennent aprćs quelques semaines passees aterre; les premiers jours de navigation sontpenibles; beau­coup ont la fievre, les jambes et les bras « casses »; la courbature n’est pas rare, ainsi que la constipa­tion.
(1) Federation des Societes de Patronage des Ecoles communales 

de Bordeauz. Rapports sur I’exercice de l’annee 1896-97, p. 14.



114 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTM. F. Lagrange met la fatigue de la mer sur le compte de Thyperacidite temporaire des humeurs. « Si la fatigue musculaire, dit-il, la fatigue intellec- tuelle, le surmenage emotionnel, etc., peuvent pro- voquer les mómes poussees febriles, les memes phenomenes congestifs, les mómes manifestations arthritiąues que l’air trop vif de la mer, cest que tous ces facteurs ont, entre autres effets, un resultat commun, l’exageration de 1’acidite organique *. »Fatigue d’origine ćlectrique. — Tous les agents physiques peuvent provoquer la fatigue; 1’electricite agit de móme, soit par decharge violente et brusque, soit par action lente et profonte. On sait que cer- taines personnes, les neurastheniques surtout, s’en- dorment sous la douche statique. Ce sommeil pro- voque par une petite fatigue est reparateur; mais si 1’action ćlectrique est trop intense, la fatigue aug- mente et irrite les centres nerveux. M. Foveau (de Courmelles) cite le cas d’une jeune femme neurasthe- nique qui, soumise a dix minutes de bain et de douche cerebro-statique, se trouva prise de vertiges dans la rue; elle put a peine heler un cocher et monter en voiture, elle avait oublie le nom de sa rue et le numero de sa demeure. L’amnesie dura vingt minutes; arrivee chez elle, elle se mit au lit, et elle delira toute la nuit. Le lendemain, elle reprit le trai- tement et l’accoutumance s’etablit par la suitę2.Fatigue d’origine hydrothćrapique. — La douche,
(1) F. Lagrange. La cure d'air marin (Revue des maladies de la 

nutrition; Paris, 1896, p. 475).
(2) Foveau (de Courmelles). La Neurasthenie et son traitement 

electriąue (Congrfes des medecins alienistes et neurologistes de 
France; Bordeaux. Comptes rendus, 1895, p. 403).



LA FATIGUE CHEZ LES DĆBILES NERVEUX 115dit-on, est une arme a double trauchant; en effet, elle agit selon sa thermalite, sa duree, et son intensite de percussion. Chaque « fatigue » reagit a sa faęon et selon le moment. Une douche bien donnee doit tonifler, ne jamais enerver, ne jamais fatiguer, ne jamais provoquer une trop grandę lassitude, a moins, toutefois, qu'une telle reaction soit recherchee par le medecin. En thbse generale, les « fatigues » ne doivent pas ótre fatigues par la douche. Je vois tous les jours ordonner la douche froide prolongee a des hysteriques, des neurastheniques, des debiles ner- veux, et ceux-ci ne pouvoir la supporter. L’entraine- ment hydrotherapique est analogue a 1’entrainement musculaire, il faut agir progressivement et ne ja­mais provoquer la grandę fatigue qui deprime.Aprbs avoir expose quelques cas de fatigue d’ori- gine biologique, physiologique, physique, climate- rique, sociale, etc., il me parait interessant d’etudier la fatigue d’origine purement psychique et de grouper quelques faitsala suitę des observations precedentes. II.
II. — La fatigue psychique.Fatigue d’origine intellectuelle. — Une attention soutenue par un travail ceróbral intense rapide, mais surtout prolonge, provoque la fatigue. « L’energie de 1’effort momentane, dit M. Fere1, est en rapport avec l’exercice liabituel des fonctions intellectuelles. •L’exercice momentane de 1’intelligence provoque une exageration momentanee de Fenergie des mou- vements volontaires. « L’energie d’un mouvement est

(1) Fere. Contribution a la physiologie des moueements volon- 
taires (Comptes rendus des seances de la Societe de biologie, 
11 avril 1885, p. 223).



116 LA fatigue et l’entrainementen rapport avec 1’intensite et la representation men- tale de ce m6me mouvement. »II s’agirait donc d’un phenomóne d’induction psy­cho-motrice : plus l’hyperexcitabilite psycho-motrice est grandę, plus grandę est la tetanisation des mus­cles, d'ou les convulsions. Tout mouvement mus­culaire reclame une force neryeuse pour se produire, toute excitation intellectuelle est accompagnee d’un mouyement musculaire d’autant plus prononce que cette excitation est plus intense, toute manifestation de 1’intelligence est donc suivie d’une reaction mus­culaire. Par ce fait, il faut compter sur une double depense de l’influx nerveux et cette depeuse est d’autant plus grandę que 1’etablissement du juge- ment est plus laborieux. Or, comme il ne saurait exister d’acte intelligent sans 1’etablissement d’un ou de plusieurs jugements, il s’ensuit que tout tra- vail intellectuel provoque une decharge neryeuse qui constitue la fatigue quand 1’accumulation psycho- motrice n’est pas proportionnelle a 1’emission.G’est ce qui explique 1’automatisme si prornpt a s’etablir chez les degeneres, « fatigues hereditaires » et chez les enfants qui n’ont pas encore atteint leur complet dóveloppement. Quand ceux-ci sont tares par 1’heredite, et leur nombre parait augmenter tous les jours, les causes d’automatisme sont plus nom- breuses parce que sont plus nombreuses aussi les causes de fatigue chez des « fatigues », d’ou la con- clusion pratique qu’en education physique les jeux sont meilleurs que les sports pour 1’enfance, ceux-ci provoquant, par une attenlion et par une emotiyite plus grandę et plus intense, une emission neryeuse rapide et profonde, c’est-a-dire la fatigue.Les pertes dans la nutrition sont tres grandes chez certains sujets. Un grand trayail intellectuel combine



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 117avec un trayail musculaire peut provoquer la faim; teł le cas du docteur Pliilipps, cite par de Goucourt, auguel une operation de la pierre, qui ne depassait pas deux minutes, mais pour laquelle il emettait une grandę somme d’attention forcee, ouvrait tellement 1’appśtit qu’il avait besoin de manger n’importe quoi aussitót aprós 1’operation. Par contrę, la móme de­pense d’attention peut supprimer complótement l’ap- petit.Un ingenieur d’une compagnie de chemin de fer, ayant ete charge de la construction d’une ligne sur un terrain mouvant, s’aperęut quelques jours aprós la liyraison de la ligne a l’exploitalion qu’une depres­sion s’etait produite a un point donnę. Supprimer le trafie etait impossible; uu train de yoyageurs avait passe l obstacle a grand’peine, le matin móme : il n’avait que douze heures pour retablir la voie avant le passage du train suiyant. Le soir, quand, au milieu d’une grandę anxiete, le second train eut franchi le point dangereux sans accident, il s’aperęut seulement alors qu’il n’avait mange ni bu de toute la journee.
PSYCIIO-DYNAMIE ET FATIGUE

M. Bouchard fait de 1’alimentation le facteur principal de la 
resistance a la fatigue.

« Quand 1’empire romain, dit M. Bouchard1, assiege par les 
nations conquises, eut 1’idee d’enróler les gladiateurs dans ses 
armees, on reconnut que ces liommes si vigoureux, si puissants 
etaient incapables de supporter la continuite de la fatigue et de 
subir. les moindres privations » Nous pensons que la cause de 
l’incapacite mercenaire n’etait pas tant dans la nutrition defec- 
tueuse des gladiateurs que dans leur psycho-dynamie particu- 
liere. Les soldats de 1’armee dTtalie manquant de pain, de chaus- 
sures et de vetements etaient assurement moins bien nourris que 
les gladiateurs enróles; ils vainquirent cependant parce que leur 
cerve.au put fournir a tout. llaffet a dessine leur psychologie.

Le naturaliste Peron, en 1800-1804, avait constatć que les indi-

(I) Cli. Bouchard. Maladies par ralentissement de la nutrition, p. 73. 
Paris, Savy, 1882.

7.

cerve.au


118 LA FATIGUE ET l’ENTRAINEMENTLa fatigue provocjuee par 1’attention longuement soutenue peut donner encore naissance a la fióvre de 
gfenes de la Nouvelle-IIollande et les Malais de File Timor offraient 
une puissance d’effort musculaire beaucoup moindre que celle 
des marins franęais. Meme remarąue a ete faite par M. Manouvrier 
sur des sauvages exhibes au Jardin zoologique d’acclimatation. 
Broca pensait de móme.

Dans le naufrage de la Ft7Ze de Saint-Nazaire, ceux qui ont le 
plus longtemps resiste a la mort, ceux qui ont le plus lutte, qui 
ont aussi vaincu la fatigue, ont ete les intellectuels qui par leur 
profession etaient entraines aux responsabilites, par un entraine­
ment psychique: officiers du pont, capitaines, lieutenants et doc- 
teur en medecine. Le 7 mars 1897, a 6 heures du soir, le navire 
fait eau, on lutte yainement pendant douze heures jusqu’au len- 
demain.

Le 8 mars, a 6 heures du matin, les embarcations avec des 
vivres sont mises a la mer; dans 1’apres-midi elles se trouvent a 
environ 60 milles de la cóte. Le 9, bien qu'ayant des vivres, on 
mange peu, la manceuvre est fatigante ; vers 5 heures du soir 
on croit voir la terre, d’ou Fon est repousse par la tempśte et 
les courants contraires ; le 10, 1’embarcation est perdue au large. 
A partir de ce jour le courage commence a faiblir, le premier 
qui perd la raison est le commissaire du bord. L’entrainement 
psychique par responsabilite de la vie de ses semblables est nul 
pour un commissaire qui est un comptable. Le capitaine remonte 
le courage de tous. Le 11, la fatigue est genćrale, le ctief meca- 
nicien divague. Jleme psychisme pour le mecanicien que pour le 
commissaire : a bord d’un vapeur, le mecanicien n’a qu’a s’oc- 
cuper que de la machinę. Ce jour, deux noirs meurent : « Ces 
gens, dit le capitaine Jagueneau dans son rapport, n’ont aucune 
force de resistance et pas d’energie. » Le 12, le surmenage phy- 
sique et psychique augmente, la femme de chambre meurt, le 
commissaire atteint d’hallucination visuelle sejette a la mer qu’il 
prend pour la terre, le mecanicien devient mechant. Le 13, trois 
hommes sont seuls valides, le capitaine, un lieutenant et un 
matelot; le charpentier qui avait voulu lutter quand meme tombe 
a la mer et se noie. Les naufrages sont sauves a 3 heures de 
l’aprbs-midi par un paquebot. Pendant six jours et six nuits le 
capitaine Jagueneau nabandonne pas l’aviron qui lui sert de 
gouyernail, luttant contrę la lamę, tandis que la folie emportait 
ses compagnons. Son exemple soutnt ainsi, comme par un phe- 
noutóne d’induction psychomotrice, les quatre survivants sur 
les neuf naufrages embarques.

Dans un autre canot, commande par M. Berry, ancien com- 
mandant, inspecteur de la Compagnie, se trouve M. le Dr Maire. 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 119surmenage semblable a celle du surm enage muscu­laire. M. Francisąue Sarcey rapporte a ce sujet le cas
II s’analyse avec un temperament vraiment scientifique, en notant 
ses auto-observations, en face de la mort.

II subit des illusions, qu’il attribue a la fatigue de la vue, il 
constate que les <■ nerveux » sontsurtout sujets i ces psychoses, 
les nfegres les ont eprouvees. Un mecanicien d’un temperament 
calme ne les a pas eues. Embarques trente-sept, ils ne restent 
plus que quatre au moment du sauvetage. La mort arrivait par 
le froid; elle etait consciente mais douce. « Lorsque je me suis 
embarque dans la chaloupe, dit M. le Dr Maire, j’avais prevu 
que nous serions les quatre derniers a mourir. Trois heures 
plus tard, c’etait fini. » Les trente-trois morts appartenaient 
a l’equipage formę de noirs et aux passagers. Le cerveau avait 
lutte jusqu’a la dernifere limite, il avait vaincu. Le meme phe- 
nomfene s’etait produit a bord du radeau de la Meduse, ainsi 
que le relate le IF Savignymedecin a bord de cette fregate, 
dans sa tlifese inaugurale.

Une forte tension psychique modifie la nutrition, elle ne peut 
se produire que chez les intellectuels a volonte forte ou entraines 
aux graves responsabilites. Dans l’ordre pathologique ce mśme 
processus psychique supprime le besoin de nourriture chez mon 
sujet Albert1 2, qui peut marcher des journees entifcres, sans 
manger et franchir ainsi a pied des distances variant entre 70 et 
80 kilomhtres quand il est en etat second de reve ereille, alors qu’a 
1’etat prime de vie normale sa resistance a la fatigue est bien 
moindre et son besoin d’alimentation bien plus imperieux.

(1) J.-B.-H. Savigny. Obserrations sur les effels de la faim et de la soif 
eprouv<!es aprSs le naufrage de la fregate du Boi « la Meduse », en 1816. 
These. Paris, 1818, n° 84.

(2) Ph. Tissie. Les alienes ooyageurs (Tlifese) et les Beoes (loc. cit.).

On marche avec ses muscles, on resiste avec son estomac, 
mais on arrive avec son cerveau. Or le cerveau jouait un grand 
róle chez nos soldats et chez les ofticiers naufrages alors que 
sa fonction etait tres attónuee chez les gladiateurs, chez les noirs 
de l’equipage et chez les passagers de la Villede Saint-Nazaire.

Le pouvoir excito-moteur est augmente dans les experiences 
faites en presence d’un sujet de 1’autre sexe. M. Ferć dit qu’il 
est proportionnel a l’excitation gónesique; il meriterait, ajoute- 
t-il, d’ótre etudie en detailau point de vue de son action elective. 
La force dynamometrique augmente sous 1’influence du travail 
intellectuel d’un sixifcme, d’un cinquieme, d’un quart meme 
suivant le genre de travail, suivant que 1’attention a ete fixee 
d’une faęon plus ou moins soutenue. Les experiences montrent 
que « l’exercice momentane de 1’intelligence provoque une exa- 



120 LA FATIGUE ET L* ENTRAINEMENTd’un valet de chambre qui, a l’age de ąuarante ans, voulut apprendre a lirę. II 11’y put parvenir.
geration momentanee de 1'ćnergie des mouvements volontaires ». 
C’est pourąuoi les pesees du matin au lever sont moins fortes 
que celles qu’on prend quand le cerveau a fonctionne. Ceci 
explique 1’augmentation de la force sous 1’infiuence de 1’hysterie, 
de l’idee obsedante, etc. Nous avons vu, dans un chapitre pre- 
cedent, que Jl. Vaughan Harley, tout en constatant la cliute ma- 
tutinale du pouvoir musculaire et son relfevement vespćral, met 
le phenomene sur le compte de la production du sucre muscu­
laire dans la journee.

Nous pensons que le processus est d’origine nerveuse, la pro­
duction du sucre dependrait de la fonction cerebro-spinale. La 
cause chimique ne serait, dans cette hypothese, qu’un etTet 
psychique.

L’excitation motrice peut provenir aussi du travail musculaire 
d’un membre autre que celui qui est mis en experience. Si la 
jambe pedale par exemple, si la langue agit dans la parole, la 
force augmente d’un sixieme, ou d’un cinquieme. Donc un 
centre cerebral qui entre en action fait entrer en action les 
centres cerebraux voisins, on peut inferer que la paralysie d’un 
centre provoque la paralysie d’autres centres par inhibition cor- 
relative. Les mouvements passifs agissent de meme. M. Ch. Ri- 
chet ayant fait plusieurs flexions des doigts sur sa main devant 
un nevropathe suggestif, lui lit repeter automatiquement ces 
mouvements. Le malade les sentait se manifester avant de les 
accomplir, puis il les accomplissait. S’il prenait la force dynamo- 
metrique du sujet avant l’execution du mouvement, alors que la 
main etait comme chargee de force neurique, la pression aug- 
mentait du tiers, ou de la moitie. 11 s’agit dans ce cas d’un phe­
nomene d’induction psycho-motrice.

Si 1’acŁivite psycliique a une influence sur l’energie du mou- 
vement volontaire, les mouvements volontaires peuvent aussi 
avoir une influence sur l’activite physique.

Chaque fois qu’un centre cerebral entre en action, ildetermine 
une excitation de tout 1’appareil.

« Cette remarque a son importance, constate M. Fćre, au point 
de vue de Fhygifene et de la pedagogie, en mettant en relief 
1 utilite de l’exercice du plus de fonctions possible dans 1’interet 
du developpement de 1’ensemble et de telle fonction particu- 
liere. »

Plus l’hyperexcitabilite psycho-motrice est grandę, plus grandę 
est la tetanisation des muscles, il se produit souvent une con- 
yulsion epileptique qui peut entrainer la perte de connaissance 
et se generaliser a tout le corps.

Les conclusions de M. Fćre paraissent etre en contradiction



LA FATIGUE CHEZ LES DĆBILES NERVEUX 121« C’etait, dit-il, un garęon intelligent, fort exact dans son metier et qui etait doue d’une force de vo- lonte, d’une tenacite de caractćre peu comrnunes. II nfecoutait avec une prodigieuse intensite d’attention; je voyais se gontler sous 1’effort les veines de ses tempes et la sueur lui ruisseler le front. » La leęon durait une lieure par jour. Aprós la seance ce malheu- reux restait ® abruti » (sic), u’ayant. plus de courage a rien, il ne savait plus ce qu’il faisait. Huit jours aprós, il eut une fióvre cerebrale. Le mćdecin assura que la fatigue imposee a un cerveau retif n’y etait point etrangćre*. Mosso, dansle mćme ordre d’idćes, cite les faits suivants. Le colonel Airaghi m’a ecrit : « J ai vu souvent des soldats trós robustes, aux exa- mens de la classe devant fournir la preuve qu’ils
avec les nouvelles recherches de M5I. Binet et Courtier sur le 
pouls capillaire et avec celles que M. Brun a entreprises sur la 
fatigue peripheriąue et eerćbrale.

Cet experimentateur a trouve constamment chez neuf jeunes 
gens ages de douze il vingt-trois ans, aprfes un travail intellec­
tuel de meme qu’aprfes un travail physique, une diminution 
notable des forces musculaires. II resulte de ces experiences que 
les enfants ne devraient pas se livrer a des exercices de gymnas- 
tique lorsqu’ils viennent d'accomplir un travail intellectuel'.

Nous pensons qu’il y a erreur dans la misę au point: les con- 
ditions d’experiences n’ayant pas du etre les memes dans les 
trois cas.

Nous avonscru, en effet, pouvoir ćtablir qu’une petite fatigue 
tonifie, qu’une plus grandę fatigue deprime et qu’une fatigue 
encore plus elevee dissocie le • moi ». Mais chaque sujet reagit 
selon son potentiel nerveux et teł, qu’une petite fatigue tonifie, 
est deprimee par cette meme fatigue si une autre cause de 
fatigue (emotive, splanchnique, etc.), a dejii amoindri son poten­
tiel.

Cette importante question de la fatigue est encore trop peu 
connue pour pouvoir conclure definitivement en connaissance 
de cause.

(1) Francisque Sarcey. Les Illettres au regiment (Petit Journal 
du 4 avril 1895).

(f) Brun. De la fatigue peripkerigue et cerebrale. Semaine Mćdicale, 25 no- 
vembre 1896, p. 482. 



122 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTn’etaient pas illettres, pour obtenir la liberation, la plunie a la main, suer de grosses gouttes qui tom- baient sur le papier. J’en vis un a Lecce s’evanouir durant l’examen; puis, retabli, demander un autre examen, mais sur la porte, a la vue du papier et du livre, palir et tomber de nouveau en faiblesse. » Mac Cauley raconte Fhistoire de certains Indiens de la Flo- ride qu’il interrogeait avec instance et qui finissaient trós vite par rester paralyses, < tant 1’attention epui- sait rapidement la force de leur ceryeau1 ».

(1) Hosso. La fatigue intellectuelle et physiąue. Paris, Alcan, 
1894, p. 76.

(2) Un Secretaire d'Alexandre Dumas (Le Gaulois du 22 no- 
vembre 1896).

J’ai connu un marin de trente ans, solide gars bre­ton, plein de sante, mais d'instruction moins que primaire, qui voulut passer les examens de capitaine au long cours. II se mit au travail avec ardeur, helas il pouvait a peine parvenir a ecrire en franęais, son orthographe etait rudimentaire ; quant aux theorómes de geometrie piane et de trigonometrie, il ne les com- prenait qu’a grand’peine, sinon.pas du tout. Je lui conseillai de reprendre la mer et de naviguer comme second a bord d’un voilier, ainsi qu il l’avait deja fait. 11 ne voulut pas nfecouter; le pauvre garęon croyait qu’un diplóme lui ouvrirait le coeur d’une jeune filie qu’il aimait. II lutta, se surmenant, suant, se couges- tionnant et peu a peu je le vis maigrir, palir, depe- rir, avoir la tievrc, tousser, lui, le Breton si bien decouple, et au bout de deux ans d’efforts vains, mais d’une attention fortement soutenue par une volonte indomptable, mourir phtisique sur un lit d’hópital 1Alexandre Dumas pere avait une puissance de tra- vail extraordinaire1 2; il la devait surtout au sommeil 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 123qui etait toujours reparateur. Dumas ecriyait en sou- riant, n’ayant jamais eu au front une goutte de sueur de 1’effort. II possedait trois lits toujours faits, deux lits au premier etage, un autre au troisićme, dans son grenier. Brusąuement, sans qu’on s’y attendit, a n’importe quelle heure du jour ou de la nuit, il quit- tait sa table de trayail et se jetait sur un de ces lits : le sommeil l’avait saisi. Le sommeil avait chez lui la toute-puissance et la rapidite de 1’eclair. II fermait les yeux, s’endormait instantanement et se reveillait vite. Son repos ne perdait pas plus de temps que son travail. 11 lui fallait alors a sa porlee un lit tout frais et tout prćpare. Le changemeut de lit etait necessaire a ces sommeils precipites et reparateurs.Cependant. avec de la melhode, une bonne regle- mentation de trayail, une rćgularite dans l’eflort et une bonne hygićne, un systeme nerveux qui s’use rapidement et qui repare difficilement peut fournir une somme tres grandę de labeur.Temoin Darwin, qui ne possedait pourtant pas la forte sante neryeuse de Dumas. Son secret consistait a epargner ses forces et a eviter la fatigue sous toutes ses formes. II ne travaillait gućre plus de trois heures par jour et jamais plus de deux heures consecutives. Le reste du temps, il se promenait au grand air, sous la pluie ou sous le soleil. II se levait de bonne heure, et son meilleur trayail etait celui du matin.Darwin ne vecut que d’epargnes intellectuelles, ce fut un « pauyre » qui contribua largement au deve- loppement de la science en fondant une ecole philo- sophique. Quant a Dumas, ce futun < millionnaire » ; il depensa sans compter. Ce qui prouve qu’en eco- nomie neryeuse comme en economie domestique ou sociale : epargne vaut plus que richesse.M. Bouchard n’admet pas comme demontre que le 



124 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTtrayail intellectuel, tout en amenant l’echauffement du systóme nerveux, determine une elevation de tem­peraturę de tout le corps, assez forte pour provoquer la sudation. Pour cet auteur, la sudation n’est qu’ex- ceptionnellement l’effet du trayail cerebral. La tem­peraturę du ceryeau ne s’elóve pas móme en une lieure de trayail intellectuel de 0Q44, ce qui est insuf- lisant pour faire suer. Cependant, chez le malade, M. Bouchard a constate que leleyation de tempera­turę par le trayail cerebral est manifeste, parce qu’alors l’activitć du ceryeau depasse les zones intel- lectuelles pour atteindre les zones thermiques. La libvre peut, dans ce cas, ótre produite par une action sur la nutrition genśrale. — « Si, dit-il, un systóme nerveux robuste sait garantir 1’economie contrę les yariations thermiques, la faiblesse neryeuse rend sa protection moins yigilante ou moins eflicace. Le systeme nerveux debilite est un reactif particulie- rement sensible pour les agents provocateurs de la tievre‘. »Chez Alexandre Dumas les reparations neryeuses s’accomplissaient avec une grandę facilite; le sommeil toujours reparateur suryenait en eoup de foudre, ce qui permettait au ceryeau de se reposer et d’emmaga- siner de nouvelles forces pour un trayail intense. De tels systbmes nerveux ne connaissent pas la fatigue parce que, des qu’elle survient, ils se fortifient instan- tanement par le sommeil. Ce sont des accumulateurs d’energie superieurs et rares qui permettent a leur possesseur de fournir une grandę production de trayail cerebral sans surmenage et sans debilite neryeuse.Les observations que nous yenons de fournir sur la
(1) Ch. Bouchard. Du róle de la debilite neneuse dans la pro­

duction de la fienre (Congrfes de medecine de Borne; Conference 
du 30 mars 1894, et Semaine medicale, 1894, p. 153). 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 125fatigue chez les « fatigues » et celles que nous avons citees precedemment sur les cas d’auto-intoxication dans 1’entrainement intensif, confirment la theorie de M. Bouchard. L’attention deprime un cerveau debile et le met en etat de moindre resistance, comme le ferait une maladie. MM. A. Binet et Courtier ont etabli par l’observation du pouls capillaire que le travail intellectuel du a la fixation de 1’attention provoque une vaso-constriction reflexe avec acceleration du coeur, de la respiration, souvent des ondulations vaso-motrices a cette phase d’excitation du travail intellectuel ; puis vient la phase de depression, soit a la fin du travail intellectuel, soit dans le feu du travail avec ralentissemeut du coeur, de la respiration et surtout un amollissement du dicrotisme de la pulsa- tion capillaire, ce qui, pour ces observateurs, est un signe de la fatigue. Les emotions produisent les mómes effets, mais plus intenses.On sait que 1’attention ralentit considerablement la respiration; les echanges gazeux sont modifles ; si elle provoque un violent appśtit, le plus souvent elle le supprime. Mais qu’elle 1’augmente ou qu’elle le diminue, elle n’en agit pas moins sur la nutrition generale qu’elle compromet.Le pouvoir d’attention est variable selon les indivi- dus, il est en rapport avec le developpement physio- logique et avec l’age : il est attenue experimentalement dans 1’entrainement intensif provoquant la fatigue ; il est rudimentaire chez les degeneres, leshysteriques, les debiles, etc.; il est peu eleve chez les enfants : heureusement pour eux, car au train ou vont les choses avec la surcharge des program mes et le sot orgueil des parents qui veulent en faire des encyclo- pedies vivantes, si leur pouvoir d’attention se prótait aux desirs egoistes, il u’y aurait bientót plus d’enfants 



126 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTen France; les uns seraient morts de fióyre et les autres seraient fous!N’ai-je pas entendu dire par une mśre de familie, femnie d’un inedecin, a 1’institutrice chargee d’ap- prendre a lirę a son garęonnet: « Mademoiselle, mon fils a cinq ans, il faut qu’il entre au Borda; dans six mois il doit savoir lirę et ecrire, car nous avons juste le temps d’arriver. »Un pere presentant dans un lycee son enfant agć de six ans, et voulant le faire entrer dans une classe superieure a son degre d’instruction disait : « II faut absolument qu’il suive les cours. Chauffez-le {sic), je veux en faire un polytechnicien. > Et 1'enfant ótait d’une intelligence au-dessous de la moyenne !Que de parents egoistement criminels par gloriole !L’herćdite et l’alcool aidant, le pouvoir d’attention diminue chez les enfants.Une institutrice, femme de grand sens et d’esprit trbs cultive, chargee, dans un pensionnat, des classes enfantiues populaires dans un village avoisinant Bordeaux, et ayant vu passer devant elle beaucoup d’enfants depuis les nombreuses annees qu’elle exerce me disait: « Depuis quinze ans, l’excitation cerebrale de tous mes enfants, dont les plus agós n’ont que sept ans, ne fait qu’augmenter, elle se manifeste par de l’exaltation, de 1’insubordination, de legoisme, une volonte mai comprise qui se heurte pour la plus petite cause, 1’abaissement du sens affectif; par l’atte- nuation des sentiments eleves d’altruisme, de la sensi- bilite, du respect et de l’amour pour la móre et pour le pbre. Mais ce qui me frappe le plus, c’esl la diminu- tion constante et progressive du pouvoir d’attention. Les enfants sont atteints d’une surexcitation neryeuse et constante et cela dans tous leurs mouyements. Le nombre des impulsifs augmente tous les jours de plus 



LA FATIGUE CUEZ LES DEBILES NERVEUX 127en plus. Les enfants d’il y a quinze ans pouvaient mieux ecouter qu’aujourd’hui. Alors il m’etait facile d’imposer silence a 140 enfants: pendant quelques minutes, on aurait entendu tomber une epingle dans la classe; aujourd hui je ne peux plus obtenir le móme resultat, móme avec dix enfants seulement, car ils ne peuvent faire autrement que de parler, de remuer et d’agir fievreusement. »Toute impression est une memoire qui se formę ou qui s’evoque quand elle a deja ete formee; or, l’en- fance se passe a accumuler des memoires pour toute la vie, et comme il est peu d’impression qui ne mette les muscles en fonction, consciemment ou incons­ciemment, il s’ensuit que plus nombreuses sont les impressions, plus nombreux sont les mouvements, et vice versd plus nombreux sont les mouvements, plus nombreuses sont les impressions, plus nombreux sont les rappels de memoire. D’ou une des raisons de l’ac- tivit.e physique de 1’enfance, qui cherche a s’accom- moder au milieu, par 1’intermediaire de tous ses organes sensoriels.« L’activite intellectuelle s’exerce principalement, dit M. F. Queyrat, sur les sensations et images vi- suelles, auditives, tactiles, musculaires, et sur les idees qui en derivent — soit isolees, soit associees — avec l’aide des mots qui expriment tous ces faits psychiques.« Chaque cerveau n’est pas egalement propre a percevoir toute espece d'images... De la provient la diversite des esprits >L’attention epuise les forces psycho-dynamiques necessaires au mouvement, et par effet en retour le
(1) Frederic Queyrat. Ulmagination et ses varieles chez l'en- 

fant. Paris, Alcan, 1893, p. 155. 



128 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTmouvement attenue ou supprime 1’attention. Selon Freund, Coombs, Knapp, Babinsky, Putnam, il parait y avoir une rełation entre 1’alfaiblissement de la memoire et 1’aflaiblissement du systeme musculaire yolontaire du corps (dystrophie musculaire), les maladies aigues, iufectieuses (scarlatine, rougeole, typhus, fióyre typhoide, pneumonie) (Emminghans, Pelmann). Emminghans constate que les maladies chroniąues afiaiblissant le systbme musculaire allai- blissent aussi la memoire; Stricker dit que, pour se rappeler quoi que ce soit, nous avons besoin des mou- yements. A. Lehmann accepte cette proposition pour la mćmoire des couleurs. D’aprós cet auteur, on ne retiendrait les couleurs que si on leur donnę un nom, parce que chaque nom donnó aux nuances provoque un acte musculaire pour les prononcer mentalement, Descartes, Bain, Maine de Biran, Baldwin, Frees, Lotze, Stricker, Nicolas Lange, attribuent 1’intermit- tence de 1'attention a la fatigue des differents groupes musculaires. La memoire serait donc du muscle en action. II ne faut pas confondre la memoire avec l’at- tention dans laquelle les muscles sont en moins grand trayail.D’aprds Osborne, un homme ayant ordinairement 62 battements de paupieres pendant cinq minutes, en a seulement 17 dans le móme temps en atten- tion forcee. Le battement des paupieres a raison de 24 fois par minutę dans une conyersation ordi- naire n’est plus que de 4 a 6 battements dans l’at- tention forcee1. La memoire depend des impressions peręues; elle est d’ordre inferieur automatique; on 
(1) Marie de Manaeeine, de Saint-Petersbourg. De 1'antago- 

nisme qui eziste entre chaąue effort de 1’attention et des inneroa- 
tions motrices (Archioes italiennes de biologie de Mosso, t. XXII, 
fasc. 2, 1894, p. 241).



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 129peut la trouver tres developpee chez certains ani- maux, chez les degeneres, etc., mais ceux-ci n’ont pas un pouvoir d’attention l.res etendu, la detente se manifeste gćneralement par un acte reflexe automa- tique.La formation des memoires ne peut avoir lieu sans des concretions initiales; le groupement de ces me­moires, par la puissance d’association entre elles, constitue 1’attention. Car , des memoires concretes initiales, naissent, par leur association, des memoires abstraites qui sont des memoires de memoires et comme un extrait psychiąue qui ne provient plus du mouvement musculaire direct ou d’une impression, premier facteur, mais, selon toute probabilite, du mouvement moleculaire des cellules nerveuses psy- chiąues ayant emmagasine chacune pour sa part ou pour son groupe des memoires speciales et qui, par leur association dans un trayail commun, ap- portent leur concours pour la formation du juge­ment, 1’elaboration de la volonte et l’accoinplisse- ment de l’acte.Le premier degre du pouvoir d’association est 1’attention elle-mśme; le second degre, plus eleve, est l’abstraction. L’attention depend de la yitalite de la cellule neryeuse dans sa fonction psycho-physiolo- giąue. Cette fonction depend elle-móme du develop- pement cćrebral; ce deyeloppemeut est incomplet chez 1’enfant, enraye chez le degenere, 1'idiot, etc., modifie cbezl’hysterique, le debile, le «fatigue» here- ditaire etamoindri chez 1’animal.Peut-ótre est-ce a la deviation dupouyoir frenateur de 1’attention en fayeur du pouvoir excitateur de 1’ac­tion qu’est due la promptitude de 1’athlóte a donner des coups.La theorie de 1’endurcissement de la peau emise 



130 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTpar M. Fernand Lagrange 1 n’est pas absolue, nous croyons qu’il faut remonter plus haut. La derivation neryeuse en faveur de la musculation (actes volon- taires automatiąues ou reflexes) a detourne la deri- vation neryeuse au detriment de la cerebration (attention, frenation, conscience, analyse, etc.).

(1) Fernand Lagrange. Choix d’une methode dans 1’education 
physiąue. (Conference.) Congres des exercices physiąues, juin 1889. 
Compte rendu des seances, p. 38.

(2) Le Velo du 16 novembre 1895.

II y a la comme un captage de source en fayeur de l’acte musculaire qui d’abord yolontaire deyient pro- gressiyement automatique ou reflexe par un entraine­ment special.Le jeu de main est un jeu de yilain et par yilain j’entends ici celui dont lepouvoir frenateur n’est pas assez dereloppe pour arrót.er l’acte impulsif.D’autre part, ce sont presque toujours les nerveux, souvent impulsifs, qui commettent des exces sportifs. Or ces exces renforcent 1’impulsion. On tourne donc dans un cercie vicieux.La memoire et 1’attention sont antagonistes. Chaque fois que nous fixons notre attention sur un mot cherche la memoire nous fait defaut; le mot n’est retrouve qu’aprós que 1’attention a ete detournee. En fixant notre attention, nous priyons nos memoires des elements moteurs qui sont necessaires a son fonc- tionnement.Au cours d’une conference faite au cercie artistique et litteraire de Gand, M. Cattier, avocat de grand talent, s’exprime ainsi a propos de Fautomatisme psychique provoque par le mouvement rythme du yelocipede. « Ouand je suis a bicyclette, je ne pense a rien, et quand je pense, je me jelte par terre1 2. »Le pouvoir d’attention est limite et intermittent, 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 131parce que chaąue fixation de 1’attention est accom- pagnee de la sensation d’effort.Un homme de cabinet dont 1’attention est longue- ment et fortement soutenue ne peut se liyrer aux exercices physiąues prolongśs. II faut qu’il opte. Les abatteurs de record sont des nerveux, le plus souvent impulsifs.Nous pourrions citer le cas d’un yelocipediste fort connu qui, ayant atteint sa soixantieme annóe, voulut faire ses adieux aux sports dans une course de yingt- ąuatre heures sur piste, sans entraineur.Avant cela il avait pris part a de longues epreuyes sur route, etablissant des records alors que la velo- cipedie etait peu connue.Ce yelocipediste est un nerveux. Atteint de som- nambulisme a l’age de ąuatorze ans, il fut reformó au rćgiment pour cette neyrose. Ses reves actifs avaient pour themela peur (incendies, assassinats, etc.). Pour fuir il enfonęait des cloisóns, il passait par les fene- tres; aussi couchait-il toujours dans des cabinets noirs encore passait-il par les impostes. Au reveil il se rappelait tout, il etait trós fatigue et le coeur battait yiolemment. Cet etat aigu dura jusqu’a l’age de yingt- cinq ans. Au regiment il lui arrivaitde passer sous les lits des hommes de les souleyer et de les renyerser. Une nuit, a 1’hópital militaire, ou il avait ete place en observation, il s’echappa par 1’escalier maigre les efforts des iufirmiers. S’etant marie plus tard, il enroula une nuit sa femme dans un matelas et il 1’emporta ainsi a bras le corps; il fut reyeille par les cris afioles qu’elle poussa. De vingt-cinq a trente-cinq ans les crises s’attenuent, elles ont toujours la peur pour cause et pour theme. Aprós trente-cinq ans elles cessent, mais le sommeil est agite, il saute dans son lit ou il se retourne brusąuement et d’un seul coup 



132 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENTDe trente-cinq a quarante-six ans il est atteint d’une sciatique rebelie qui ne cede qu’a la bicyclette. II commence son premier record avec cette affection, il 1’abandonne sur la route. A quarante-sept ans il bat un record de 20a kilometres en dix-huit heures avec un tricycle «Rotary-Rudge®, de 38kilogrammes. Bien qu’ayant atteint un age assez avance, il continue a sauter dans son lit, surtout apres une longue course a bicyclette; alors ses jambes pedalent pendant le sommeil.II existe un equivalent moteur des actions psychi- ques. Certains sujets nerveux, intellectuels, s’adon- nant aux travaux de 1’esprit, tres ponderes dans leurs actes et dont les fonctions motrices, a 1’etat de veille, sont normales, reagissent a 1’etat de sommeil par des tics musculaires des muscles de la face, tics a allure clioreique ou epileptoide des muscles du cou ou des autres parties du corps. Le sommeil est repa- rateur; au reyeil ces sujets ignorent avoir remue. Ces mouvements sont surtout tres prononces pendant les nuits qui suiveut des journees de trayail intellectuel prolonge et intense.II semble que les centres psychiques se dechargent musculairement pendant le sommeil, alors que pen­dant la veille 1’emission a lieu en faveur des actes intellectuels qui, en derivant ainsi la source neurique pour le trayail des localisatious psychiques, attenueut la trop grandę activite des localisatious motrices.Une longue seance de cabinet, pour un trayail intellectuel intense, peut provoquer la fatigue des cordes vocales, la voix est modifiee, faible et eraillee, chez quelques sujets nerveux, bien qu'ils n’aient pas parte. Ils ont pense meutalement. Leur fatigue se revóle par une legere aplionie.Une forte attention ralentit la respiration et l’atten-



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 133tion a son tour est interrompue par de fortes inspira- tions. II est trós difficile sinon impossible de fixer fortement 1’attention pendant les mouvements de marche, de course, de sauts (Kant, Herbert, Spencer, Hartmann, Ch. Darwins). L’athlele a systeme muscu- laire trós developpć est souvent incapable d’attention forcee. Je n’ignore pas que de grands mathematiciens ne travaillent jamais avec autant de facilite qu’en marchant dans la foule; mais cette exception con- firme la regle, car chez eux 1’attention est facile a l’egard des mathematiques ; sans cela ils ne seraient pas mathematiciens, mais elle serait plus penible et provoquerait 1'arrót du mouvement si, au lieu de chercher la solution d’un probleme, ils avaient a approfondir une science pour laquelle ils n’ont pas d’aptitude.Cependant une idee forte peut provoquer des mou- vements automatiques, mais l’idee forte n’est pas 1’attention au sens absolu du inot. Le coureur qui s’hypnotise par le poteau, est mil par une idee forte ; celle-ci provoque une ie/mon violente de 1’esprit mais non Yattention.Puisqu’il y existe un antagonisme entre la memoire et 1’attention, il est permis de se demander si le peu de goilt pour les jeux et pour les recreations actives chez les eleves des classes superieures des lycees et col- lóges ne proviendrait pas en partie de la somme d’ef- fort intellectuel plus grandę a emettre pour 1’attention dont le degre s’elóve proportionnellement aux etudes plutót qued’un snobbisme particulier. Si la generalite ne s’amuse pas, c’est qu’il existe peut ótre une autre cause que la pose, celle de 1’attention plus grandę pour des travaux lilteraires ou scientifiques plus importants.La suggestion des murs eleves influe aussi, elle aide 
Ph. Tissie. — La fatigue. 8



134 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTau reploiement du « moi » sur lui-mśme; si l’elóve ótait place dans un parć ou dans des jardins, le milieu influerait sur sa psychologie.Les ecoliers qui fournissent en móme temps aux jeux et aux ćtudes sont d’excellents ou de mauvais elóves : excellents parce qu’ils peuvent facilement fixer leur attention aprbs un eflort musculaire; mauvais parce qu’ils en sont incapables et qu’ils sacrifient alors 1’attention au mouvement.Pour V.-K. Roth1, le caractóre de la paresse et de certaines formes de neurasthenie est le mórne. La fatigue arrive vite, le pouvoir d’attention est rudi- mentaire; la base anatomique serait 1’instabilite du tonus des divers systemes de neurones du cerveau. Par l’exercice et 1’education on peut faciliter le per- fectionnement d’un certain groupe de neurones et augmenter leur resistance a la fatigue ou inversement. Dans la paresse on trouve presque toujours une base organique (defaut de developpement, impaludisme, syphilis, afiection des yeux, du nez, de 1’arriere- gorge). L’intervention du medecin dans chaque cas de paresse scolaire serait necessaire, d’apres 1’auteur.Les maniaques dont les mouvements sont exageres sont incapables d’attention, alors que leur memoire est souvent etonnante2. Si Fon parvient a fixer leur attention par une brusque action ou une interpella- tion vive, etc., leurs mouvements s’arrśtent instanta- nementet quelquefois ces malades repondent raison- nablement a la question ainsi posee ; mais 1’accalmie est fugace, elle ne dure que quelques secondes a peine, le delire maniaque 1’emporte et le mouvement recommence. Ces quelques considerations paraissent
(1) V.-K. Roth. 'Neurasthenie et Paresse. Societe de neurologie 

et de psychiatrie de Moscou. Seance du 26 octobre 1896.
(2) Marie de Manaceine, de Saint-Petersbourg, loc. cii. 



LA FATIGUE CHEZ LES DŹBILES NERVEUX 135expliqiier pourquoi on ne peut fixer fortement 1’at­tention dans les exercices de plein air et surtout de bicyclette. Par contrę, les associations d’idees sont tres nombreuses, non seulement a cause des impres- sions diyerses et exterieures, mais par le jeu muscu­laire lui-móme.Comme je me promenais un matin a bicyclette, songeant a une communication a faire a un congrós prochain sur une psycliose de 1’enfance, je voulus noter un fait; mais n’ayant sur moi ni papier ni crayon je m’appliquai, tout en pedalant, a y penser forte­ment, afin de le graver dans ma memoire et de l’y retrouver a mon retour chez moi. Ma concentration fut grandę pendant quelques instants. Mais quand, une heure plus tard, assis devant mon bureau de tra­yail, je voulus me souvenir, j’avais tout oublić. Je cherchai yainement pendant vingt-quatre heures, et pendant ce temps-la a plusieurs reprises, mon atten­tion fut assez forte et assez prolongee.Le lendemain matin, je sortis de nouyeau a bicy­clette, ayant yainement cherche a me rappeler jus- qu’a ce moment, mais a peine avais-je fait quelques centaines de mótres que le mot « enfant » apparut tout a coup dans mon esprit et aussitót celui « d’edu- 
cation physique » le suiyit accompagne de tous les souyenirs que je cherchais en vain depuis vingt- quatre heures. Ce trayail psychique avait ete si rapide que, malgre 1’habitude que j’ai prise de m’ana- lyser, je dus mettre quelques secondes pour retablir l’ordre dans lequel s’etaient presentees les diyerses memoires : enfance, education physique, etc.Cette obseryation semble confirmer la relation qui a existe entre le rappel des memoires et la reproduc- tion de l’acte musculaire pendant lequel ces memoires ont ete eveillees, et cela par association d’impres- 



136 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTsions. Une impression musculaire a provoque la reap- parition d’une impression purement psychiąue faite d’un souvenir anterieur.La methode de lecture phonomimiąue par les mouvements rythmes et associes a la prononciation des lettres de 1’alphabet appliąuee avec succfes dans les classes enfantines procóde du móme ordre de faits. II en est de mśme pour la methode de lecture, d’orthographe et de calcul, au moyen de caractferes mobiles. A chaąue acte musculaire correspond, par association, une impression visuelle pour la recherclie de la lettre dans son casier special. On instruit 1’enfant ainsi en 1’amusant et sansle fatiguer.Un ecrivain de ma connaissance qui roule les r en parlant les redouble automatiąuement en les ecri- vant; il corrige ensuite sous le contróle msuel du mot.II y a donc action simultanee entre le jeu des muscles phonetiąues de la gorge et 1’entree en fonction des localisations psychiąues de la memoire ecrite des mots. Ges localisations fonctionnent d’apres la fonc­tion musculaire, celle-ci etant modifiee pour le redou- blement d’une lettre, la localisation envoie a la main qui ćcrit une double impulsion qui lui fait tracer ainsi une double lettre. Mais l’ceil veille et aussitót les memoires visuelles corrigent la faute provoquóe initialement par les muscles phonetiques.L’enfant possóde un langage individuel avant mśme de savoir parler, ce langage est fait d’impressions Chacune a laissś une idee, d’ou les relations quelque- fois etonnantes entre leur langage personnel et le langage de l’entourage. Les premiers mots prononcós sont labiaux « papa, maman » parce que la vue a śduque les muscles de la bouche par rapport aux sons entendus; il y a eu accommodation auditive, yisuelle, puis musculaire. Mais les sons gutturaux



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 137sont plus longs a s’etablir parce que la vue ne va pas jusqu’au fond de la gorge, d’ou les tatonnements mus- culaires pour 1’accommodation des muscles larynges et pharynges a 1’egard des sons entendus. Le travail de misę au ton de 1’instrument est long et pśnible chez l’enfant. ,1’imagine qu’il y a quelque analogie entre 1’enfant et le violoniste chercliant le la sur les cordes de son violon.L’enfant arriere apprend lentement a parler, de mśme qu’il apprend lentement a marcher. Ses fonc­tions ceróbrales ont ete attónuees par une cause pathologique ou hereditaire, d’ou retard entre les fonctions psycho-motrices des cellules nerveuses a 1’egard de 1’association des idees motrices du lan- gage. II en est de móme pour 1’association des mou- vements de la marche, association dynamique qui est basee avant tout sur une association psychique ini- tiale, puisąue tout acte musculaire nait d’un besoin ou d’une emotion.Fatigue d’origine emotive. — La fatigue d’origine emotive est plus frequente que la fatigue d’origiue intellectuelle. « Tant dans l’ordre affectif, dit Ribot, que dans l’ordre intellectuel, 1’etat normal est cons- titue par une pluralite d’etat de conscience; puis un etat fixe s’oppose a cette pluralite : c’est 1’attention et c’est 1’emotion ; ajoutez-y la permanence, vous aurez d’une part l’idee fixe, de 1’autre la passion *.»L’emolion yiolente deprime, abat, cloue sur place, casse bras et jambes, fait battre le coeur plus vite aprfes en avoir arróte momentanement les battements. Lesobservations sont trop connuesettropcommunes, il suflit de les mentionner. Chez les « fatigućs », elle
(l) Ribot. Psychologie des sentiments. Paris, Alcan, 1896. 



138 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTprovoque des psychoses ou bien leur retour, quand elles ont ete supprimees par le traitement.Les acces de nosophobie ne sont pas rares chez les surmenes intellectuels, surtout chez les eludiants en medecine au moment de leurs examens et chez les medecins eux-memes quand ils sont fatigues par des travaux trop grands et trop prolonges. Le repos cere­bral les fait disparaitre en attenuant l’emotivite qui modifie le jugement.Un « fatigue >> n’avait pas vu revenir son obsession depuis longtemps, a la suitę du traitement institue. II va au theatre, on joue un dramę, il pleure, la nuit 1’obsession reparait sous formę de reve et elle conti- nue pendant la journee.Une jeune femme, ayant a lutter contrę la claus- trophobie, y etait aidee par la suggestion renforcee d’un parfum. Elle assiste, grace a ce moyen, a un service religieux, auquel elle tenait beaucoup a se rendre. Tout a coup elle a peur, elle veut sortir, elle saisit vite son flacon d’odeur, elle le respire, une lutte s’engage entre la suggestion renforcee du par­fum qui la retient et la phobie qui la pousse dehors. Elle reste; mais, ayant voulu chanter, elle devient aphone.La paresie des cordes vocales parait etre due a la fatigue neryeuse provoquee par la lutte entre la sug­gestion therapeutique et l’emotivite morbide.Une forte contrariete peut d’autre part provoquer chez les hysteriques la contracturemusculaire, la cata- lepsie, etc.Le charretier cite plus haut est 1’objet d’une recru- descence d’obsession de folie, parce qu’un jour il apprend qu’on lui a vole sa charrette et son cheval. Un instable entend tout a coup la detouation d’une bombę aerienue : non seulement il ne peut plus mon­



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 139ter a bicyclette, mais il reste clouó au sol pendant un long moment.L’emotion provoque 1’automatisme. Sous 1’influence d’une emotion penible ou gaie, 1’attitude du corps se modifie ; elle tend generalement a se mettre en flexion dans le premier cas, et en extension dans le second; la mimiąue differe aussi: or, le jeu des muscles de la face,qui sont les plus rapproches des centres nerveux cerebraux et qui reęoivent de ce fait plus directement et plus rapidement l’influx nerveux est trbs expressif dans son automatisme ; il suffit pour cela d’aualyser les figures des personnes photographiees instantane- ment en foule, quand celle-ci est surprise par un fait inattendu. Telles, par exemple, les courses de tau- reaux, ou l’imprevu se renouvelle a chaque instant. J'ai observe de trós prós une serie de photographies instantanees fort bien venues et agrandies assez lar- gement pour que chaquepbysiooomie put ótre analy- seeseparement a 1’oeil nu. Eh bien, j’ai constate que les mómes groupes musculaires de la face avaient fonc- tionne, au mórne centieme de seconde, chez tous les spectateurs d’une foule trós grandę, etagee sur les banquettes de l’aróne. Cette expression generale se modifiait selon 1’acte accompli : gracieux ou amusant comme les ecarts ou les passes de muleta ; repugnant comme l’eventrement des chevaux ; excitant comme la pose des banderilles ; tragique comme le coup d’epee du toreador; triste comme le coup de stylet du 
chulo abattant les chevaux eventres, mais vivants encore, convulses dans les spasmes de la mort ou le taureau ralant sa vie dans un flot de sang ecumeux. Evidemment, en ces instants divers, la foule avait reagi automatiquemeut sous 1’impression d’un acte violent qui avait excite son emotivite.Je dois dire en passant que je n’ai pu decouvrir le 



140 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTrictus de la ferocite que j’y recherchais sur la foi des protestations enflammees des adversaires de la tauro- machieJe me demande a ce sujet si les grands manieurs de foule 11’auraient pas interAt a 1’etudier ainsi dans ses reactionsdiyerses sous 1’influence des faits ou des mots.Tel est peut-etre un des procedes experimentaux pour la mieux connaitre.MM. Paul Belon et Paul Gers ont constitue un inte- ressant documenta cet egard. C’est un album de pho- tograpbies instantanees prises par M. Paul Gers, pen­dant les vovages de M. Felix Faure a Sathonay, dans la Seine-Inferieure, dansle Centre et le Sud-Ouest. Le texle a óte ecrit par M. Paul Belon, reporter du Petit 
Journal, specialement attache aux yoyages presiden- tiels 1 2.

(1) Lirę rexcellente etude de M. Edouard Guyer sur les Ezpres- 
sions de la physionomie, leurs origines anatomiques (Remie scien- 
tifique, 13 juillet 1895).

(2) P. Belon et Paul Gers. Les Voyages du President de la 
Republigue.

Soldats, pompiers, gymnastes, paysans, ouyriers, jeunes filles en blanc, orpheonistes, etudiants, soeurs de charite,professeursde facultes, magistrats, monde officiel, foule dans la rue, groupe divers, tout defile devant 1’objectif. L’analyse des mimiąues est tres sug- gestiye, surtout pour le voyage dans le Centre et le Sud-Ouest. ou chaque milieu social a laisse sur la plaquel’impression de 1’instant rapideou il a ete saisi.La comparaison, par exemple, entre la mimiąue acclamative des etudiants de Bordeaux, dans la cour interieure de la Faculte de medecine, et celle des pay­sans de Fourchambault, des femmes auvergnates, ou des Hayrais saluant le Prósident est trós instructiye.



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 141« La simplicite et l’exageration des sentiments des foules, dit M. G. Le Boa, font que ces dernióres ne connaissenl ni le doute ni l’incertitude. Comme les femmes, elles vont tout de suitę aux extrómes... L’ora- teur qui veut seduire la foule doit abuser des affir- mations violentes... Ne nous plaignons pas trop que les foules soient guidees surtout par 1’inconscient et ne raisonnent gućre. Si elles avaient raisonne quelque- fois, et consulte leurs interóts immediats, aucune civilisation ne se filt developpee peut-ótre a la surface de notre planóte, et l humanite n’aurait pas eu d’his- toire *.»L’automatisme provoque par 1’emotion est d’autant plus accentue et prolonge que le sujet est plus ou moins bien equilibre.Un homme sain ne peut echapper a l’acte automa- tique quand 1’emotion est forte, que cet acte se mani- feste par un mouvement du corps, un cri, ou un jeu móme fugace des muscles de la face; mais il se res- saisit, par 1’etablissement d’un ou de plusieurs juge- ments qui inliibent 1’automatisme. II n’en est pas de móme du debile, du < fatigue », du degenere, etc. Ces malades, impuissauts a róagir, se transforment en automates pendant un temps plus ou moins long. J ai cite ailleurs le cas d’un liysterique qui, sous 1‘in- fluence d’uue forte emotion ou d’un recit de voyage ayant provoque une emotion, partait dans un dedou- blement de la personnalite qui durait plusieurs jours et móme plusieurs semaines. II visita ainsi a pied toute 1’Europe, ćchouant tour a tour dans les hópi- taux, ou dans les prisons jusqu’au jour ou je l’etu- diai. Depuis lors 1’automatisme ambulatoire est mieux connu, et ce pauvre Juif-Errant, qui faillit ótre pendu
(1) Gustave Le Bon. Psychologie des foules. Paris, Alcan, 1895. 



142 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTcomme nihiliste a Moscou pendant une de ses fugues, n’a plus a redouter la cellule, on l’envoie a 1’hópital1.

(1) Ph. Tissie. Les Alienes noyageurs (Thhses, Bordeaux, 1887, 
Les Reves, Paris, Alcan, 1890).

(2) Fritz Friedmann. Loisirs forces, aeentures et pensees d'un 
prisonnier, p. 34. Paris, Ollendorff, 1897.

Les coutes de voleurs, les histoires de brigands, les recits de crimes avec dessins explicatifs provoquent 1’emotion de la foule que certains journaux exploi- tent. • A en juger par la collection du Petit Journal 
illustre, dit le docteur Fritz Friedmann1 2 dans ses memoires lors de son arrestation a la prison de Bor- deaux, ou le concierge lui avait próte la collection du periodique, on croirait que les Franęais ont des moeurs barbares; il n’estpourtantpas un peuple plus doux et plus police. » Nous sommes des emotifs, des sensitifs, des affectifs. C’est pourquoi il n’est pas bon d’augmenter 1’emotion chez les enfants par des recits de scfenes violentes. Rien ne fausse autant leur esprit qu’un conte de fees, rien ne 1’ebranle autant qu’un conte de voleurs qui provoque la peur. Ces souvenirs emmagasines dans 1’enfance restent toute leur vie, la raison ne les deplace pas toujours completement. Tous les enfants ont une sensibilite exquise, les uns l’exteriorisent par des larmes, ou par des actes; les autres la concentrent et, donnant ainsi le cliange aux observateurs superficiels, passent pour des ótresinsen- sibles alors que leur sensibilite s’aiguise par sa cou- centration móme.M. Bouchard a constate que certaines femmes ont du sucre dans leurs urines sous 1’influence de 1’emo­tion occasionnee par la presence du medecin et il con- clut que, sous 1’action d’uue influence morale, sous 1’action d’une excitabilite neryeuse, certains accidents morbides peuvent apparaitre spontanement.



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 143Un jeune nógre, sujet merveilleux au point vue de 1’hypnotisme, ayant ete souvent et longuement en- dormi par des personnes inexperimentees qui abu- saient de 1’hynoptisation repetee et fatigante, mourut rapidement du diabete. M. Clark Bell, sans oser af- firmer que cette alfection fut causee par 1’hypnose, reconnut cependant que la fatigue provoquee avait etegraye1. Ce que nous avons deja dit sur la race noire nous fait mieux comprendre le processus dia­belne par fatigue emotive.

(1) Motet. Mort par diabete d’un indwidu soumis a des ma- 
noeurres repetees d'hypnotisation exeevtees par des personnes 
ignorantes (Bulletin medical, 14 avril 1897, n° 30, p. 353).

(2) Sabraz.es. Hysterie et Grossesse (Bulletin medical, i novem- 
bre 1896, n° 88, p. 1059.

Chez une hysterique l’emotivite provoque quatre ayortements, plus trois pseudo-grossesses neryeuses alternant avec les yeritables grossesses. Les pseudo- grossesses avaient offert de tels signes cliniques qu’elles donn&rent le change a plusieurs medecins. — L’etat d’emotivite et de suggestibilite dans lequel Len- tourage entretenait la jeune femme avait ete la cause directe des quatre ayortements1 2.C’est a la fatigue d’origine emotiye qu’est due, selon nous, l’impuissance de certains yelocipedistes a con- tinuer l’epreuve quand le point terminus a ete subi- tement deplace pendant la course.La fatigue alors n’est pas en raison de la yitesse de 1’allure et du cliemin parcouru; elle est dans la rupture de l’horaire, et du but de l’arrivee, etabli d’avauce sur la feuille d’entrainement, but pour le- quel les centres psycho-moteurs paraissaient avoir emmagasine une force neryeuse equivalente a 1’elfort a faire pour 1'atteindre.Pour y paryenir, le coureur donnę toute sa force. 

Sabraz.es


144 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTS’il s’est entraine pour 25, 50 ou 100 kilometres il fournit la course avec la fatigue terminale escomp- tee et connue d’avance, grace a un entrainement anterieur. Mais si, a la suitę d’une erreur de pointage ou pour toute autre cause independante du coureur 
et ignore de lui pendant la course, il est oblige de par- courir 3 ou 4 kilometres en plus, alors qu’il croit avoir atteint le but, il est dans 1’impossibilite de soutenir le train. II semble qu’une reserve ner­yeuse ait ete emmagasinee au depart pour 25, 50 ou 400 kilomdtres, car le coureur est aussi fatigue pour 25, pour 50, que pour 100 kilometres. II doit alors faire appel a un supplement considerable d’energie ; malgre cela, il ne peut conserver son allure, allure qu’il aurait maiutenue assuremenl, s’il avait ete pre- 
venu d’avance de l’erreur.La deception a provoque une fatigue assez grandę pour 1’empócher de suiyre le train de route. Bien peu decoureurspeuventtrouver dans leur yolonte l’excito- moteur necessaire pour arracher aux centres psycho- moteurs la force necessaire ; la plupart ralentissent 1’allure, beaucoup s’arrótent net, nepouyant aller plus loin et cependant leur impuissance n’est pas en rai­son de ladistance minime qu’il leur reste a franchir : que sont, en effet, 3 ou 4 kilomótres de plus sur 25, 50 ou 100 kilometres ? La yitesse de 1’allure pour ces trois distances est a peu pres la móme dans les divers records battus. La force neryeuse accumu- lee d’avance par l’etablissement du jugement pour franchir 100 kilometres est donc a peu prós la móme que pour franchir 50 et 25 kilometres ; elle fournit au moteur jusqu’au bout, mais a la conditionque le cou­reur connaisse exactement le point terminus.Un jugement anterieur ayant etabli 1’intensite de la yitesse par rapport a la distance a parcourir, l’auto- 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 145matisme domine ensuite toute la scene dans le cours de 1’action. Mais si a 1’arriyće le coureur est decu, sa vitesse diminue parce que l’emotivite a inhibe les centres psycho-moteurs en leur demandant une force neryeuse trós grandę pour 1’etablissement de divers jugements.Ce passagesubit de l’acte automatiąue a 1’acte cons- cient provoque une fatigue qui se revele par le ralen- tissement de la yitesse ou móme par uń arrAt instan- tane.Fatigue d’origine onirique. — On connait 1’intluence des reyes sur les actes accomplis a l’etat de yeille. Cette influence peut se produire par un acte ou par un ótat de fatigue localisee ou generalisee, contraire- ment a ce qu’admettent quelques philosophes pour lesquels « les phenomdnes du róyelaissent apr£s eux une trós faible tendance a ótre reproduits soit dans le sommeil móme, soit aprós le reveil; la loi qui les regit au point de vue du souyenir est Youbli a mesure ». Avec M. Egger, nous admettons qu’il en est gśnera- lement ainsi, cependant la reviviscence du róve est frequente. Cette reviviscence peut ótre si intense que le reve en devient pathogtme. Citons quelques faits. Voici d’abord ceux qui ont rapport aux actes accom­plis a la suitę de róves. Un homme bien equilibre possśde un beret, il róve une nuit qu’il le prend entre le pouce et l’index par le bout de laine tressee depas- sant sur la calotte et qu’il le place ainsi sur la tóte. Le lendemain, dans la journee, il accomplit son róve en tout point. Le souyenir du reve oublie jusqu’a ce moment reapparait tout a coup. L’acte a ete accom- pli par auto-suggestion. L’impression laissee dans le ceryeau pendant le sommeil etait devenue incons- ciente au reveil, mais il a suffi de la vue du beret
Ph. Tissie. — La fatigue. 9



146 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTpour la faire reapparaitre subitement et pour la ren- dre consciente par l’acte accompli. Un mouvement execute avait ete enregistre pendant le sommeil; il avait laisse dans les centres psycho-moteurs une ener­gie qui, n’ayant pas ete depensee complótement, s’est degagee tout a coup sous 1’influence d’une móme impression sensorielle : la vue du beret. Cette ener­gie a ete misę en action par une association tellement subite des idees qu’elle a constitue 1’automatisme.Si cette energie avait ete plus grandę, elle aurait ete consciente au reveil et aurait donnę naissance a une idee fixe, — tel, par exemple, l’acte automatique accompli aprós 1’hypnose experimentale, — mais son peu d’intensite l’avait laissee dans les coucbes sous- jacentes de 1’inconscient d’ou elle a emerge grace a une excitation sensorielle appartenant au groupe d’associations d’idees ayant donnę naissance au róve, Quand 1’energie est epuisee en róve, qu’elle soit faible par elle-móme, ou inhibee par un mouvement mus­culaire accompli dans le lit par le passage de l’influx nerveux des centres psychiques aux centres moteurs, le souvenir du róve peut ótre aboli. D’autre part, si cette energie existe encore dans l’inconscient, au re- veil, mais que pendant un temps plus ou moins long aucune impression sensorielle, ayant un rapport plus ou moins direct avec le róve accompli, ne provoque aucune association d’idees, 1’energie s’attenue en se canalisant par ailleurs : le souvenir du róve n’existe plus. Tout le monde róve, mais tout le monde ne se rappelle pas. Et ceux-la mómes qui ne se rappellent pas a l’etat normal se rappellent quand la fatigue a modifie leurs fonctions psychiques : fatigue d’origines diverses, musculaire, intellectuelle, splanclinique, etc., etc.Cbez les bauts iutellectuels et chez les liommes de 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 147genie, tous plus ou moins « fatigues » par surme- nage ou par heredite, lesróves sont freąuents pendant le sommeil de la nuit. D’autre part, nous avons cons- tate que la fatigue par 1’entrainement intensif mus­culaire peut provoquer a 1’etat de veille et en fonc­tion musculaire des hallucinations oniriques. (Cas de Perodil, de Jiel-Laval, de Hale.) On peut donc róver dans la journee, les yeux ouverts, et en agissant.L’intellectuel et 1’homme de genie se fatiguent par une concentration trós forte et trós prolongee de 1’at­tention. Les decharges nerveuses sont intenses et les mettent, comme les coureurs cites, en etat de róve eveille avec hallucinations sensorielles; les halluci­nations visuelles ou auditives sont les plus frequentes.LTiomme de genie se cree un monde a lui, sa pen- see maitresse se transforme en images subjectives et celles-ci s’objectivent sous 1’influence d'une forte ten- sion d’esprit, provoqueepar une attention prolongee. La fatigue ayant dissocie le « moi >, le reve a 1’etat de veille s’etablit par exteriorisation des representa- tions.C’est, croyons-nous, dans la fatigue intellectuelle qu’il faut rechercher les causes des manifestations psyclio-pathologiques des hommes de gćnie. L’bomme de genie, dans ce cas, ne serait plus un » degenere superieur » mais un « fatigue superieur ». Tous les hommes de genie ne sont pasatteints de tares comme Le Tasse ou Pascal parce que tousne se fatiguent pas egalement avec la móme intensite; chacun reagit a sa faęon, selon son potentiel nerveux en móme temps que selon sa facilite de reparation, selon son « elas- ticite» psychique.Chez 1’homme de gónie comme chez le coureur velocipedique 1’entralnement intensif, qu’il soit phy- sique ou psychique, provoque un surmenage dont 



148 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTles manifestations sont des hallucinations, des idees obsedantes ou delirantes, des phobies, de 1’ennui, etc., etc.Le processus est le móme : la fatigue, c’est-a-dire la decharge neryeuse.Avec M. Regis1 nous pensons que le genie et la folie ne constituent pas une entite morbide mais une serie d’etats, quelques-uns morbides, quelques-uns passa­gers, qu’il conyient de dissocier et d'analyser indi- yiduellement.

(1) Regis. Leęons cliniques (faites a la Faculte de medecine de 
Bordeaux).

Selou que la fatigue est plus ou moins grandę les manifestations sont automatiques, delirantes, oni- riques avec hallucinations ou phobies, etc., etc.Quand le reve porte sur un acte musculaire accom- pli et juge fatigant dans le rćve lui-mśme, la fatigue subsiste au reveil. Tous les rśves actifs ne laissent pas de la fatigue. Dans ce cas, la deperdition de 1’energie n’a pas ete assez grandę ou bien la repara- tion a pu se faire avant le reveil. Mais si le sujet est deja « fatigue », si son systeme nerveux est debilite, la reparation ne peut avoir lieu ou encore la decharge a ete trop forte, alors la fatigue subsiste.Le jugement parait jouer uu róle assez important dans le rdve. On peut analyser ses reves quand on s’est entrainó a cet exercice. Or les mómes róves peu- vent śtre fort agreables ou bien se transformer en cauchemar. Je m’explique. On róve, par exemple, qu‘on fait une ascension perilleuse, ous’accroche aux rochers, on glisse sur les neves, ou escalade une « cheminee » ; eh bien, selon le moment psychique et probablement selon l’etat de repos ou de fatigue de 1’economie, ce nieme reve est juge trós agreable ou 



LA. FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 149tres douloureux. Dans le premier cas, l’equilibre psycho-dvnamique attenue l’emotivite pour 1’etablis- sementdu jugement; dansle second cas, la « fatigue » a detruit cet óąuilibre et l’emotivite 1’emporte.Un directeur de velodrome organise des courses par un temps incertain ; il se leve pendant la nuit qui precede la journee, il a engage une forte somme, il constate qu’il pleut beaucoup, ilsecouche ensedisant qu’il n’y aura pas de course. II rćve qu’il n’y en a pas. Le lendemain le temps est beau; il organise les courses, il les dirige, il donnę le signal des departs, mais c’est « un autre » que lui qui agit; sa personna­lite est dedoublee, car, pendant la journee entidre, il se repóte qu’il n’y a pas de course. II le croit si bien qu’ayantles coureursreunisdevant lui, prśtsa partir, il ne les voit pas, se disant toujours qu’il n’y a pas de course, pourtant il tire chaque fois le coup de pistolet.L'emotion avait dissocie le moi; elle etait d’autant plus forte qu’il courait un grand risque, des interóts tres importants etaient en jeu et ils dependaient du temps qu’il ferait.Ce directeur reprenait a 1’etat de veille son róve de la nuit, et cela sous 1’influence de 1’emotion qui dechargeait ses centres nerveux et qui empóchaient le jugement de s’etablir. Nous sommes porte a admettre qu'il se trouvait en etat de pseudo-veille.C’est a 1’emotion qui fatigue ou a la fatigue deja acquise qui augmente l’emotivitó que sont dues les apparitions collectives. L’apparition en pseudo-neille n’est jamais collectived’emblee, elle estprimitivement individuelle. Un seul sujet est d’abord atteint, il pro- clamecequ’il voit etprogressirement chaque voisin voit comme lui.L’image prend le temps necessaire pour se former 



150 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTd’apr6s 1’etat de suggestibilite de chaąue sujet, etat dont nous faisons remonter la cause a la fatigue pro- vocatrice du reve pseudo ereille collectif. Ce róve repond a un etat d’esprit professionnel : vaisseau fan- tóme pour les marins fatigues par de longues veilles, des privations ou des emotions fortes; Vierge pour les religieux, fatigues par des veilles, des macerations, des jeunes, des mortifications, etc..Une danie de mes connaissances, femme neryeuse, voyage en chemin de fer; elle s’endort et róve qu’elle donnę son billet au contróleur qui passe en cours de route. A son arriyee, on le lui reclame; elle dit l’avoir remis. L’employe insiste, la damę proteste, en appelle au temoignage de ses yoisins de compartiment ; ceux-ci constatent que la damę ne l’a pas donnę, mais qu’elle a dormi. Elle se fouille alors et elle trouve le billet dans une poclie.Un malade atteint de tuberculose au dernier degre, tres fatigue, est traite en nieme temps par deux mede- cins. II r6ve, une nuit, qu’il ecrit a l’un des deux qu’il prefere a 1’autre et qu’il desire voir le plus tót possible, bien que cependant il soit attendu yraiment le lendemain par le confrćre moins sympathique.11 se leve a six heures du matin, et il ecrit au pre­mier medecin de passer chez lui pour le soigner, etant, dit-il, oblige de renoncer a la yisite de son con- fróre. II recommence la lettre dont un mot lui deplai- sait. II la cachette et il prie sa femme de l’envoyer tout de suitę. Vu l’heure matinale, il n’y avait pas de commissionnaire. Le malade s’assied alors au pied de son lit, et peu a peu, reprenant possession de lui. mśme, il constate qu’il vient d‘accomplir un róve actif, car le medecin auquel il avait ecrit l’avait pre- venu la veille qu’il serait absent le lendemain, ce qui l’avait beaucoup contrarie.



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 151Les observations de la fatigue provoquee le lende­main par les reves sont nombreuses dans la science ; on tend móme a mettre sur le compte des róves les accidents pathologiąues qui surviennent sans cause appreciable chez les hysteriques; paraplegie, hemi- plegie, contractures, atonies musculaires, etc. J'ai cite des faits*. Voici une obseryation nouvelle qui m’a ete fournie par mon confróre et ami, M. Ranęon, au retour de sa mission scientifique dans la Ilaute- Gambie, ou il avait ete envoye en exploration dans les regions que nul blanc n’avait encore visitees :« Le 24 janvier 1892, j’arrivais a Sausando, petit yillage du Suitedougou, pays situe sur la Ilaute- Faleme. Nous avions beaucoup marche pour arriver la, et, depuis dix jours, nous partions chaque jour a trois heures du matin, faisant de longues et pónibles etapes. Hommes et animaux etaient trfes fatiguós, aussi je decidai que nous sójournerions deux jours dans ce village pour y gouter un repos bien gagne. Le soir, je me couchai de bonne heure, aprós avoir prćvenu mes noirs qu’ils pourraient faire grasse matinee. Maigre cela, je me reveillai le lendemain matin a deux heures, heure a laquelle depuis quelques jours j’avais 1’habitude de me lever. Je me rendormis peu aprbs et je róvai alors que je faisais une longue śtape, traversant des riyióres, franchissant des obs- tacles, marchant ou chevaucliant suivant les difficultes du terrain. En un mot, je fis en róve une etape en tout semblable a celles que je venais de faire.< J’etais absolument rompu quand je me reyeillai, et j’eprouvais la mśme fatigue que je ressentais habituellement en arrivant au campement. II me souvient combien je fus etonne de me trouver sur
(1) Ph. Tissie. Les Reves, loc. cit. 



152 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTmon lit; il me fallut quelques minutes pour revenir a moi et me bien persuader que je n’avais pas mar­che ce matin-la, mais simplement róve. La fatigue persista pendant toute la matinee. Fait curieux ! plu- sieurs de mes hommes auxquels je demandai s’ils avaient bien dormi, m’avouórent avoir fait le móme róve et eprouye la móme fatigue. »Aprós ce róve collectif si interessant et vecu, par des « fatigues » musculaires, en voici un autre, fait a la suitę d’un sejour au bord de 1’Ocean, sur une plagę battue par les vents. La jeune femme qui m’a fourni l’observation avait ete « fatiguee » par la mer; de plus, une vive emotion avait precede le róve.Huit jours avant de quitter la station balnóaire, cette jeune personne avait lu chez des amis, devant leur petite filie trós emotiye, le recit d’uu ours ayaut mange la jambe d’un enfaut qui 1’agaęait a travers les barreaux de sa cage. Ce recit etait complete par une gravure representant la scóne. Sur une observa- tion faite, la jeune femme avait cesse la łecture a liaute voix, car Lenfant 1’ecoutait trós emue. Le jour de son depart elle va visiter la demeure des amis qui etaient partis et elle ressent une grandę tristesse.Quelques heures aprós, elle quitte elle-móme la station. Le voyage s’effectue bien, mais la tristesse 1’accompagne; arriyee chez elle, elle se couche, elle s’endort, quand, tout a coup, dans la nuit elle se lóve, affolee, souffrant horriblement de la jambe gauclie. Elle venait de róver qu’un ours la lui avait dechiree et a moitie broyee. Elle se recouche cependant, mais le lendemain et les jours suiyants elle claudique de la jambe gauche ou elle ressent une vive douleur. Dans cette obseryation, il ne s’agit pas d’une douleur deja ressentie et se renforęant par le róve comme pour mon confrere explorateur, mais d’une douleur



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 153provoquee par une impression visuelle datant de huit jours et ayant laisse une tracę d’autant plus profonde que la jeune femme avait ete « fatiguee » par la mer et par 1’emotion d’un depart.M. Jules Voisin cite un cas de torticolis intermit- tent, suryenant sous 1’influence d’un róve et sa gue- rison par la suggestion hypnotique *. Le róve revele ou renforce un ćtat gśneral souyent inconscient. Avant tout, il est « efiet », mais un efiet qui peut devenir cause a son tour.Nous croyons avoir etabli que la « fatigue » est la cause initiale de certaines manifestations oniriques, et, d’autre part, qu’un róve peut renforcer cette fatigue, soit en la genćralisant, soit en la localisant a une region musculaire, soit encore en provoquant ou en reveillant des psychoses. A cetitre, les rAves peu- vent Atre patliogónes quand 1’impression qu’ils ont laissee est assez forte pour durer et constituer ainsi un etat de maladie.De mfeme, les reves peuyent revóler un etat patho- logique latentet comme tels passer pour prophetiques, en annonęant l’existence du mai quelque temps avant son apparition, ainsi que je l’ai deja etabli1 2. M. Rśgis rapporte le cas d’une jeune femme atteinte de manie aigue, qui guerit d’ailleurs, mais qui, deux mois avant le debut de la maladie, avait vecu toute sa folie en rAve. Ghose etonnante, elle avait suivi tout le cycle de la nevrose avec son evolution, son deve- loppement, son etat et sa conyalescence comme elle la suivit pathologiquement plus tard3.
(1) Jules Voisin. Bulletin medical, 23 juillet 1893, n’ 59, p. 708.
(2) Ph. Tissie. Les Reves, loc. cit.
(3) Hegis. Les Reves (Yarietś); La Gironde, 31 mai 1890.

M. Joseph Le Clerc cite des obseryations d’accds 
9.



154 LA FATIGUE ET L ENTRAINEMENTd’angine de poitrine, provoques, chez les liysteriques, par le róve ou le cauchemar. Nous admettons plutót qu’au lieu de les provoquer *, les róves les annon- ęaient.Tel n’est pas le cas de l’observation suivante, citee par Bouchut. Un enfant assiste a uue exliumation. Au bout de quelques jours, il róve du cadavre el il a des attaques d’epilepsie qui durent plusieurs mois1 2. Ici le reve a renforce 1’ebranlement nerveux, dont la cause initiale a ete la vue d'un cadavre qui avait excite l’emotivite de 1’enfant. Le róve a donc ampli- fie une impression deja peręue.

(1) J. Le Clerc. L’Anginę <le poitrine hysteriąue; These, Paris, 
1887.

(2) Bouchut. Traite pratiąue des maladies des nouveau-nes, 
8’ edition ; Paris, 1885, p. 167.

(3) Ph. Tissie. Traitement des phobies par la suggestion (reves 
et parfums) et par la gymnastiąue medicale (Congrfcs des mede- 
cins alienistes et neurologistes de France; Bordeaux, 1885, 
Comptes rendus, p. 452).

Une jeune femme « fatiguee » est fulguree par l’e- lectricite. Un moisaprós cette commotion, elle fait un reve dans lequel elle voit la terre immense repre- sentee par une plaine crayeuse et blanche, ayant la courbure d’un horizon oceanien. Puis la terre se crevasse, et de l’une des crevasses pousse une tulipe rouge. Elle en a une grandę frayeur. Le lendemain elle vit dans son róve, cet etat persiste pendant quatre mois. Son caractóre change, son teint frais et colore devient pale etjaune. Quelques phobies apparaissent, se reuforęant surtout apres chaque fatigue plus grandę 3. Cette observation est interessante non seu­lement au point de vue de 1’influence pathogene du reve qui renforce une impression reęue, mais par la reminiscence, dans le róve, de la couleur de cette impression. L’aigrette electrique est blanche ou plutót



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 155violette. La jeune femme reporte 1’impression lumi- neuse dans le róve, ou elle voit la terre blanche et une tulipe rouge.La fatigue provoquee par un róve peut ne pas ótre ressentie au reveil, mais reapparaitre instantanement plusieurs heures aprós par association de memoires, si l’on se trouve dans les conditions semblables a celles du róveSi les róves peuvent provoquer 1’obsession ou les phobies, une pensee forte peut inversement se repro- duire dans le róve. Tel Pasteur róvait tout haut, a l’Ecole normale, criant dans son sommeil les mots de sa science, possede par son idee fixe '2. Un malade atteint de tuberculose laryngee, condamne au gavage fort douloureux, est obsede par l’idee de cette opera- tion et il róve pendant six nuits de suitę qu’il avale le tubę en caoutchouc. Cependant, d’aprós M. Yves Delage, 1’idee ne doit pas śtre trop forte pour ótre reproduite en róve; il faut qu’elle soit attenuee par la diminution des impressions accumulatrices d’ener> gies.Un de mes confróres traite longuement et avec beaucoup de soin l’enfant d’un de ses amis; il le perd et il lui prodigue encore ses soins pendant la nuit, en róve. Mais il ne peut róver a sa jeune femme, qu’il a beaucoup aimee et qu’il a perdue huit ans aupara- vant.« En rógle generale, dit M. Yves Delage, les idees qui ont obsede 1’esprit pendant la veille ne revien- nent pas en róve... Une impression a d’autant plus de chance de provoquer un róve qu’elle a ete moins consciente et plus vive.
(1) Ph. Tissie. Les Reves, loc. cit.
(2) Maurice de Fleury. Pasteur et les Pastoriens; Paris, Rueff, 

p. 24.



156 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENT« La probabilite d’un fait augmente avec la viva- cite de 1’impression produite et diminue avec 1’atten­tion qu’on lui a accordće. Chaque sensation, chaąue idee contient en elle une certaine dose d’energie qu’elle depense en occupant la pensee. Si notre atten- tion est detournee d’elle, la depense s’arróte ; moins cette depense a ete forte, plus le reste disponible est grand. En somme, nos impressions sont des accumu- lateurs d’energies *. »Fatigue d’origine doui.oureuse. — Nous laissons de cóte la question de la fatigue provoquee par la dou- leur, car la douleur est une fatigue 1 2; le sujet nous conduirait trop loin.

(1) Yves Delage. Essai sur la theorie du reve. Recu scientifiąue, 
11 juillet 1891, t. XLVIII, p. 40.)

(2) Lirę la forte etude de M. Richet sur la Douleur et ses coura- 
geuses conclusions sur la finalite des causes. {Remie scientifique 
du 22 aout 1896, p. 225.)

Cependant voici une auto-observation, qui m’est fournie par un de mes bons amis et confróres, habi- tue depuis longtemps a s’analyser dans la veille et dans ses róves. II a pu combattre la fatigue de sur­menage, grace a un sommeil qui est toujours calme et reparateur. L habitude qu’il a prise de s’analyser lui a fait eviter tout excós, parce qu’elle lui a permis de jauger son potentiel nerveux. Son existence est trós active, la lutte pour la vie lui fut tres apre ; mais les reparations s’etablissant rapidement, il a pu fournir sans danger une grandę somme de travail. Or, ayant ete elu secretaire d’un congres, il en redi- geait en móme temps les comptes rendus dans un journal politique. II avait ete d’autre part tres sur- mene par d’autres congrćs anterieurs auxquels il avait presente des travaux. Depuis quelques jours, il 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 157prenait tous les matinsune demi-noix de kola fralche, la plenitude de vie augmentait en raison du degre de son entrainement intellectuel, sibienąue Feupho- rie depassa la limite du bien-6tre pour devenir douleur par son intensite móme. C’est dans de telles conditions que mon confróre fit une chute d’oinnibus. Son habitude d’analyse et son entrainement physiąue 1’empócherent de se tuer. Ici nous reproduisons Ja notę qu’il nous a remise :« Comme je venais de poser la pointę du pied gauche sur le sióge rembourre du cocher et que je me trouvais debout en eąuilibre instable, je sentis les chevaux donner du collier et mon point d’appui vaciller. Je jugeai alors que j’allais tomber et je calcu- lai trós promptement de ąuelle faęon je devais m’e- lancer. Je me baissai, je saisis le dossier en fer du sióge, et je pirouettai en Fair, tournant sur mes deux mains, mon corps accomplissant la revolution d’un demi-cercle, la tóte en bas dans ce saut; tout le poids de mon corps porta sur le muscle carre des lombes droit qui fut dechire a ses divers points d’insertion. La douleur fut si violeute qu’elle me mit en etat se- coud pendant environ deux heures, avec amnesie partielle postero-grade, ainsi que je Findiąuerai plus loin. Mais, fait a noter, au moment ou j’allais tomber, la notion exacte de la perte d’equilibre n’est survenue qu’aprós 1’impression pyschiąue que je 
pourais la perdre si les chevau.r remuaient; or les che- vaux remuaient en ce moment meme. Deux impres­sions se sont donc presentees en rnóme temps devant mes centres d'analyse : celle que je poucais tomber et celle quej’allais tomber. Ortoutes les deux avaient eu pour cause occasionnelle une impression muscu­laire de vacillation,« J’ai parfaitement senti que la premihre impres- 



158 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTsion conditionnelle que je tomberais si les chevaux remuaient, etait provoquee par le mouyement lui- meme des chevaux. Pourquoi n’a-t-elle pas ete affir- mative du premier coup? Pourquoi, avant de devenir affirmatiye, a-t-elle ete conditiouuelle? Les centres emotifs ont ete impressionnes par le mouyement du sióge et tant que 1’analyse du mouyement n’a pu etre etablie par 1'apport d’une serie d’impressions musculaires plus vives pour l’equilibre a conseryer, un doute a existe et il s’est manifeste sous la formę conditionnelle. Cet etat a ete tres fugace, j’ai saisi ces deux impressions au passage; elles etaient en- globees dans une serie dejugements tels que souci de bien tomber pour ne pas paraitre ridicule : le depit dema maladresse a domine toute la scene; soit de ne pas tomber sur les chevaux afiu d’eviter nu mal- heur plus grand : 1’omnibus etant complet, les che- vaux pouyaient s’atfoler ; choix de la place; attitude du corps a prendre ; barreau de fer a saisir avec les mains, etc., etc.« De mon etat second provoque par la douleur yiolente que je ne puis mieux comparer qu’a des milliers de piqńres d’aiguilles sur lesquelles on pas- serait un fer rouge, je ne me rappelle que quelques faits. Quelques points lumineux emergent dans ma nuit psychique. Cependant, móme dans cette nuit, je me suis analyse, les confreres qui m’assistaient m’ont dit depuis que mon analyse avait ete bien menee. L’amnesie de mes actes correspondait au paroxyme de la douleur, qui probablement decliar- geait mes centres nerveux et abolissait du meme coup la memoire.« Si bien qu’ayant souffert liorriblement en ces moments-la — d’aprós ce qu’on m’a dit, je poussais des cris qu’on entendait au loin — c’est comme si jamais 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVECX 159je n’avais souffert, puisąue je ne me rappelle pas. Quand 1’accalmie se produisait, je remontais vers l etat prime; c’est ainsi que je tatais le pouls a ma femme qui m’avait vu tomber et pour laąuelle j’etais en souci; je voulus aussi ausculter son coeur, mais dans le mouvement que je fis pour me soulever, je reveillai de nouveau la douleur par la contraction du carre des lombes, et je redescendis en etat second, avec perte de memoire. Pourtant, c'est dans cet etat qu’ayant vu un confróre je lui dis a brule-pourpoint : « Je pensais a vous; » il fut tres etonne; il me fit part de 1’incident quelques mois aprós. J’ignorais lui avoir parle, mais je me rappelai alors que je l’avais vu sur le trottoir de la station, au moment ou le train s’arretait, et que j’avais inscrit son nom sur mon calepin, pour le compte rendu a envoyer au journal. Ainsi, móme dans un etat second qui avait provoque une amnesie consecutive et se continuant a l’etat prime, je me rappelais la dernióre impres­sion recueillie a 1’etat de veille, a l’arrivee du train.« L’association des idees existait. Une personne presente ayant prononce un mot, je fredonnai un air dans lequel ce mot se trouvait. Mon grand souci etait de prouver que je n’etais pas atteint d’amnesie retro- grade; ma femme nfayant demande une cle que j’avais misę dans ma poche, avant de partir de chez moi, je luiindiquai exactement ou je l’avais placee : je tenais ainsi a la rassurer par une gaite superficielle.« Je me rappelle avoir compare mon etat a celui dans lequel je nfetais trouve un jour que j’avais ete atteint de syncope.« L’evanouissement est precede d’angoisse, de bour- donnements d’oreille et de vertige, on a la sensation que la vie s’en va. Le retour a la vie se manifeste par des bourdonnements au milieu desquels on entend 



160 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTconfusement les paroles des personnes qui vous assistent, puis peu a peu on distingue les objets ; c’est par 1’ouie que s’etablit la premiere communication avec 1’entourage. Dans 1’etourdissement provoque par la douleur, et probablement par la decharge neryeuse qui s’ensuit, c’est par la vue. Les figures paraissent floues, elles passent toutes sur le meme plan, la notion du temps n’existe plus, puis peu a peu les contours s’arrśtent, le brouillard se dissipe. Dans 1’etourdissement le « moi » est decouronne, il est supprime dans la syncope. La douleur le dedouble si rapidement que la conscience de cause a effet n’existe pas, ce n’est que par les observations de mes confróres que j’ai pu etablir la correlation entre les acces de douleur yiolente et mes divers dedoublements.« Les suites de cette chute m’ont ete fayorables. Depuis liuit ans, je ne pouyais boire du viu; la plus petite quantite, meme attenuee par l’eau rougie, pro- voquait des acces de fausse anginę de poitrine, avec des angoisses precordiales horribles : depuis la chute, je le supporte tres bien sans accident neuro-gastrique. J’ai móme engraisse, pouvant manger un peu de tout, alors qu’avant je devais m’abstenir et suivre uu regime alimentaire assez seyfere; ma sante generale s’est amelioree.« La relation entre la decharge neryeuse yiolente provoquee par la douleur et la courbature musculaire qui la suivit est interessante a mentionner. Quand on me transporta sur une civiere jusque dans mon lit, que j’ai gardę pendant un mois environ, je n’avais pas de courbature. Mais celle-ci suryint deux jours aprós avec 1'intensite d’une courbature de yiolent surme- nage musculaire, elle dura une douzaine de jours et fut generalisee a tous les muscles. Cependant le travail musculaire pour tomber du haut d’un omnibus par 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 161terre et sur les pieds, car je n’avais ni ecchymose ni ecorchure, avail etś d’une a trois secondes envi- ron. Mais il avait suffl, car il avait ete suivi d’une decliarge neryeuse tres violente, et cette decliarge « en coup de foudre » avait du atteindre les fonctions cellulaires et les echanges, d’ou la courbature et plus tard les modifications dans ma nutrition gene­rale. II eut ete interessant de pratiąuer 1’analyse des urines, j’y pensai, mais, cloue dans mon lit, je ne pus tenter l'experience. »Cette observation tend a prouver que la courbature est secondaire et que son processus est bien nerveux. La theorie chimique de la fatigue serait donc basee sur Yeffet et non sur la cause.M. Fere a etabli que certains individus qui arrivent a supporter sans inconvenients de fortes doses de subs­tances medicamenteuses, 1’iodure de potassium par exemple, peuvent presenter des symptómes d’intoxi- cation a la suitę de circonstances fortuites, choc morał, traumatisme, emotion violente, etc. L’accou- tumance au poison peut ótre ainsi rompue et l’econo- mie y devenir ensuite d’autant plus sensible que cette accoutumance a ete plus grandę1.

(1) Ferś. Influence des agents physiąues et des chocs moraux 
sur l’intoxication (Societó de biologie, seance du 19 octobre 
1895).

A propos du conditionnel psycho-dynamique citó par mon confróre, voici une autre observation. Un dessinateur collait une feuille de papier a decalquer sur une feuille de papier blanc ; 1’operation etait de- licate, il s’agissait d’un dessin de valeur qu’il ne fal- lait pas maculer. II avait devant lui un encrier a large ouverture et a cóte de 1’encrier le pot a colle de gomme, muni de son pinceau a manche allonge en formę de porte-plume. Comme il venait de tremper le 



162 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTpinceau et qu’il le ramenait vers le papier, il se dit tout a coup : « II ne faudrait pas tremper le pinceau 
dans 1’encre • et en meme temps il appliąuait sur le dessin le pinceau rempli d’encre.Dans ce cas, l’inconscient s’etait deja aperęu de la meprise et il l’avait traduite par un conditionnel qui se transforma en indicatif present sous le contróle affirmatif de la vue.L’inconscient pouvait bien ótre, dans 1’espóce, 1’impression musculaire du geste accompli, geste rapide et court chez ce sujet occupe par l’idee princi- pale du dessin a coller ; 1’automatisme de l’acte s’etait traduit par un conditionnel. Faut-il conclure que le conditionnel repond a une impression, obscurement peręue, et le present a cette móme impression, mais plus forte? Dans l’affirmative, le degre d’intensite de 1’impression correspondrait au modę lui-móme. Le fait est etabli en grammaire pour le temps; aurait-il son equivalent pour 1’energie?

III. Hygiene du « Fatigue ».Tout ce que nous avons constate doit nous mettre en gardę contrę la production d’une fatigue trop intense. Or 1’intensite de la fatigue depend non seu- lement de chaque sujet, mais aussi des conditions du moment de chacun, conditions physiologiques, psychiques, climateriques, telluriques, etc. La ques- tion est fort complexe, car la fatigue est tour a tour efiet ou cause : efiet, quand elle provient d’un ralen- tissement de la nutrition, et dans ce cas meme M. Bou­chard admet que le ralentissement est dd a une debilite du systóme nerveux, ou bien d’un exercice musculaire intense et prolonge, d’une emotion vio- 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 163lente, etc.; cause, quand, sans excitation appreciable ou connue comme dans le róve, par exemple, elle produit une impotence musculaire, des contractures, des paralysies, etc. Les manifestations somatiąues de la fatigue sont en rapport avec son intensite; elles se revblent progressivement par de la courbature, sans fióvre, des crampes musculaires, de 1’inappetence, de la constipation, des devoiements, des troubles stoma- caux, de la sommolence, de la lassitude, de l’impo- tence psycho-motrice, de la prostation, des etats congestifs du poumon, des troubles vaso-moteurs, de l’hyperthermie, des phenomónes typhiąues qui donnent le change au medecin ; la mort peut survenir. Ce que nous avons deja dit sur cette question si importante, nous permet d’admettre que les fibvres, dites de croissance, ont pour cause la fatigue, sous ses diverses manifestations, physique, intellectuelle, emotive etc. Les moyens therapeutiques sont hygiś- niques, pharmaceutiques, pliysiques et psychiques.I. Moyens prophylactiques. — Le « fatigue » evitera tous les excós quels qu’ils soient, de nourriture, de boisson, de travail intellectuel, de veille, d’exercices physiques qui activent trop yiolemment la respira­tion. Les dernibres recherches de MM. Albert Robin et Maurice Binet sur le chimisme respiratoire jettent un jour tout nouveau sur la question de la fatigue d’ori- gine musculaire par hyper-oxydation. Quand un sujet a nutrition precaire active ses echanges par une ven- tilation plus grandę, le bien-ótre se fait aussitót sentir; s’il augmente le travail, la suractivite s’accroit, les echanges sont trop rapides, l’oxygenation du sang trop intense, d’ou irritation des centres nerveux et fatigue. L’economie est alors en etat de moindre resistance pour 1’ensemencement microbien, parce que 



164 LA FATIGUE ET L’eNTRAINEMENTles óchanges, aprós avoir ete suractives, se sont ra- lentis. La fióvre de surmenage a beaucoup de ressem- blance avec la fievre typhoide quand celle-ci ne se greffe pas sur celle-la. Or, dans l’evolution de la fióvre typhoide, MM. Robin et Binet ont etabli que le retour de l’oxygenation est en raison inverse de la gravite du mai *.Le « fatiguó » saura aussi que 1’influence des mi- lieux est importante, qu’en generał les climats sedatifs conviennent aux «■ fatiguós » excites, tandis que les * fatigues » deprimes se trouveront bien des climats excitants. Cependant il existe de faux deprimes; ils ne le sont qu’en surface, alors qu’au fond ce sont des excites. La melancolie consciente peut ótre provoquee par la lutte entre deux idees qui s’entre-choquent. Voici un fait: un melancolique ne peut se lever de son lit, ni quitter sa chambre, ni sortir de sa maison, ni accomplir un acte quelconque, móme se nourrir, sans avoir a luttei' contrę une idóe auto-suggestive et anta­gonistę. II sait qu’il doit se lever, mais dós qu’il veut faire le mouyement pour sauter du lit, il en fait aussitót un autre pour y rester, etant sous sa domina- tion negative. Sa vie se passe ainsi en une lutte penible sans qu’il puisse vaincre l’auto-suggestion pathologique. Chez ce malade, le sommeil hypnotique n’a pu ótre provoque a cause de l’idee antagonistę qui domine. Dans un tel cas, le regime doit ótre sedatif.En resume, toute les causes qui peuvent exciter les centres nerveux soit par des impressions sensorielles, par une suractiyitó musculaire, splanchnique, etc., doivent ótre supprimees. Un regime alimentaire spe- cial doit ótre impose. Les debiles nerveux sont góne-
(I) Albert Robin et Maurice Binet. Du chimisme respiratoire a 

l'etat normal et dans la fienre typhoide (Bulletin medical, n° 86, 
du 28 octobre 1896). 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 165ralement atteints de ralentissement de la nutrition; ils n’eliminent pas suffisamment leurs dóchets de combustion, dechets imparfaitement combures, d’ou la production d’acides et de poisons organiques, toxines, etc., qui intoxiquent le systóme nerveux. Le « fatigue » s’abstiendra donc de tout aliment que l’ex- perience ou l’observation personnelle lui ont prouve ótre mauvais. En generał, les viandes noires sont mai digerees parce qu'elles sont presque toujours en etat de putrefaction ou tout au moins d’intoxication, car elles proviennent d’animaux tues a la chasse, n’ayant pu eliminer avant la mort les dechets de leur orga- nisme surmene. On sait que la putrefaction d’un animal tue dans de telles conditions est d’autant plus rapide qu’il a ete plus longtemps poursuivi. Les fro- mages avances et en decomposition, les vins trop charges en tanin ou en alcool sont aussi contre-indi- quós. En resume, il faut savoir user sans abuser ; en hygióne, la regularite de la vie est le principal facteur. L’accoutumance prise, il ne faut pas la modifier. Les a-coups, les changements brusques qui detruisent l’e- quilibre fonctionnel sont nuisibles. L’economie tend toujours a revenir a la normale, dans laquelle elle depense la somme d’energie dont elle dispose, somme qu’une hygióne bien comprise peut augmenter, mais que des changements subits et repetes font depenser en pure perte en foręant Feconomiea revenir constam- ment a sa moyenne de resistance. Ces oscillations pro- voquent des decharges nerveuses dont les manifesta- tions sont la fatigue sous ses diverses formes.La propriete qu’a 1’economie de reparer ses pertes est secondee par tous les agents qui tonifient le sys- teme nerveux, soit en agissant directement sur lui, soit indirectement par 1’intermediaire d’autres organes.



166 la fatigue et l’entrainementII. Moyens puarmaceutiques. — II n’est pas rare de voir ordonner les preparations ferrugineuses aux « fatiguśs ». Le fer est generalement mai supporte; souvent il augmente le nervosisme, et quelquefois, ainsi que j’ai pu le constater, il provoque le retour des psychoses, surtout quand au fer est ajoute 1’alcool ou un excito-moteur. L’emploi des glycero-phosphates parait mieux indique. Quant aux excito-moteurs et auxalimentsd’epargne, telsque 1’alcool, lequinquina. le kola, la coca, le matę; les amers, tels que la gen- tiane, le colombo, la noix vomique, etc., il faut savoir en user avec une grandę reserve. Le praticien qui les ordonne ne doit les formuler qu’a bon escient, et ne les appliquer en quanti'te et en qualite que selon le moment de chaque sujet. Tout est affaire de dosage. Un systóme nerveux debile beneficie des excito- moteurs a la faęon d’un accumulateur tres sensible qu’on detruit sion le charge trop. Ayant d’intervenir, il faut donc connaitre quelle est la puissance d’emis- sion neryeuse de chaque sujet et regler le traitement d’aprśs la plus ou moins grandę facilite des pertes, que ce traitement soit pharmaceutique ou physique.J’ai deja dit combien etait desastreuse pour la sante publique la vente des preparations appelees aperitives qui donnent une illusion de force. Ce sont presque toujours les « fatigues » qui en usent, parce que leur systóme nerveux, oscillant entre deux points extrómes, a besoin d’une poussśe plus grandę pour remonter quand il est deprime. Or cette depression est en raison directe de l’euphorie, facticement provoquee par l’excito-moteur, jusqu’au moment ou, la repara- tion n etant plus possible, le sujet est emporte par une maladie infectieuse, par la fióyre ou par la folie.III. Moyens puysiques. — Le meilleur traitement a 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 167appliąuer aux «fatigues »est, avec une bonne hygióne, le traitement pliysiąue dans leąuel le grand air, le soleil, 1’hydrothćrapie, 1’electricitó, le massage et la gymnastiąue medicale donnent d’excellents resultats. Tous ces agents s’adressent directement au systeme nerveux central par les terminaisons nerveuses peri- phćriąues. Ge que nous savons sur l’evolutiou de 1’embryon et de ses feuillets nous permet de consi- dśrer la peau et les organes sensoriels, qui pro- yiennent de 1’ectoderme ainsi que le cerveau et la moelle ćpinióre, comme un prolongement periphe- rique des centres nerveux, une annexe cerebro spinale dont la fonction serait de tamiser, et de dissocier les impressions exterieures avant de les transmettre aux centres psychiąues par 1’intermediaire des nerfs sen- sitifs.Les centres psychiąues emmagasinent, analysent par association d’impressions, et reagissent par les centres psycho-moteurs auxquels ils transmettent 1’impression qui, dans ces derniers, se transforme en energie. Les nerfs moteurs transmettent ensuite cette energie aux muscles pour Taccomplissement de l’acte yolontaire.II serait interessant d’observer les athtetes, qui sont des moteurs par excellence et de rechercher si chez eux les images sont purement motrices ou si elles sont aussi visuelles ou auditives. II faudrait savoir si leur pensee s’identifie avec leurs mouvements comme chez les sourds-muets par exemple, ou chez certains orateurs dont les representations sont redites par les articulations. Le Midi nous fournit le type Numa Roumestan; sa pensee s’identifie avec le mouyement, sa parole nait de 1’action musculaire, pour penser il faut qu’il agisse.La relation entre la peau et les poumons, entre la 



168 la fatigue et l’entrainementfonction cutanee et la fonction respiratoire, est intime. Une large brulure modifie la respiration, qui devient alors un acte nolontaire.La fonction du feuillet externe reste la mśme dans l’embryon, dans le foetus et dans 1’homme avec des adaptations plus ou moins accusees selon le milieu dans lequel est place le sujet. C’est le cas de repeter ici 1’adage : la naturę ne fait pas de saut, car ce serait aller contrę les lois de l’evolution que d’admettre une solution de continuite absolue entre la peau sensorielle et les centres cephalo-rachidiens. La pathologie, la therapeutique, la physiologie et la psychologie nous fournissent. des observations positives de cause a efiet et d’efiet a cause sur la relation intime qui existe entre la peau sensorielle, les sens et les centres ner- veux. On peut admettre que le developpement intel­lectuel de 1’homme a pour cause initiale la sensibilite speciale de 1’ectoderme embryonnaire et plus tard de la peau sensorielle. Ainsi, le developpement du cer­yeau serait du a une fonction plus grandę des sens et de la peau, annexes peripheriques, car plus ces annexes seraient mises en action par les impressions exterieures, plus reagiraient les centres cephaliques et plus ils se deyelopperaient; la fonction ferait l’or- gane.Si, au point de vue strictement histologique, anato- mique et physiologique, la peau sensorielle et les organes des sens sont des annexes tres importantes des centres cerebro-spinaux, au point de vue philo- sophique de l'evolution de 1’ótre, il est permis de les comparer a un « ceryeau peripherique ». Pour M. Bouchard la nutrition est en rapport avec la sur- face cutanee, a chaque decimetre carre de cette surface doit correspondre un poids determine dalbu- mine yiyante. La desassimilation et la consommation 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 169sont donc tributaires de la surface de la peau. Pour M. Fouillee la base des temperaments est chimiąue, par integration et desintegration, de la cellule. M. Fere vient d’etablir une relation entre le caractóre et les papilles du pouce. Les organes des sens pro- viennent de bourgeonnements de 1’ectoderme.L’oeil, par exemple, contourne les objets et les place sur leurs plans respectifs par une education spściale et assez longue : les peuples primitifs ignorent la valeur des plans, leurs dessinsn’ont pas de perspective. Les mouvements du globe oculaire sont imprimes par les muscles de 1’oeil qui facilitent le passage du centre optiąue par l’axe des pupilles et du cristallin; la fonc­tion de ces muscles est fort delicate, plus delicate par exemple que celle des pedieux; ils sont d’ailleurs places a portee des centres nerveux, a quelques centi- mótres; ils peuvent donc reagir plus rapidement que les muscles eloignes de 1’economie. L’oeil ayant pris connaissance de la formę retient la couleur par dis- sociation de tons; enfin 1’eclairage de la chambre devant etre plus ou moins intense, selon que 1’objet est plus ou moins eloigne ou rapproche, les muscles ciliaires entrent en fonction, d’ou la notion de distance par equivalence de sensation musculaire et d’impres- sion lumineuse pour 1’accommodation. L’oeil est formę par un bourgeonnement du feuillet externe ainsi que Forgane auditif et olfactif.< L’ectoderme, dit Herwigt1, leur fournit lepithe- lium sensoriel, c’est-a-dire la partie la plus importante tant au point de vue physiologique qu’au point de vue morphologique. L’organe est affecte a la sensation yisuelle, auditive ou olfactive, selon que les cellules
*

(1) Herwigt. Traite d’embryologie de 1’homme et des eertebres. 
Trąd. 3e ed. allemande, 1891, p. 418.

Ph. Tissie. — La fatigue. 10



170 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTde son epithelium sont des cellules visuelles, acousti- ques ou olfactiyes. D autre part, au point de vue mor- phologique, 1’epithelium sensoriel constitue encore la partie la plus importante de 1’organe. C’est i la formę qu il prend dans le cours du developpement qu’est due la formę de 1’organe des sens. »Le feuillet unique de la blastula, d’une part; la peau sensorielle et les organes sensoriels, de 1’autre, delimiteraient ainsi les deux points extremes de l’e- volution de 1’ótre humain. D’ailleurs un móme agent important, le neurone, existe dans la cellule de l’ecto- derme, dans les organes sensoriels, dans les terminai- sons intra-epidermiques et dans la substance cerebro- spinale. La theorie du neurone recepteu r par excellence, d’aprós M. Renaut, de Lyon, vient a l’appui de celle de la peau sensorielle, « cerveau peripherique ».L’etat perle du neurone est considere par M. Renaut comme 1’attitude d’activite dans les filaments termi- naux des nerfs sensitifs. 11 explique la notion des neu- rones couples par certaines sommations de force ner- veuse comparables a celles de 1’electricite. 11 semble en ótre de móme pour les ondes nerveuses.« Une verite, dit-il, qu’on ne saurait trop avoir pre- sente a 1’esprit: c’est, en efiet, que les fonctions font les organes, et qu’eu vue de celles-ci, — c’est-a-dire en somme pour vivre — les elements anatomiques, móme ceux tout a fait disposes a la parfaite indivi- dualite, subissent des flexions morphologiques trós etendues *.Peut-ótre faudrait-il faire remonter au neurone la cause initiale de la fatigue; de son endurance orga-
(1) Renaut. Contribution d l’etude cle la constitution, de Varticu- 

lation et de la conjugaison des neurones. (Conference.) Congris 
des medecins alienistes et neurologistes de France. Bordeaux, 
1895. Comptes rendus, p. 195. 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 171nique dependrait alors la force de resistance de chaąue indiyidu.Grand air et lumiere. — Le soleil a ete mis lui meme a contribulion, c’est ainsi que M. Rickli a imagine une methode d’endurcissement qu’il pra- tique dans une station des montagnes de Carniole, pres de Trieste, a une altitude de 800 metres; il espose ses neurastheniques nus en plein air et en plein soleil. II parait qu’il obtient de bons resultats avec sa cure dite de lumiere. Ce traitement qui agit sur les centres nerveux psychiques par 1’intermediaire de la peau 1’aguerrit en la rendant moins excitable, au mśme titre que 1’hydrothśrapie.Hydrothźrapie. — La plus grandę aptitude du corps humain a mieux supporter le froid que le chaud, si bien etablie par M. Bouchard ’, explique les benefices que les neurastheniques, les debiles nerveux, les «fatigues », etc., retirent de Lhydrotherapie. La fonc­tion des capillaires peripheriques est augmentee par une modification rapide de la pression sanguine ; a leur contraction provoquee par le froid succóde une dilatation de reaction, si toutefois la douche n’a pas dure trop longtemps; cette duree doit dependre de 1’elasticite des parois capillaires, afin que la reaction puisse se faire rapidement. Le froid exterieur aug- mente la thermogenbse et tend a restreindre la deper- dition.D’autre part, la douche a, par son choc, une action directement mecanique sur le systbme nerveux. En generał, les sujets « fatigues » n’acceptent pas sans fatigue le jet plein, quand sa pression est trop forte.
(1) Ch. Bouchard. Loc. cit. (Congres de Romę.) 



172 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTL’ebranlement est trop grand surtout quand 1’action du jet est localisee sur la colonne vertebrale. En hydro- therapie, il faut tater chaque sujet et graduer la force du jet, la temperaturę de l’eau et le temps de la douche selon la puissance de reaction indivi- duelle, le moment ou la douche est prise, etc. II ne peut exister de rdgle fixe a ce sujet, la seule est qu’il ne faut jamais fatiguer, a moins que la fatigue soit un moyen de traitement, ce que nous n’admettons pas.Et par fatigue nous eutendons la decharge neryeuse qui provoque de 1’abattement, de la lassitude gśne- ralisee et prolongee, de l’excitation ou de la depres- sion, du degodt, quelquefois meme des psychoses, un besoin irresistible de repos et de sommeil. Cepen- dant une petite fatigue provoquee par une douche prise, par exemple, le soir avant diner pousse l’econo- mie a la reparation, dans le repos et le sommeil de la nuit; les benefices de cette petite fatigue sont incon- testables. En resume, aprós une fatigue musculaire et surtout une fatigue intellectuelle, une douche peut tonifier, deprimer ou exciter selon qu’elle repond au moment de chaque sujet, c’est-a-dire a sa puissance de resistance a ce móme moment. Voila pourquoi le doucheur ne deyrait pas ótre un manoeuyre plus ou moins intelligent, mais un medecin competent, car, pour beaucoup de medecins móme, la douche, c’est de l’eau froide; il y a bien autre chose! On confond trop souvent la sensation avec l’excitation. «■ On interroge, dit M. Guimbail, la sensibilite du sujet au lieu d’in- terroger ses reactions neuro-motrices et trophiques... Le neurone est partout semblable a lui-meme dans le centre aussi bien qu’a la peripherie : le point dedepart de ses reactions est l’excitation ‘. »
(1) Guimbaik La Douche. La Therapeutiąue nouvelle par les 

agents physiques et naturels, n° 7-15 octobre 1896, p. 3.



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 173M. Guimbail utilise indistinctement, dans certains cas, la douche froide a 8° ou la douche chaude a 48°, mais tres rapide, dune a deux secondes, subite et generalisee.La douche froide est excitante, les liysteriąues la supportent generalement bien; les douchestemperees et prolongees en jet brise ou en pluie doivent ótre sur­tout reservees aux neurastheniąues atteints d’ere- thisme nerveux. Les enfants sont moins sensibles au froid que les grandes personnes.Une directrice des postes supportait tres bien les douches froides, survinrent des elections legislatives qui provoquerent chez elle un surcroit de travail et un grand surmenage. Ayant voulu reprendre les dou­ches froides elle ne put les supporter, elles l’ener- vaient, 1’abattaient; elle se trouva trós bien des dou­chestemperees prolongees. Les reactions sont diverses d’aprós le moment, chaque sujet possóde une idiosyn- crasie dont il faut tenir grand compte. Les vieux hydrologistes constatent que Lhydrotherapie est plus difficile a appliquer aujourd’hui qu’autrefois. Nous pensons qu’il y a la un phenomene de cause a effet; le systóme nerveux fatigue ne peut reagir. L’explication pourrait bien en ótre donnee par les modifications du dicrotisme dans le pouls capillaire de fatigue ainsi que nous le verrons plus loin.Electricite. — L’electricite est mieux connue parce qu’elle est appliquee par des medecins; nous avons vu qu’elle peut, comme tout agent physique, provoquer des desordres chez les « fatigues ».Massage. — Quant au massage, son action, etant localisee, ne provoque pas de fatigue; les muscles peuvent ótre courbatures, mais non fatigues. Le sujet
10. 



174 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTne fait pas acte de volonte, sa passivitó laisse les centres psychiąues au repos. Mais selon le lieu d’elec- tion et selon le modę de massage, les chocs, s’ilssont trop violents et trop prolonges, peuvent transmettre leurs vibrations au cerveau. Ces vibrations desa- greables ebranlent, mais ne fatiguent pas, au sens absołu du mot.Ekercices piiysioues. — II me restea parler, en termi- nant, des exercices physiques. Comme pour 1’bydrothe- rapie, leur application jusqu’a ce jour a ete generale- ment defectueuse; 1’empirisme et surtout le peu d’acquit scientifiąue des maitres de gymnastiąue charges de les diriger les ont fait devier vers la paradę, la lutte, 1’acrobatie ou le mercatilisme. Leplusgrand desordre a regne dans leur application, parce qu’elle ne reposait que sur des bases empiriąues. On ne voit encore dans les exercices physiąues qu’un motif a concours. Certes, nous sommes partisan de 1’emula- tion, il faut des concours, mais nous estimons aussi que 1’education physiąue doit ótre donnee aux enfants a 1’ecole au móme titre que l’instruction intellectuelle par des pedagogues diriges par des medecins. Jusqu’a ce jour, on a sacrifie au mot plus qu’au fait; la gym­nastiąue, longtemps consideree comme un art d’agre- ment, n’a pu donner les benefices qu’on est en droit de lui demander, parce que le temps qui lui est con- sacre dans 1’enseignement est insulfisant; son emploi est en genóral mai reparti par le fait móme d’une methode que nous considerons comme manvaise. Nous avons etabli que le pouvoir d’attention est eu raison directe de la fatigue, qu’une petite fatigue 1’augmente, mais qu'une fatigue plus grandę le diminue ąuand il ne le supprime pas. L/intensite ou la duree de l’exer- cice physiąue doit ótre en raison directe de l’emotivite 



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 175de chaque sujet chez les « fatigues », les degeneres, les epileptiąues, les hysteriąues, etc.; la fatigue peut provoquer des nćyroses ou des psychoses. L’euphorie d’origine musculaire est uu trompe-Foeil; des qu’elle devient trop intense, il faut se mefier; la reaction dans 1’impuissance est proclie. L'intensite de cette euphorie est quelquefois si grandę que la plenitude de vie constitue une douleur. Le travail musculaire auto- matique tel que la marche, la bicyclette, etc., delasse plus le systóme nerveux que le trayail musculaire yolontaire, tel que les halteres, les appareils de sus- pension, 1’escrime, etc.Pour les enfants et pour les debiles nerveux, tout exercice intellectuel qui appelle fortement 1’attention provoque une fatigue qu’un exercice physique « yo­lontaire » ne fait que renforcer. La promenadę et le jeu sont les meilleurs toniques. La rapidite avec la- quelle l’economie reprend son equilibre, tant au point de vue de la tempćrature que de la fatigue, aprós uu exercice musculaire, doit servir de base a 1’application de 1’education physique. On doit eviter les trop grandes oscillations, en móme temps que yeiller sur leur duree. Dans certains cas pathologiques la temperaturę rectale peut fournir de precieuses indications. La mer pro- voque la fatigue qui deyient rapidement du surmenage quand on y ajoute la fatigue musculaire; celle-ci ren- force souyent une fatigue intellectuelle ou emotive, acquise dans le cours d’une annee scolaire, mondaine ou d’afiaires. Le choix d’une plagę depend donc du degre de resistance ou de fatigue de chaque sujet.IV. Moyens psychiques. — Suggestion. — Le traite­ment psychique des psychoses provoquees par la fatigue est un adjuvant precieux au traitement phy- sique. Ou utilise la suggestion a 1’etat de yeille ou a 



176 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTl’etat d’hypnose. Chaque sujet reagit selon son tem­perament, son caract^re, son education, etc. La posologie est delicate, mais ici encore il ne faut ja­mais fatiguer la malade, en dosant la suggestion selon l’emotivite des sujets qu’on peut diviser en 
passifs, affectifs ou aflirmatifs, d’apres leur manióre de reagir. L’application de ce traitement ne rentre pas d’ailleurs dans le cadre de cette etude.

Conclusion.La fatigue se transmet par 1’heredite. A ce titre, elle est un facteur important en sociologie, surtout dans les democraties.Un pays ou l’opinion gouverne en maltresse abso- lue doit avant tout s'attaclier a lutter contrę tous les agents de fatigue qui l’enervent. II attenuera ainsi les soubresauts trop violents qui l’ebranlent et qui retardent sa marche en avant. La fatigue peut exalter certaines qualites brillantes, telles que la memoire, 1’imagination, l’association heureuse des idees, etc., et donner ainsi le change, mais elle diminue le pou- voir d’attention, elle abolit la conlinuite dans 1’effort et la volonte, elle provoque 1’ennui.Chez les «fatigues », 1’esprit de critique souvent trós developpe, tue 1’esprit de decision. Pour un recteur, que de rheteurs! que de dilettantes! mais combien peu d hommes de caractóre, de volonte et d’action !« Le savoir, l’experience, le jugement, la finesse, sont des qualites qui se caclient, tandis que l’igno- rance, la presomption, la temerite font bon menage avec l’eloquence ‘. »
(1) Jules Delafosse. Le generał Trochu et ses Memoires (le Gau- 

lois du 26 octobre 1896).



LA FATIGUE CHEZ LES DEBILES NERVEUX 177Les hommes de genie qui unissent tous ces dons, plus la volonte a l’óloquence, sans qu’ils s’entre-cho- quent et s’annihilent, sont rares.Une nation, comme un individu fatigue, est toujours próte a obeir au maitre qui s’impose fortement, bru- talement. Ayant le sentiment de sa faiblesse, elle a besoin d’un tuteur; incapable d’attention et de volonte prolongees, elle abdique dans la suggestibilite et le snobbisme.Sans maitrise de soi-m6me, pas de liberte.La presse est le cerveau des peuples libres, dont les elements nobles et superieurs, d’attention, de juge­ment, de reflexion, de volonte, doivent ponderer les emotivites de la foule, necessaires cependant a l’evolution des nations.La raison doit primer la passion, mais la fatigue exacerbe la passion et attenuela raison.Combattre les agents qui provoquent la fatigue, tels que le surmenage intellectuel, emotif et physique ; l’abus des excito-moteurs et le plus dangereux de tous, 1’alcool, c’est accomplir un devoir social auquel nul n’a le droit de se derober.



CHAPITRE IV

DES METHODES EN GYMNASTIQUE

Resserrant la ąuestion et pour en arriver a 1’entrai- nement de la jeunesse franęaise nous devons etudier la valeur des methodes de gymnastiąue utilisees soit dans notre pays , soit dans les pays etran- gers. Nous poursuivrons ainsi nos recherches qui ont deja servi a inspirer une these inaugurale, soutenue avec succós, devant la Faculte de medecine de Bor- deaux et dans laąuelle M. le docteur L. Caminade a expose, sous notre direction, les principes de notre methode psycho dynamique *.Avantd’entrer directement dans le sujet nous devons prevenir MM. les maitres charges de 1’enseignement de la gymnastique que nos critiques vont s’adres- ser a une methode que nous jugeons defectueuse. 11 nous est agreable de rendre justice a leurs efforts meritoires, efforts qui sont le plus souvent tres peni- bles et trśs peu remuneres. C’est parce que nous les avons vus a l’ceuvre, c’est parce que nous connaissons leur devoument a la cause publique que nous róvons
(1) Louis Caminade. Du deeeloppement thoracique par la gym­

nastiąue respiratoire. Contribution ii feducation physiąue de la 
jeunesse (Travaux de la cliniąue de gymnastiąue medicale du 
Dr Ph. Tissie), Paris, Alcan, 1897. 



DES METI10DES EN GYMNASTIQUE 179pour ces maitres un avenir meilleur. Puissent nos critiąues móme contribuer a le leur assurer un jour!Cela dit plaęons-nous devant la machinę humaine et considerons ses principales fonctions, d’aprós sa structure anatomiąue.Tout d'abord, quand nous examinons 1’homme debout, nous constatons qu’il repose sur le sol sur deux points d’appui; et, que la partie inferieure du corps est plus developpee que la partie superieure, ce developpement etant environdans la proportion de 3 a 1. Entre le train inferieur, les jambes et le train superieur, les bras, et y adherant au moyen de deux articulations speciales, a fonction bien differente, se trouve le tronc, divise lui-móme en deux parties bien distinctes : une superieure, cerclee par les cótes for- mant la cage thoracique ; une inferieure, sans soutó- nement osseux a la partie anterieure qui est librę, mais possedant une paroi osseuse inferieure, trós resistante, paroi en entonnoir, c’est le bassin. Si la structure de ces deux grandes divisions diffóre tota- lement, une fonction leur est egale : 1’ólasticite.En effet, 1’ólasticite est necessaire au jeu de la cage thoracique, qui renferme et qui protóge des organes essentiellement elastiques : les deux poumons et le cmur ; elle est necessaire encore dans Tabdomen ou les mouvements peristaltiques des intestins servent au brassement des aliments et a leur transformation; d’autre part, la masse intestinale refoulee de haut en bas par 1’abaissement de la voute diaphragmatique dans l’inspiration et surtout dans Teflort, maintenue d’autre part a sa partie inferieure par le massif osseux du bassin, doit trouver dans la paroi abdominale une elasticite suffisante pour sa projection soit en avant, soit sur les cótćs. Les muscles de Tabdomen peuvent donc ótre consideres commes des cótes musculaires



ISO LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTobliques ou transverses formant une ceinture pro- tectrice et possedant le maximum d’elasticite. Quand 1’elasticite musculaire est trop grandę, sa resistance n’est pas assez forte; la masse intestinale deborde comme dans 1’ascite, par exemple, le ventre en besace de certains etats particuliers, etc.Le tronc de 1’homme peut donc ótre considere comme un cylindre creux, a parois ólastiąues divise en deux parties par un muscle epais, formant plafond voilte au-dessus de la masse intestinale : le dia- phragme.A ce tronc sont suspendus quatre grands segments accouples et differemment developpes : les deux bras a la partie superieure, les deux jambes a la partie inferieure. Le point d’attache de ces deux segments est interessant a noter : il est lachę pour les bras, et trós resistant pour les jambes parce que la fonction de 1’homme est la marche et accidentellement la course, et que sa station etant bipede les points d’insertion du train inferieur qui porte tout le poids du corps et qui le maintiennent en equilibre doivent ótre solides et tres adherents, tout en etant elastiques. Nous trouvons ces qualites dans 1’articulation du bassin parce que le type de propulsion de 1’homme est la marche et non le vol. Le train inferieur doit ótre plus developpe que le train superieur, parce que c’est le train « social », alors que le train superieur est le train « individuel ». L’aire d’action des bras est tres restreinte, elle ne depasse pas la circonference que peuvent dócrire ces deux bras de leviers autour de 1’articulation de 1’ćpaule tandis que Faire d’action des jambes est infinie, puis- qu’elle s’etend partout ou se posent les pieds.Avant que de saisir la proie, 1’homme primitif la poursuivait a la course, et si, plus tard, il a augmente 1’action directe de ses mains par le lancement d’un



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 181engin, pierre, flóche ou balie, qui devance plus rapi­dement que ses pieds 1’animal poursuivi a la chasse, ce u’est qu’arrive sur 1’animal lui-móme qu’il utilise ses bras. II en est de mfeme dans notre vie sociale. Si douc le róle du train inferieur est si grand, la fonction organique du coeur et des poumons doit ótre en rap­port avec la fonction organique des jambes.Plus grand sera le trayail du train inferieur, plus grandę sera la fonction du coeur et des poumons. Si d’autre part, dans la serie animale, nous trouvous la fonction du train superieur ou anterieur plus deve- loppóe que celle du train inferieur ou posterieur, nous pouvons affirmer que cette inodification organique correspond a une inodification fonctionnelle des organes circulatoire et respiratoire.L’homme etant un bipede qui marche et qui court, nous devons le comparer a un bipede qui court et qui marche : lautruche1. D’autre part, la gymnastique franęaise, faite de suspensionen Fair, auxagres, agit sur les bras, c’est-a-dire sur le train superieur ; nous comparerons donc le type de propulsion de la gymnas- tique franęaise au vol du martinet, dont les ailes representent les brasqui prennent leur point d’appui dans Fair.

(1) On ne peut le comparer a un anthropoide, le singe est qua- 
drumane, il possede en outre une queue qui lui sert de point 
d’appui.

Ph. Tissie. — La fatigue.

Ainsi, ayant bien defini les structures anatomiques de 1’homme (type marcheur), de Fautruche (type cou­reur) et du martinet (type yoilier) nous pourrons mieux juger les methodes de gymnastique employees jusqu’a ce jour.« Tout d’abord dit M. Caminade, si nous plaęons cóte a cóte les trois squelettes, de 1’homme, de 1’au­truche et du martinet, nous sommes frappe de la
11



182 LA FATIGUE ET L ENTRAINEMENT

Fig. 1. — Squelette d’autruche. Type coureur, dessin d’apres 
naturę. (Museum d’llistoire naturelle de Bordeaux.)

1, Clavicule. — 2, Humerus. — 3, Cubitus et radius. — 4, Carpe. — 5, 5’, 
Omoplales. — 6, Sternum. — 7, Femur. — 8, Tete du fćmur dans la cavite 
cotyloide. — 9, Sacrum. — 10, Tibia. — 11, Peronć. — 12, Tarse. — 13, Mć- 
tatarse. — 14, Cavitć glenoide. —15, Cage thoraciąue avec les cótes sternales, 
les articulations fibro-carlilagineuses, les cótes et les apophyses costales. — IG, 
Os du bassin. 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 183difierence enorme qui existe entre ces trois types dans le developpement des articulations et des bras de leviers qui s’y appuient. Tandis que cliez l’au- truche (fig. 1), dont la fonction est de courir, l’arti- culation glenoide est sacrifiee a 1’articulation cotyloide, avec une masse resistante tres developpee dans le sacrum; chez le martinet (fig. 2), c’est 1’oppose :
4' y

Fig. 2. — Squelette de martinet. Type yoilier, dessin d’apres 
naturę. (Museum d’llistoire naturelle de Bordeaux.)

1, 1’, Omoplates. — 2, 2’, Ilumerus. — 3. 3’, Cubilus et radius. — 4, Carpe. 
— 5, Prolongement des omoplates dorsaux, 5’ le prolongement gauche est frac- 
ture sur ce sujet, — 6, Sternum avec son brechet. — 7, 7’, Femur. — 8, 8’, Tóte 
du femur. — 9, Sacrum. — 10, Tibia et peronć. — 11, Cage thoraciąue avec 
|es apophyses coslales. — 12, Tarse.1’articulation cotyloide est sacrifiee a 1’articulation glenoide, trós renforcee, tres profonde,«Chez l’autruche, le femur est tres court et tres epais pour supporter le poids du corps, resister aux chocs violents de la course et, surtout, emmagasiner la force du mouvement en vue de sa transformation en yitesse, que vont lui donner un long tibia et un long 



184 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTtarse. Chez le martinet, nous trouvons, par contrę, un humerus trós court, trós gros, analogue au femur de l’autruche pour sa fonction, suivi d’un cubitus et d’un radius trós longs, termines par un carpe non moins prolonge. Si maintenant nous considerons la cage thoraciąue dans ses grandes lignes peripheri- ques, nous voyons que son schema serait un ovoide,

Fig. 3. — Bassin humain en progression en avant. (Tissie. Guide 
du velocipediste.')

k, Colonne vertebrale. — B, Os iliaque. — C, Sacrum. — D, Tete du fćmur. 
— E, Ischion. — F, Femur. — G, Gol superieur. — H, Cavite cotyloide. — 
1, Pubis.dont la portion la -plus renllee donnerait insertion aux articulations du train anterieur pour le martinet, et aux articulations du train posterieur pour l’au- truche : la partie effilee et la moins lourde etant róservee aux articulations rudimentaires, celles qui travaillent le moins. Cette disposition anatomiąue est due au type de propulsion, le point d’appui devant 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 185etre cTautant plus solide, large et rigide, que le jeu articulaire est plus deyeloppe, plus intense.« Chez 1’homme, il en est autrement: l’equilibre, dans le deyeloppement des grandes articulations, ne parait pas rompu; mais, a premióre vue, on s’a-

l.LSSIE
Fig. 4. — Cage thoraciąue. (Tissiś. Guide du velocipedlsle.)

A, Clavicule. — B, Omoplate. — C, Humćrus. — D, Cótes. — E, Sternum. 
F, Fausse cóte. — G, Vertóbre lombaire. — H, Yertebre cervicale.peręoit cependant que le train inferieur est plus developpe que le train superieur, et que le massif osseux du bassin se rapproche plus du massif osseux de Fautruche que du martinet (fig. 3). Le train su­perieur est dśyeloppe; le sternum, comme chez l’au- truche, est aplati (fig. -4), alors qu’il est en proue chez le martinet, dont le brechet est trós prononce pour donner insertion a despectoraux puissants 1.

(1) Nous trouvons unestructure analogue chez la chauve-souris 
qui est un mammifere.



186 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENT« La clavicule maintient 1’omoplate dans un plan presąue parallóle a l’axe du corps, en prenant appui sur le sternum. La cage thoraciąue est formee de pióces legóres, articulees entre elles par des ligaments elastiąues; mais elle n’offre pas, cependant, 1'elas­ticite de celle des oiseaux qui sont faits pour des echanges gazeux, rapides et intenses. Le soufflet, chez eux, est specialement articule; les cótes sont divisees en deux portions : une portion sternale, une portion vertebrale et, dans leur division mediane, selon ł’axe de la respiration, elles sont unieś par du tissu fibro- ólastiąue. D’autre part, afln de se soutenir entre elles dans les grands mouvements d’inspiration, elles sont renforcees par des expansions transversales, formant dents de peigne, et passant d’un cóte a l’autre.« De plus, l’omoplate se prolonge, par une longue expansion, le long de la cage thoraciąue, d’avant en arrióre, sous la formę d’une cóte externe, jouant dans un muscle, ainsi separee de la cage thoraciąue, mais la soutenant encore dans le móme sens longi- tudinal antero-postórieur que les apophyses costales en dents de peigne.« Avec une telle structure osseuse, les pressions atmosphóriąues internes ou externes dans 1’inspi- ration et dans l’expiration ont peu de prise sur le jeu de la cage thoraciąue et des organes internes qu’elle renferme : coeur et poumons. Chez 1’homme, il en est autrement. Nous ne trouvons pas les mómes agents protecteurs contrę la pression aerienne, pas plus que la móme ólasticite dans le jeu articulaire sterno- costal, costo-costal et costo-vertebral.«Lessurfaces articulaires sterno-costo-claviculaires sont discordantes; le libro-cartilage inter-articulaire qui les reunit, en se moulant aux deux surfaces en dedans et en dehors, fait que cette articulation cons- 



DES METIIODES EN GYMNASTIQUE 187titue une diarthrose par double emboitement róci- proque. Unnide considerable existe entre le sternum et 
la clcmcule, et, d’autre part, la clavicule deborde le sternum en avant, en liaut et en arrióre. Cette arti- culation est faite en vue du jeu thoraciąue afin de lui donner toute 1’ólasticite desirable pour la respiration. Elle repond au developpement du train inferieur : c’est 1’articulation de la marche forcee et de la course en vue des echanges gazeux. Le type de cette articu- lation est donc l’elasticitó par sa grandę mobilite, elasticite et mobilite qui peuvent ótre supprimees par 1’inspiration prolongee et forcee dans le soulevement du corps, le point d’appui etant pris sur les bras.« A vrai dire, 1’articulation sterno-costo-claviculaire est trós lachę, grace a des ligaments tres elastiąues et surtout a des surfaces articulaires trós mobiles ne s’emboitant pas absolument entre elles, ce qui donnę plus de jeu a la clayicule sur le sternum. Cette arti- culation est surtout etablie en vue du jeu de 1’omo- plate qui, grace a elle, peut avoir des mouvements tres ótendus.« II joue par glissement lateral; tandis que son angle externe s’abaisse, son angle superieur s’elóve, et vice 
versa. Le moignon de 1’epaule suit les mómes mou- vements que 1’angle externe.« Le losange formę par la clayicule et 1’omoplate possóde des points de jonction tres elastiques. Ce losange, enyisagea ses extremites laterales auxquelles sont suspendus deux bras de levier, les deux hume­rus, ofire 1’aspect d’une pince dont le mors anterieur est la clavicule et le mors posterieur l’omoplate. Cette pince prenant son point d’appui sur la cage thoracique sert a l’elevation du bras ou du corps tout entier dans les mouyements de suspension par les mains.



188 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENT« L’articulation scapulo-humerale est legerement et elastiąuement maintenue. Elle est peu faite pour les grands efforts musculaires; c’est une articulation pour mouvements legers et rapides.« Si maintenant nous examinons le point de sou- tónement des articulations du thorax, nous voyons que toutes ces parties sont unieś entre elles par des

Fig. 5. — SchemaenPince du massifarticulaireclayiculo-scapulo- 
humeral. (Tissie. Guide du relocipedisle.)

A, Clavicule. — B, Tćte de lhumerus. — C, Omoplate. — D, Cage thoraciąue. 
E, Humćrus. — F, Cavite glenoide.ligaments elastiąues et mobiles afin de permettre a la cage thoraciąue de fonctionner comme un soufflet.« La cage thoraciąue est faite pour proteger des organes essentiels a lavie et dont la fonction est le mouvement constant, par dilatation et contraction, qu’il s’agisse du jeu cardiaąue ou pulmonaire, doit ótre elle-móme apte a faciliter de telles fonctions par son elasticite. II s’ensuit que toute cause qui modifie cette elasticite ou qui la supprime, est nuisible au librę jeu du coeur et des poumons. C’est pourąuoi 



DES METIIODES EN GYMNASTIQUE 189ayant a critiąuer les methodes d'education physiąue employees jusqu’a ce jour, nous avons tenu a bien etablir la fonction « en soulllet» de la cage thoraciąue chez Thomme. L’anatomie comparee nous prouve que cette elasticite est encore plus prononcee chez les oiseaux qui supportent des pressions aeriennes plus

Fig. 6. _ Schema en Joinf wnweraeZ de l’articulafion coxo-femo- 
rale. (Tissie. Guide du velocipediste.')

A, Colonne vertćbrale. — B, Os du bassin. —- G, Cavite cotyloide. .- — D, Tóte 
du femur. — E, Anueau formę par le bassin. — F, Ligament rond s’implanlant 
a la tete du femur et au fond de la cavite cotyloide.grandes que Thomme et dont les echanges gazeux doivent forcement ótre plus intenses et plus rapides.»Cela dit, si nous opposons chez Thomme Tarti- culation du bassin a 1’articulation de 1’epaule et que nous comparons ces deux fonctions par leur deve- loppement osseux et articulaire, nous constatons que 1’articulation du train superieur possede un jeu de pince (fig. 5), tandis que 1’articulation du train inferieur possfede un jeu special (fig. 6).Ce jeu qui en mecaniąue est designe sous le nom de « joint uniyersel » ou bien encore « d’articulation a rotule » est produit par la rotation d’une sphere dans

li. 



190 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTune cavitć 1’emboitant comptótement. Ce jeu permeta la jambe de passer par une infinitó de plans autour de la tóte du femur, comme sommet d’un segment de cóne; il sert a maintenir le tronc dans une attitude eąuilibre, sur les pieds, en mtoie temps qu’a decom- poser les mouvements et a attenuer les chocs.La tóte du femur est fortement maintenue dans la cavite cotyloide, non seulement par sa surface sphe- rique, par des ligaments puissants, mais surtout par la pression atmospherique parfaitement etablie par les fróres Weber.En effet, si sur le cadavre, aprós avoir extrait la tóte du femur de la cavite, on l’y replace, la pression est telle qu’elle suffit a soutenir le poids de la jambe; mais si on perce d’un petit trou le fond de la cavitó, la jambe tombe. D’autre part si on applique le pouce sur le trou pratique et qu’ou replace la tóte du femur dans la cavite, la jambe ne tombe pas parce que l’air ne penćtre pas dans 1’articulation entre les deux surfaces osseuses de la tóte de l’os et de la ca- vite; mais, si on retire le doigt, l’air rentre et la jambe tombe a nouveau.M. Testut voit dans le ligament rond unissant le sommet de la tóte du femur a la cavite cotyloide un reste de tendon qui s’est separó de son muscle dans le cours du developpement physiologique.On le retrouve chez les yertebres inferieurs notam- ment chez l’autruche et chez le sphenodon. Ce ligament se continue directement avec un corps mus­culaire qui est 1’homologue du pectine de 1’homme.Si maintenant nous examinons la circulation vei- neuse (la circulation de retour est celle qui nous interesse le plus car la circulation arterielle, circula­tion daller, est assuree par 1’integrite de la circu­lation yeineuse plus peut-ótre encore que par la 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 191contraction violente du ventricule gauche), nous cons- tatons que cette circulation est enrayee par tous les agents de suspeusion quand surtout la suspension est accompagnee de l’eflort pour l’elćvation du corps aux agrós.La congestion de la figurę, provoquee par 1’effort, prouve que la circulation de retour est modifióe, et qu’il y a trop-plein dans les vaisseaux peripheriques. Cette accumulation sanguine provient d’une pression veineuse qui s’exerce mecaniquement sur les veines sous-clavióres, les veines epigastriques, les veines mammaires et les veines intercostales. Dans certaines attitudes violentes de flexion du tronc d'avant en arriere avec tension forcee des muscles abdominaux la lumiere des veines epigastriques est rćtrecie par la contraction des muscles droits antórieurs de l’abdo- men et tension de leurs aponevroses entre les feuillets desquelles passent les veines epigastriques. Dans les inspirations forcóes et prolongees avec large ampli­tudę thoracique et soulóvement des cótes, les veines intercostales sont aussi resserrśes par les muscles inspirateurs intercostaux, jouant en formę de ciseaux avec les muscles expirateurs.Le sommet du losange dans lequel passent les veines dans la gouttióre sous-costale, se rótrecit, d’oń pression de la veine et ralentissement, dans le debit veineux, des vingt-quatre veines intercostales. Mais c’est surtout une veine trbs importante, la veine sous- clavióre, qui est interessee par le soulóvement des bras et du corps.Continuation de la veine axillaire, la veine sous- clavióre (fig. 7) est prise ainsi entre deux os, en haut la clavicule, en bas la premibre cóte. Dans 1’inspira- tion forcee elle est resserree par la clavicule qui s’abaisse sous 1’action elevatrice du grand pectoral, 



192 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTet par la premiere cóte qui s’elóve sous 1’action des scalenes anterieurs et posterieurs : ce qui explique la pression plus grandę du pouls capillaire dans 1’inspi- ration forcee et la congestion des extremitós; au cou la veine jugulaire est aussi retrecie dans 1’eflortCeci nous amene a parler du pouls capillaire et des

Fig. 7. — Coupe verticale et antero-posterieure du cou. (Pra- 
tiąuśe dans le triangle sus-claviculaire, d’aprfes Testut. Ana- 
tomie.)

1, Clavicule. — 2, Premiere cóte. — 3, Muscle omo-hyoidien. — 4, Muscle 
sous-clavier.— 5, Muscle grand pectoral. —6, Veine sous-claviere. — 7, Apo- 
nćvrose cervicale superficielle. — 8, Aponćvrose cervicale moyenne se confon- 
dant en bas avec la gaine du sous-clavier et fournissant une enveloppe au tronc 
veineux. — 9, Aponćvrose clavi-pectorale.nouvelles recherches faites a ce sujet par MM. Binet et Courtier. Ces recherches eclairent d’un jour tout nouveau non seulement la question du mouvement musculaire et de 1’entrainement physique. mais encore les rapports du morał sur le pliysique, dans ses diverses manifestations intellectuelles ou ćmo- 



DES METH0DES EN GYMNASTIQUE 193tives. Nous y retrouverons la fatigue s’accusant par une modificatiou dans le dicrotisme du pouls capil- laire. La fatigue est decelee dós sa premiere manifes­tation qui est circulatoire; or, comme les vaso-cons- tricteurs sont sous le domaine du systeme nerveux, toute cause qui decharge le systeme nerveux doit diminuer la quantite d’influx necessaire a la contrac­tion des muscles vasculaires, d’ou les modifications dans les traces sphygmograpliiques.11 est interessant de constater, par le graphique que j’ai etabli pendant la course velocipedique de vingt-quatre heures, que la fatigue s’accuse par la chute de la courbe quelques kilometres avant de deyenir consciente. La fatigue d’inanition chez le coureur observe s’annonęait par un ralentissement de la fonction musculaire, ralentissement qui se manifestait dans un ralentissement de la vitesse. Gelle-ci s’elevait progressivement kilometre par kilo- ntetre apres chaque prise de nourriture ou d’excito- moteur. Mais, tandis que mon graphique indique kilometriquement cette fatigue, les traces de MM. Bi­net et Courtier la dócólent dós sa premióre manifesta­tion dans les profondeurs de 1’organisme móme.M. A. Binet, directeur du laboratoire de psychologie physiologique des hautes etudes, a la Sorbonne, a bien voulu me faire paryenir la communication en móme temps que les traces suiyants sur les « effets 
de l’exercice physiąue sur la circulation du sany ».Nous le remercions bien sincerement ainsi que M. J. Courtier, son distingue collaborateur, chef- adjoint des travaux du laboratoire, de 1'interót qu’il a bien voulu porter ainsi a notre etude.« Nous avons fait, depuis deux ans, au laboratoire de psychologie de la Sorbonne, m’ecrit M. Binet, un grand nombre de recherches sur la circulation capil- 



194 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTlaire et sur les differentes causes qui modifient cette circulation, telles que la digestion, le repos, la fatigue, l’exercice physique, le trayail intellectuel, lesemotions, la musique, etc. Nous pensons interes- ser les lecteurs de votre livre en detachant, pour eux, de notre trayail d’ensemble quelques lignes se rapportant a l’exercice physique.« Quand nous ayons entrepris nos experiences sur l’exercice physique, nous n etions guides par aucune idee preconęue ; nous n’avions mśme aucun plan bien arrśtś ! Nous faisions des experiences pour wir. II y avait eu deja une centaine d’experiences faites sur le trayail intellectuel; comme tout trayail intel­lectuel met plus ou moins en activite des muscles, il etait naturel de chercher a se reudre compte de l’effet produit par un trayail musculaire, qui ne serait accompagnó que par un minimum de trayail intel­lectuel. Tout d’abord, nous avons fait serrer des dynamomhtres et des dynamographes ; puis nous avons fait souleyer des poids trós lourds ; nous avons aussi comprime la main sous une charge de plusieurs kilos; certains sujets ont ete pries de maintenir jus- qu’a ćpuisement une position fatigante du bras; enfin, pour eliminer complótement de l’expórience toute participation de 1’attention, nous avons paralysó les muscles de l’avant-bras. Ayant et apres chacune de ces experiences, on appliquait a la main diyers appareils enregistreurs, et notamment le plethysmo- graphe en caoutchouc de Hallion et Comte, de manióre qu’on pouvait se rendre un compte exact de 1’influence exercee par ces diverses actions muscu- laires sur la formę du pouls. Le hasard a joint a ces premiers resultats des obseryations d’un genre un peu diflerent. Un jour, un ćlóve en retard monte rapidement 1’escalier du laboratoire, et on 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 195prend aussitót son pouls, qui parait intśressant; cela nous donnę la suggestion de prendre le pouls aprśs la marche et aprós la course, et aussi apr&s des exer- cices violents comme un assaut d’escrime.« Nos documents se sont ainsi amasses, petit a petit, et d’eux-m6mes, et nous possedons maintenant une ample collection de tracśs pris dans les condi- tions les plus diverses. Ces traces nous donnent la 
formę du pouls capillaire, quelques explications sont peut-ótre necessaire sur ce point. En mettant ledoigt

Fig. 8. — Pouls radial slheniąue.
Pouls de Kariero radiale, pris au sphygmographe de transmission de Mareys 

a 1 h. 30”, en sortant de table. Pouls rapide, de grandę diincnsion ; ligne, 
d'ascension et de descente brusąues, dicrotismc place trćs bas et accentue. C’est 
le pouls stbćnique.sur 1’artóre radiale au poignet, on sent le pouls, le battement du coeur; c’est le pouls de 1’artóre. Les arterioles ont egalement un pouls qu’on recueille en enregistrant les changements de volume d’un organe entier, par exemple la main; si on adapte la main dans un' espace bien cios, plein d’eau ou d’air, les changements de volume de la main pourront agir sur ce milieu et s’inscrire, par 1’intermediaire d’un stylet, sur une bandę noircie. Ce qui s’inscrit est ce qu’on appelle le graphique du pouls. II est compose d’une ligne d’ascension, d’un sommet et d’une ligne de des­cente, sur laquelle se dessine un leger soul£vement qu’on appelle le dicrotisme du pouls. En voila suffi- samment pour comprendre tout ce qui va suiyre.



196 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENT« En examinant avec soin les traces d’exercice mus­culaire que nous avions recueillis, nous avons ćtć etonnes de constater que l’exercice musculaire n’agit pas toujours de la menie faęon sur le pouls capillaire, et que les caracteres du pouls capillaire changent beaucoup suiyant la naturę de l’experience. Dans la courte description precedente, nous avons eu en vue un pouls moyen ; il faut savoir que le pouls peut devenir trós fort, tres energique et indiquer une cir­culation active, un bon etat du cceur, une bonne toni- citedesarlóres. C’est lefpouls sthenique (fig. 8): onpeut

Fig. 9. — Pouls radial astheniąue.
Pouls de 1’artóre radiale pris chez le móme sujet a 7 heures du soir. le móme 

jour que le tracę precćdent. Pouls lent, de dimension moindre ; ligne de descente 
ralentie, dicrotisme romonte et amoindri. G’est, relativement a l etat physiolo- 
gique moyen du sujet, un pouls asthenique.1’enregistrer pendant la digestion d’un bon repas ; la pulsation, en generał, est grandę ; la ligne d’ascensiou et la ligne de descente sont brusques, le dicrotisme est place trós bas sur la ligne de descente, et il a une formę accentuee, rebondie. Dans d’autres circons- tances, quand on est a jeun depuis longtemps, qu’ou est fatigue, etc., le pouls est faible, asthenique (fig. 9). Nous en donnons unexemple pris a 7 heures du soir, chez un sujet qui n’a pas mange depuis midi, chez lequella temperaturę s’estabaissee et lecoeur et la res- piration se sont ralenties. Le pouls est de petite ampli­tudę, les lignes d’ascension et de descente sont longues (cela se verrait mieux si le pouls etait pris avec une grandę yitesse du cylindre), le sommet de la pulsation 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 197est emousse, le dicrotisme est remonte et a une formę amollie. C’est un pouls d’asthenie. II faut bien remar- quer que tous ces caracthres ne sont pas constamment reunis au grand complet. Beaucoup de recherclies nous ont appris que le caracthre le plus important de 1’asthenie reside dans la formę amollie et la position elevee du dicrotisme.«. En classant toutes uos experiences d’exercice musculaire au point de vue de leur influence sur le typedu pouls, nous trouvons qu’on peut en faire deux categories bien distinctes: les unes produisent un pouls sthenique, les autres un pouls asthenique. Les premieres sont les exercices densemble, d’intensite moderee, dont la marche est un exemple excellent. A la suitę d’une marche d’une demi-lieure, d’une heure, et plus encore, si on met la main dans l’appa- reil, on obtient uu pouls bien different de celui qui s’inscrivait avant la marche ; le pouls est plus rapide, ce qui tient a une acceleration du coeur, acceleration partagee par la respiration ; 1’amplitude du pouls est variable, selon les sujets et selon les circonstances ; c’est, du reste, un caractóre auquel nous n’attachons pas une grandę importance ; probablement le pouls rapetisse est le resutat d’un reflexe de constriction qui a son point de depart dans la sensation de froid qui accompagne l’evaporation de la sueur. Ce qui est tout a fait caracteristique, c’est 1’abaissement et l’ac- centuation du dicrotisme; grand ou petit, le pouls est sthenique. On peut se rendre un compte exact de ce changement apporte dans la marche, non seulement en comparant le pouls avant et aprós, mais en com- parant le tracó du jour a celui de la veille pris a la móme heure, sans exercice musculaire prealable. De quelque manióre qu’on interpróte ces resultats — et nous savons combien de difficultes d’interpretation se 



198 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTpresentent dans 1’etat actuel de la physiologie, — il est bien certain que la marche a favorise un fonctionne- ment energiąue des divers organes accessibles a notre observation.« Notre second groupe d’exercices musculaires comprend des exercices locaux (pression au dynamo- mótre, efforts de position, faradisation, etc.) qui s’ac- compagnent en generał d’un eflort de volonte, qui sont intenses, qui durent peu de temps et amónent a leur suitę une fatigue profonde. Le coeur, la respira­tion sont acceleres, mais beaucoup moins que dans les exercices de la premiere categorie ; ce sont la des travaux presque exclusivement musculaires, et non des exercices qui mettent en mouvement tout l’en- semble des fonctions du corps. Par leur naturę, ces exercices nous rappellent certains exercices de gym- nastiąue, qui s’adressent specialement a un groupe musculaire bien determinó, et 1’effet hygienique des uns sera vraisemblablement le móme que celui des autres. II est curieux de constater avec quelle rapi- dite les exercices de ce genre amenent 1’asthenie de la pulsation; la rapidite varie necessairement avec les sujets et la duree de 1’effort. Chez quelques-uns une pression de 30 kilos maintenue au dyuamographe pendant 10 a 20 secondes suffit a modifier la pulsa­tion et a en amollir le dicrotisme, ce qui est un signe evident de fatigue (fig. 10).« II y a des individus dontle tracę capillaire est un reactif extrómement delicat permettant de deceler la moindre tracę de fatigue ; on peut lirę clairement sur le tracę le moment ou la fatigue se produit et le moment ou elle s’eflace. Tantót la pulsation asthe- nique se rapetisse, tantót elle grandit. Ainsi, elle se rapetisse quand on a fait un effort de pression avec la main móme dont on enregistre le pouls; elle 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 199s’agrandit au contraire quand 1’efiort de pression est fait avec 1’autre main. Mais, dans tous les cas, il y a une elevation du dicrotisme avec attenuation, ce qui constitue 1’asthenie de la pulsation 1 ».

(1) Voir dans 1’Annee psychologiąue, avril 1897 (Paris, Alcan) 
l’expose completde ces expóriences.

A B C O
Fig. 10. — Pouls capillaire.

Pouls capillaire pris chez un sujet pendant un efTort de pression au dyna- 
mographe. Avant refTort, pouls rćgulier; bon dicrotisme (de A a B). L’effort 
(de B a C) est fait de la main droite; c’est la main gauche qui donnę le tracś; 
le sujet mainlient pendant 24” une pression de 42k; aprós l’effort (de Ga D), 
dicrotisme amolli.

AB GD
Fig. II. — Pouls capillaire.

Móme tracć agrandi.Dans une lettre particulióre qu’il nous adressait, M. Binet ajoutait: « Je crois pouvoir maintenir comme justes ces donnees gśnerales; la fatigue produit une diminution du tonus vasculaire qui se traduit par un amollissement du dicrotisme.« Vous voyez en móme temps que nous sommes con- 



200 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTduits a faire une distinction entre le trayail localise des muscles (qui ressort de la gymnastiąue et de 1’athletisme) et le trayail generał plus doux, qui se rapprocle du jeu et des exercices physiąues. Cette distinction, vous devez l’avoir faite vous-mAme a d’autres points de vue. Mais je me hate d’ajouter que nous n’avons jusqu’ici que des experiences de labo­ratoire. »Les experiences de MM. Hallion et Comte et de MM. Binet et Courtier expliquent suffisamment les congestions violentes dans les mouyements de gym­nastiąue de suspeusion avec agrbs1.J’assiste depuis cinq ans a la paralysie enyaliissante chez un professeur de gymnastiąue. llereditaire, son pere avait ete frappe de paralysie; ce gymnaste a ete atteint, par deux fois, d’ictus apoplectiformes pour lesąuels je lui ai donnę mes soins. Puis un jour il se plaignit de ne pouyoir plus rouler sacigarette avec le bout du pouce et de l’index de la main droite; c’etait, disait-il, une sensation de pression comme produite par une bandę de caoulchouc serrant les doigts, et plutót un malaise qu’une vraie douleur. Peu a peu surviennent les contractures des flecliisseurs des doigts de la main droite et des flecliisseurs de l’avant- bras,puis 1’incoordination des mouyements des jambes avec paresie des muscles lombaires. Cette incoordi- nation coincide avec 1’amnesie des mouyements coor- donnees du train superieur et 1’obnubilation de 1’in­telligence musculaire qui se manifeste par 1’incapacite de comprendre du premier coup le mouyement a executer. Si, par exemple, je lui dis de lever les bras, il ne sait ce que cela veut dire, il faut que je le lui
(l)L. Hallion et Ch. Comte. Sur les eariations du volume des 

extremit.es en rapporl avec les mounements respiratoires. Archives 
de physiologie, 1896, n° 1, p. 216. 

extremit.es


DES METIIODES EN GYMNASTIQUE 201leve pour qu’il fmisse par reproduire le mouvement et cela aprćs plusieurs commandements accompagnes de plusieurs mouvements semblables. A part cette ainnesie musculaire, le malade comprend parfaite- ment tout ce qu’on lui dit; il parle avec facilite ; il se rend compte de son affection, qu’il attribue a l’en- seiguement de la gymnastique dans un gymnase tres acbalande. La force musculaire a considerablement diminue; elle est tombee pour la main droite a 14 kilo- grammes, pour la main gauche a 21 et pour leslombes a 60. Si on veut lui faire executer quelques mouve- ments passifs, les muscles sont aussitót atteints de tremblement.Puis, progressivement survient l’envahissement paralytique des muscles du train inferieur, 1’intelli- gence baisse en raison de 1’augmentation de la para- lysie musculaire. Le malade devient tres emotif, il pleure et il rit inconsciemment, il a des r6ves hallu- cinatoires, il croit ótre dedouble, la paralysie gagne les muscles de la langue. Aujourd’hui le jeu du dia- phragme est compromis, la respiration est penible, le malade a la sensation d’ótre enserre dans un corset en caoutchouc. La mort est proche; elle sera une deliyrance pour ce pauyre homme, yictimeprofession- nelle d’une gymnastique yiolente et congestiye et qui s’efirite lenteinent depuis cinq ans, sous 1’action d’une sclerose cerebrale gagnant de proche en proche les noyaux du bulbe.Sou flis, ayant voulu le remplacer au gymnase, fut atteint de congestions yiolentes, avec hemorragies nasale et conjonctiyale, tournements de tóte et phe- nom&nes congestifs de la retine. Sur mes conseils il a abandonne la gymnastique aux agres, depuis il se porte bien.Je dois dire que pour ma part la gymnastique de 



202 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENTsuspension que j’ai pratiąuee dans les gymnases afin de me livrer a des recherches sur 1’education physiąue m’a tellement fatigue que j’ai ete oblige de 1’abandon- ner. Mon cas, d’ailleurs, est celui de plusieurs de mes confreres qui ont constate la móme fatigue sur eux- memes. Par contrę, un d'entre eux, arrive a un age trós avance, s’entraine tous les jours aux anneaux et au tra- peze; mais ici nous avons aflaire a une exception phy- siologiąue, la preuve en est dans la rarete móme du cas.Trois inetliodes principales sont utilisees en gymnas­tiąue, on les designe sous le nom du pays ou leur emploi est le plus repandu: la methode suedoise, la methode franęaise qui est la methode allemande degagee de sa theorie plus philosophiąue ąue pra- tiąue, la methode anglaise. Chacune de ces methodes se diflerencie par la misę en fonction speciale d’une portion deForganisme.La gymnastiąue suedoise est plastiąue, elle a surtout pour objet le developpement des muscles selon les prin- cipes etablis par sonfondateur Ling. La gymnastiąue franęaise, enseignee a 1’ecole militairede Joinville-le- Pont, est yiolente; elle ne repose sur aucune donnee scientifiąue, elle s’adresse surtout au train superieur par les mouyements de suspension sur un point d’appui instable pris sur la mobilite du trapeze et surtout des anneaux. La gymnastiąue anglaise ou jeux de plein air, connue sous le nom de sports, met en fonction les poumons et le cceur en provoquant une respiration et une circulation plus actives par la course ou par la lutte; elle place 1’homme en face de son semblable en móme temps ąue devant la naturę. A ce titre cette gymnastiąue est recreatiye. Nous yerrons aussi que cette gymnastiąue est altruistę, alors que la gymnastiąue suódoise et surtout la gym­nastiąue franęaise sont egoistes.
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I. — Methode suedoise.Gymnastique suedoise. — La gymnastiąue suedoise s’adresse plus au train inferieur qu’au train superieur; elle s’execute surtout de plain-pied, elle est divisee en ąuatre grands groupes : 1° la gymnastiąue hygićniąue ou pedagogiąue; 2° la gymnastiąue medicale avec le massage; 3° la gymnastiąue militaire ou de combat; 4° la gymnastiąue athletiąue ou mimiąue (art dra- matiąue, pantomimę, etc.). Cette gymnastiąue procóde du simple au compose, on n’avance pas avant ąue la formę du mouvement ne soit pure. On evite tous les exercices qui empócłient la respiration en comprimant le thorax ou qui deyeloppent outre mesure certains groupes musculaires. On fait travailler les muscles par serie isolee, cliaąue exercice est diyise en trois temps :
Premier temps. — Position de depart, dans laąuelle le corps doit etre place normalement sans fatigue, selon les lois de 1’eąuilibre.
Dewcieme temps. — Position intermediaire, celle du mouvement lui-móme.
Troisieme temps. — Position finale, celle du retour a la position initiale. Dans tous ces mouvements on regle la duree, la formę et la vitesse d’aprós 1’effet qu’on veut obtenir.Les exercices journaliers forment un programme ou les differentes familles de mouvements entrent comme des series dans le trayail ąuotidien. Ces exercices se divisent en deux principales series : 1° en exercice d’ordre, de marche, de groupement et d’evolution; 2° en exercices gymnastiąuesproprement dits. Ceux-ci se subdiyisent : a) en exercices elementaires; b) en 



204 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTexercices principaux plus intenses; c) en exercices cTapplication, c’esta-dire speciaux.Cliacun de ces exercices a un but determine en meltanl particuliórement en fonction telle ou telle partie du corps correspoudant, d aprós le fondateur de la methode, a une circulation ou a uue respiration plus active.(Test ainsi que les Suedois ont pu codifier les mou- vements de gymnastiąue et composer un formulaire cinesitherapiąue equivalent de notre formulaire phar- maceutiąue.A chacjue affection medicale correspondent une ou plusieurs formules de mouvements a executer. Ces mouvements sont divisśs en volontaires ou involon- taires, cliacun ayant un but precis, les premiers agissant sur les organes psyclio-moteurs, les autressur les organes splanchniąues. Ils sont subdivises : a) en mouvements sympathiąues, ce sont les mouvements incoordonnes dudebut de tout exercice nouveau; b) en mouvements reflexes ou involontaires provoques par l’excitation des nerfs sensitifs; c) en mouvements d’i- mitation ou simiesques; d) en mouvements emotifs ; e) en mouvements rythmiques, tels que la marche.La therapeutipue utilise les mouvements actifs et les mouvements passifs. Les premiers sont executes librement ou avec 1’aide d’un appui, les seconds sont accomplis avec le concours d’un ou de deux opera- teurs quiopposent leur force aux efforts antagonistes ou synergiques du sujet.La gymnastique suedoise constitue une science a laquelles'initientdesetudiantspossedantdesdiplómes supśrieurs, et de jeunes medecins. Les professeurs de gymnastique sont generalement des officiers demis- sionnaires de 1’armee, qui fournissent des garanties scientifiques toujours serieuses.
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II. — Methode franęaise.Gymnastioue francaise. — La gymnastiąue franęaise est faite de suspension, elle s’adresse surtout au train superieur, aucune methode surę ne preside a l’execu- tion des mouvements qu’un empirisme souvent nui- sible fait executer. Les professeurs qui sont generale- mentd’anciens sous-officiersde 1’armee, quelques-uns anciens sergents de gymnastiąue, ne possódent pas 1’instruction generale des professeurs de gymnastiąue sućdois. II n’existe aucun formulaire, aucune tech- niąue methodiąue. Les mouvements sont commandes parce qu’ils dowent faire du bien. L’appróciation de leur valeur et celle de leur application sont laissees au jugement d’un maitre qui ne possóde pas toujours les notions meme elementaires d’anatomie et de physio­logie : d’ou une demi-science, qui trop souvent confine a 1’intolerance, et, d’autre part, le peu de resultats acąuis jusqu’a ce jour en education physiąue dans lenseignement.Les mouvements de la gymnastiąue franęaise sont incoordonnes, car leur coordination n’est ąue super- ficielle; elle donnę le change sur leur valeur reelle.Tandis que les Suedois basent leur methode sur 1’eąuilibre par le train inferieur, nous 1’etablissons sur 1’eąuilibre par le train superieur. Dans les attitudes d’equilibre sur les jambes, le point d’appui est fixe puisąue les pieds reposent sur le sol; dans les attitudes sur les bras le point d’appui est mobile, puisqu'il est pris sur une barre de trapeze et móme sur deux anneaux qui s’ecartent ou qui se rapprochent les uns des autres, selon la puissance des bras de leviers qui agissent sur eux, c’est-a-dire d’aprtjs ledeveloppement
Ph. Tissie. — La fatigue. 12 



206 LA FATIGUE ET L’ENTKAINEMENTdes muscles de 1’epaule du gymnaste qui actionnent les deux bras. Aussi voit-on dans nos gymnases frau- ęais peu de personnes pouvoir executer des mouye­ments aux anneaux. La proportion toujours tres faible est en rapport avec la taille des sujets. Nous retrou- vons ici les principes de mecaniąue : ce qu'on gagne en force on le perd en yitesse et nice tersd. Un liomme a longs membres se fatigue bien plus qu’un homme trapu et a bras courts. Quand le gymnaste execute une « planche » en ayant ou en arriere, c’est encore pire ; nous nous trouyons en presence de la balance romaine. Le point d’appui etant pris sur les mains, trapeze, anneaux ou barre fixe, la force est dans les muscles des epaules, et la resistance dans tout le poids du corps a soulever; or ce poids est d’autant pluslourd que les jambes sont plus longues. Dans cette attitude, comme d’ailleurs dans toutes les attitudes de soulevement du corps, la circulation sanguine est ralentie par 1’arrót de la respiration. La cage thoracique est transformee en manchon a air comprime, avec developpement force des yesicules pulmonaires; par lafermeture dela glotte, les muscles inspirateurs sont tendus a une liaute puissance, le jeu des cótes est immobilise en elecation: d’ou pression sur lesveines intercostales et mammaires; les yeines sous-clavieres sont comprimóes entre la premiere cóte et la clayicule, les reines axillaires sont pressóes par les muscles de 1’epaule dans le mouyement de torsion que celle-ci subit dans l’attitude de la « planche » en arrióre; les muscles peauciers du cou compriment les yeines jugulaires et enfin, quand la tóte tourne autour de l’axe de suspension, les lois de la pesanteur provoquent, en móme temps que le ralentissement sanguin, un appel du saug dans le ceryeau. La con- gestion de la face prouve que les lois de la plus ele- 



207DES METJIODES EN GYMNAST1QUEmentaire physiologie ont ete yiolóes. Quand le sujet liche 1’appui et tombe a terre, on entend quelqucfois un bruit caracteristique, c’est Fair qui s’engouffre dans les poumons apres expulsion de la masse ga- zeuse emprisonnee et qui a ete intoxiquee par 1’acide carbonique. II n’est pas rare alors de voir survenir des eblouissements, d’entendre des bourdonnements d’oreille, et, chez quelques sujets predisposśs, d’as- sister a de legers saignements de nez. Chez quelques- uns móme, aprós une seance un peu fatigante au tra- póze, aux anneaux et a tout autre agrós de suspen- sion, j’ai constatś de petites hemorragies punctiformes sous 1’aisselle, hemorragies formant taches de purpura comme dans la rougeole confluente. Dans ces cas, il y avait rupture des vaisseaux capillaires sous la yiolente pression sanguine peripherique : le sang de retour n’ayant pu reyenir librement dans la cage thoracique par arrót dans les veines principales de dćgagement.La gymnastique franęaise est congestive au premier chef. C’est a cette cause que nous deyons son peu de succós. Dans nos gymnases, l’appareil etablit la sólec- tion : ceux qui peuvent agir sans trop de fatigue ou sans trop de congestion, continuent; les autres s’ar- rótent; c’est la majorite. Tout le monde reconnait que la gymnastique est une excellente cliose, comment se fait-il alors que si peu la pratiquent? Elle est mai appliquee; telle est la raison. Pour ce qui est des societós de gymnastique, elles sont composees de jeunesgens, ouyriers, commis, etc., qui, retenus dans la journee par leurs travaux, consacrent leurs soirees aux exercices de gymnastique. La seance a generale­ment lieu de 8 heures et demie a 10 heures du soir, et c’est aussitót aprós avoir dine qu’ils vont comprimer leurs yisceres et modifier leur circulation sanguine avec appareils de suspension. II y a la un danger et 



208 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTc’est parce qu’il existe que la population des societes de gymnastique est si peu elevee ; les forts seuls peuvent resister et continuer, les faibles sont obliges de cesser. On ne lutte pas en vain contrę les lois de la physiologie ; celles-ci sont violentees constamment dans la gyrnnastique franęaise aux agrós; non seu- lement elle asphyxie, mais encore elle deforme.Les gymnastes qui pratiquent regulihrement la gymnastique aux agrós de suspension, ont le dos rond et les epaules vońtees en avant.Le type du gymnaste franęais est le type « voilier »; il se rapproche plus du martinet que de Fautruche. Mais, chez le martinet, le train posterieur, equivalent du train inferieur chez 1’homme, est sacrifie au train anterieur, ce qui n’existe pas chez le gymnaste qui a toujours a compter avec le poids de ses jambes. La gymnastique franęaise est acrobatique parce qu’elle place toujours un seul sujet en l’air, bien en vue, excitant ainsi un sot amour-propre; elle est anti-peda- gogique parce qu’elle fait perdre du temps aux elóves. Est-il, par exemple, une attitude pire que la « siróne » imposee dans le but d’assouplir la colonne vertó- brale?« Les attitudes de compression sont frequentes, dit M. Caminade : a la barre fixe par le retablissement sur les bras (pi. 12, fig. 3), aux anneaux par le ren- versement (pi. 13, fig. 2), au traphze par 1’attitude dite en sirene (pi. 12, fig. 1 ), a la corde lisse dans 1’ascension ou la descente a angle droit avec les bras (pi. 13, fig. 4), aux parallhles en soulevant le poids du corps entre les deux barres a l’aide des epaules ou en progressant móme dans une attitude en flexion a l’aide des poignets sur toute la longueur des barres
(1) Caminade. Loco citato. 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 209(pl. 13 fig. 1), a 1’echelle inclinśe par 1’ascension du corps, a la lorce des poignets, le long des deux mon- tants, sans s’aider des pieds, etc.» Le retablissement sur les bras, a la barre flxe,

Fig. 12. — Gymnastiąue franęaise.
1, Attilude dile en sirene au trapdze. — 2, Renrersement sur les bras au 

trapeze. — 3, Retablissement a la force des epaules a la barre fixe.comprime les intestins, quand le corps est pliś en deux et que tout son poids porte sur le ventre qui appuie sur la barre.« II est inutile de passer en revue les divers exer- cices en usage dans nos gymnases franęais, exercices 12.
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1, Progression en flexion sur les bras en avant et par saccades aux barres 
parallćles. — 2, Renversement aux anneaux. — 3, Degagement alternatif des 
jambes aux anneaux, avec point dappui unique sur une epaule et sur les flćchis- 
seurs d un bras. — 4, Ascension a la corde lisse, a la force du poignet, du 
biceps et du deltoide, le corps elant volontairement maintenu en angle droit sur 

1’articulation coxo-femorale. 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 211qui sont appliąues dans 1’education pedagogigue de notre jeunesse. Le principe de cette gymnastigue est mauyais; c’est celni de la suspension sur les bras provoquant des attitudes multiples de conrpression. II est base sur 1’eflort violent avec arrót de la respi­ration ; il a pour effet la congestion.« Alors que les exercices de gymnastique devraient etre appligues d’aprhs le developpement musculaire et les lois de la mecanigue humaine, c’est-a-dire en plus grandę partie par le train inferieur que par le train superieur, la gymnastique franęaise a tout renyerse; elle va donc contrę les lois de la naturę.« Cette gymnaslique est dangereuse; aussi voyons- nous les gymnases desertes par les hommes murs, qui auraient besoin de s’exercer bien plus encore que les adultes. Mais la gymnastique les fatigue parce qu’elle est trop yiolente; et la preuve, c’est qu’ins- tinctivement, quandpar hasard ils suiyent des cours, ils en reviennent a la fonction vis-a-vis de 1’organe. »II n’existait pas d’appareils de suspension dans les stades antiques, tous les exercices se pratiquaient de plain-pied et au plein air, selon les lois de la naturę, et c’est pour cela que la Grece nous a legue la formę pure dans ses lignes simples, jamais heurtees et tou­jours elegantes parce qu’elles sont symetriques. Les sculpteurs n’ont reproduit que ce guils ont vu; s’ils ont synthetise les plus beaux mouvements, c’est parce qu’ils ont pu obseryer les plusbelles attitudes.Si en economie sociale faire de bonnes finances , c’est faire de la bonne politique, dans l’art de bien vivre, assurer la sante a chaque citoyen et deyelopper sa formę la plus pure, c’est enrichir la nation et l’em- bellir en meme temps en elevant sou niyeau esthe- tique qui 1’ennoblit.C’est une erreur de croire qu’a de larges pectoraux 



212 LA FATIGUE ET L’ENTRA1NEMENTcorrespondent de larges poumons. II y a la une illu- sion par idee preconęue : les gymnastes franęais, tres forts aux appareils, sont de pietres coureurs; bien peu savent respirer, parce que leurs poumons n’ont pas ete eduąues; tandis que les velocipedistes, les joueurs de paume, etc., ayant des pectoraux moins developpes, peuvent tenir plus longtemps. Or, au point de vue absolument social, 1’homme est con- forme pour marcher et pour courir plutót que pour grimper.Si maintenant nous etudions la gymnastique fran­ęaise au point de vue des exercices deplain-pied, nous constatons que 1’empirisme le plus complet en regle la methode.Les exercices de plain-pied dits d’assouplissement sont generalement exścutes d’une faęon deplorable. Aucune methode n’existant, le librę choix en est laisse a la science des professeurs.Ceux-ci par exemple, ayant appris au rógiment a executer les mouvements d’extensions des membres avec yiolence et brusquement, imposent ces mómes exercices a des enfants ou a des adolescents dont les articulations sont en voie d’evolutiou.Une móme attitude de flexiou est prise differem- ment par chaque elóve selon le degre de son deve- loppement musculaire et le jeu de ses articulations, il n’y a cependant qu’uue faęon de la bien tenir. Les professeurs ne se basent sur aucun point de rephre afin de comparer; ils ne prennent aucun point d’appui fixe et geometrique sur lequel le corps ou une partie du corps puisse ótre applique, a part les pieds qui sont le plus souvent mai places sur le sol. L’arti- culation du cou-de-pied joue un grand róle dans les attitudes vicieuses de tout le corps, si les ligaments sont relaches et si 1'articulation ne fonctionne pas 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 213selon un plan perpendiculaire a l’axe du corps, si le pied est porte en dedans ou en deliors, l’equilibre est rompu et, par compensation, la colonne yertebrale subit une flexion plus ou moins prononcee, d’ou les attitudes vicieuses.11 en est de móme de 1’articulation du bassin dont 1’importance est grandę a cause de son jeu a « joint universel ». Elle agit sur le segment inferieur en móme temps que sur le tronc qu’elle maintient en equilibre. Le jeu de l’un ou de l’autre de ces deux grands segments est modifie selon que 1’articulation fonctionne plus ou moins bien. Les methodes d’ecri- ture yicieuses, les longues stations assises devant son pupitre, peut-ótre móme certaines diathóses qui atte- nuent l’ólasticitó de 1’articulation sterno-clayicu- laire, modifient chez l’enfant 1’attitude des epaules, par une youssure en avant, ou par une projection du buste d’un cóte ou d’un autre.La correction de ces attitudes yicieuses ne peut se faire que par une seriation d’exercices specialement appliques pour un but determine, et c’est ici que la position de depart du systeme suedois rend de grands seryices. II n’existe rien de semblable en gymnastique franęaise.C’est ayec de telles donnees que la gymnastique franęaise a la pretention d’ótre orthopedique !« Si maintenant, ditM. Caminade nous pónetron s dans les dependances d’un gymnase franęais, nous y trouyons une ou plusieurs salles meublees d’instru- ments qu’on serait tente tout d’abord de prendre pour des appareils de tortionnaire. Cette salle est la salle d’orthopedie 1 C’est sur ces appareils que 1’enfant dif- forme est couche pour y ótre soumis a des tractions
(1) Caminade. Loco citalo. 



214 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTplus ou moins violentes ou a des attitudes plus ou moins douloureuses.« L’instrument grince, 1’enfant soulfre et crie. Qu’importe ? C’est de 1’orthopedie! II faut savoir souffrir pour devenir un homme elegant ou une femme bien faite. Et la machinę brutale tire, ploie, ecrase le muscle ! Au boutd’une demi-heure 1’enfant, j’allais dire le condamne, sort brise, courbature, de la ąuestion... orthopediąue! Bien heureux encore ąuand il n’a pas ete fulgure par une decharge elec- triąue, car certains gymnases franęais possódent aussi des appareils d’electricite statiąue et dynamiąue ! »
III. — Methode anglaise.Gymnastioue anglaise. — La gymnastiąue anglaise est basee sur le mouvement de plain-pied au plein air, marche, alpinisme, course, saut, jeux, sports. Elle est respiratoire et congestive ąuand elle est poussee a l’excós. Le danger de cette gymnastiąue est au coeur. Elle est violente, parce ąu’elle provoque une forte emulation collective.Chaąue eąuipe se bat pour les couleurs de sou association; les rencontres sur les pelouses sout des combats ou, deux camps etant en presence, la victoire appartient a celui qui a montre le plus de resistance morale, qui a fait preuve de la plus grandę discipline en ecoutant les ordres des chefs.On comprend facilement ąuels sont les avantages et les inconvenients d’une telle methode. Le jeu est le reactif par excellence du caractóre. C’est le bain de fer qui revóle 1’image que feducation a souvent atte- nuee. Le masąue tombe et chacun apparait avec son temperament et son caractere, temperament et carac- 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 215tere mis au service d’une idee principale : yaincre l’adversaire. Voila pourąuoi il existe une diflerence trós sensible dans la faęon de jouer selon les races et les milieux, l’age et la position sociale.Vouloir appliąuer la móme methode et les memes regles sans distinction de nationalite est, je crois, une erreur.Si nous avons vu avec interót introduire les jeux dans l’education de la jeunesse franęaise, c’est avec grand regret que nous assistons a l’envahissement des sports et d’une langue etrangóre. Le sport est le degre superieur du jeu dont il est la specialisation. II n’est pas perinis a tout le monde de s’y livrer parce que si l’on court avec ses poumons, on galope avec son cceur.Les decharges neryeuses provoquees par l’emotivite sont trós grandes dans les sports. Les adolescents en voie d’evolution, chez lesquels la fatigue se manifeste trós rapidement, ne peuyent donc se livrer aux sports tels que les pratiquent les adultes. Beaucoup de jeunes gens se surmenent. Ce sont generalement des employes de commerce et, depuis quelques annees, des etudiants, qui ont pris gout aux exercices de plein air, grdce aux lendits ou aux concours inter- scolaires. Des societes athletiques ont ete fondees, des defis sont lances, des rencontres ont lieu et des accidents se produisent. Nous passerons condamna- tion sur les accidents directs tels que coups, erosions, dechirures de la peau, fractures de jambe ou de bras, evanouissements, etc., etc., bien que cependant nous pensions qu’on peut jouer sans se mettre mutuelle- ment hors de combat.L’endurcissement aux coups est meilleur pour la sante pliysique et morale que les boites a coton maternelles. L’homme, ayant ete cree pour la lutte, 



216 LA FATIGUE ET L’ENTRA1NEMENTdoit s'entrainer et savoir souflrir. Ce n’est donc pas tant contrę la souffrance elle-móme que nous nous eleyons, que contrę la mauvaise methode qui pro- voque yainement cette souffrance et qui en multiplie les causes.Pourquoi, par exemple, exciter un enfant ou un adolesceut a surmener son coeur pour la preparation d’une lutte a laquelle ni son age, ni son developpe- ment, ni ses loisirs ne lui permettent de prendre part ? Les eleveurs de chevaux laissent les jeunes poulains courir, sauter et vagabonder dans les pacages autour de la mere nourriciere. L’enfant et 1’adolescent ne peuvent pas plus imiter 1’adulte que le poulain ne peut participer aune courseou ótre atteleaun camion.La liate avec laquelle nous sommes entrćs en France dans cette nouyelle róforme, a provoque des protestations. Quelques-unes etaient trop interessees pour ótre justes ; elles yenaieut des partisans dustatu 
quo, de ceux que toute innovation laisse bouche bee ou horripile parce qu’elle derange leurs plans, leur besoin de repos et les force a penser. D’autres ont ete plus serieuses; elles sont yenues des medecins qui ayant eu a constater des affections souvent graves de certains organes, soit au coeur, aux poumons, au ceryeau, etc., ont appele 1’attention de 1’opinion publique sur les abus. A tort, on a cru qu’ils protes- taient contrę 1’usage lui-móme et une reaction s’en est suivie; peu a peu, la yerite s’etablira parce que 1’education physique sera mieux appliquee. 11 appar- tient donc au medecin de pousser les refractaires au nom des principes de l’hygiene et de retenir les con- yaincus trop ardents au nom de ces mómes principes. Mais ici móme la question se complique puisque le medecin n’a pas reęu d’instruction medicale speciale qui lui permette de juger avec equite.



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 217Jusqu’a ce jour chacun d’eux a juge cTapres ses aptitudes ou ses gouts personnels. Eu generał les medecins ont plus enraye que provoque le mouye- ment. A part quelques exceptions, faciles a citer, parce qu’elles sont plus nombreuses, la majorite a proteste. N’ayant ete appele qu'aupres des yictiraes d’un entrainement souvent intensif, ils n’ont pas tou­jours pu constater les benefices des exercices par la raisori bien simple qu’on n’appelle pas le mćdecin quand on se porte bien. Aussi avons-nous deja une litterature de nosologie sportive. II ne faudrait pas cependant que 1’opinion publique fut prise au change.Certes, plus qu’aucun de nos confreres nous nous elevons contrę le surmenage et contrę la fatigue, nous possedons a ce sujet de nombreuses obseryations, tel le cas d’un jeune ouvrier pour lequel nous f umes appele une nuit et qui asphyxiait a la suitę d’un entraine­ment intensif a bicyclette et au foot-ball; une large saignee degagea son coeur excessivement surmene. A cause de queiques affoles de sports, youloir empe- cher les exercices physiques, c’est tomber dans l’excćs contraire. Tout est dans tout, et les benefices obtenus jusqu’a ce jour compensent les inconyenients avec lesquels il fallait forcement compter par igno- rance des regles les plus elementaires de 1’entraine- ment physique.Partisan de la methode anglaise parce que la respi­ration n’est jamais genee et parce qu’elle s’etablit tou­jours au plein air, nous devons cependant constater qu’ellediffćreconsiderablementde la methode suedoise dans ses moyens d’action pour la misę en fonction des divers segments du corps humain. Dans la gymnas- tique anglaise, tout le corps trayaille egalement; le train inferieur agit le plus dans la course, le saut, 1’alpinisme, etc.; le train superieur entre en fonction
Ph. Tissie. — La fatigue. 13 



218 LA FATIGUE ET LENTRAINEMENTegalement dans le canotage, le foot bali, le cricket et dans tous les sports ou deux camps se trouvent en lutte. Chaque groupe musculaire fouctioune donc a ses risques et perils pour le plus ou moins grand benefice de l’economie entiere. Dans la gymnastiąue suedoise ces risąues et perils sont inconnus parce qu’ils sont prevus d’avance et qu’une methode scien- tifique regle le jeu rationnel dechaque articulalion.Cette gymnastique est plus medicale que recreative, et par ce fait legórement ennuyeuse. Elle est plutót un remóde qu’un aliment. D’autre part, sa psychologie est nulle alors qu’elle est trós developpee dans la gymnastique anglaise, trop developpee meme, car cette gymnastique provoque une emulation ardente et souvent trop grandę. Or, dans tout exercice phy- sique c’est surtout le moteur qu’il faut considerer, ce moteur n’est pas le muscle, mais le cerveau. Donc, associer le cerveau au muscle, c’est-a-dire la cerebra- 
tion a la musculation, dans une methode synthetique qui prendrait a la methode plastique suedoise ce qu’elle a d’excellent pour le developpement regu- lier de chaque groupe musculaire par chaque grandę articulation du corps humain; et, d’autre part iutro- duire dans cette methode l’exercice au plein air et Femulation collective par une psychologie qui serie- rait chaque sujet selon son caractere nous a paru une oeuvre bomie a tenter et c’est ce a quoi nous nous sommes applique depuis plusieurs annees en creant une methode psycho-dynamique dont nous laissons a notre eleve, M. Caminade ’, le soin d’en exposer les grandes lignes d aprśs les travaux de notre clinique de gymnastique medicale.

(1) Caminade. Loco citato.
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IV. — Methode psycho-dynamique.« Pour M. Tissie, le mouyement musculaire par lui-móme n’a qu’une importance secondaire, mais la cause directe du mouyement, c’est-a-dire la psycho- dynamie, a attire tout particuliórement son attention. Aussi, ayant de faire executer des exercices móme en cours d’entrainement, s’enquiert-il de la reaction psy- chique de chaque sujet au moment móme de Texer- cice. Etselon ses reactions neryeuses il regle le nombre et 1’intensite des mouyements ou des efforts qu’il veut provoquer; il pense avec juste raison que remonter aux causes initiales, c’est agir avec plus de surete.« Son principal souci est d’eviter la grandę fatigue, de supprimer l’emotivite et de donner le gout des exercices physiques quelquefois ennuyeux par eux- mómes ou penibles, mais qu’il gradue et qu’il parvient cependant a faire executer avec plaisir aux enfants qui, par naturę, sont iuconstants; aussi cesexercices les interessent-ils a un tel point que la gaiete, premier facteur de la sante psycliique, leur rend tous les mouyements faciles.« L’enfant, dit-il, est un reactif tres sensible avec lequel il faut agir avec grandę prudence. II en est de móme de la jeune filie et de beaucoup de jeunes femmes. Les decharges neryeuses dues a l’ómotivitó sont quelquefois si intenses qu’elles » cassent bras et « jambes ». Les enfants sont tous des emotifs; aussi les exercices physiques doivent-ils leur ótre permis en raison de leur emotiyite ou de leur instabilite.« C’estde dedans endehors que M. Tissie s’applique a deyelopper la poitrine et, pour cela, il utjlise la 



220 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENTpression atmospheriąue en augmentant le nombre des inspirations. Aussi, avant de commencer tout traitement, s’assure-t-il que les voies respiratoires sont libres tant du cóte du nez que de la gorge, car, devant provoquer leur jeu pulmonaire plus iutense et plus rapide, il faut que Fair puisse passer librement et qu’il ne soit pas arróte par des cornets hypertro- phies, des vegetations adenoides, etc., etc.« II va sans dire que 1’auscultation le guide et lui indique jusqu’a quel degre il peut pousser Fintensite respiratoire.« En comparant la cage thoracique a une póche et a une noix, il a etabli sous une formę symbolique la difference qui existe entre la gymnastique franęaise qui s’adresse surtout au train superieur et la gym- nastique anglaise qui se porte sur le train inferieur.« La póche, dit M. Tissie, est le gymnaste franęais a pectoraux tellemeut dereloppes, que le type se rap- proche du gynecomaste; mais si la pulpę est epaisse, le noyau et 1‘amande sont petits; la noix, c’est 1’homme se liyrant aux exercices de plein air ou de cliant; le brou est peu epais, mais tres developpes sont le noyau et 1’amande (cage thoracique et poumons). C’est donc sur la pression aerienne, apres la seria- tion psychique des sujets, qu’est basee la methode de M. Tissie1.
(1) Le corps supporte une pression atmospheriąue de 15,000 a 

20,000 kilogrammes (103 kilogrammes par decimetre carre). Pen­
dant la respiration paisible, en inspiration la pression est nega- 
tive; elle s’abaisse a 0,001 de mercure ; en expiration elle est posi- 
tive; elle s’eleve de 0,002 a. 0,003 de mercure. En inspiration for- 
cće, la pression est negative, elle s’abaisse de 0,057 millimetres, 
en expiration forcee elle est positive, elle s’eleve de 0,087 milli- 
mfetres. La pression d’expiration est superieure de 0,144 milli- 
mfetres a cellede 1’inspiration, ce qui equivaut, d’apr6sLandois, a 
une pression de 4 kilogrammes par decimetre carre. La surface 
pulmonaire ayant environ 200 mfetres carres de developpement



DES MŹTHODES EN GYMNASTIQUE 221« C’est sur 1’articulation sterno-costo-claviculaire que M. Tissie porte surtout son attention pour le deve- loppement thoraciąue normal de 1’enfant. Or, le jeu de cette articulation est enraye par les attitudes yicieuses imposees aux enfants par les methodes d’ecriture en usage dans les ecoles.« La gymnastiąue doit des lors s’appliquer a lutter contrę les attitudes vicieuses provoquees chez les enfants par des methodes pedagogiąues defectueuses. La gymnastiąue franęaise developpe plus les flechis- seurs que les extenseurs, tandis que la gymnastiąue suedoise s’adresse surtout aux extenseurs.« L’extension de la colonne yertebrale contribue a
supporte donc une pression de 80.000 kilogrammes. En expiration 
paisible la pression sur le champ respiratoire est de 2,754k,160. 
Le rapport entre les deux expirations est comme 29,04 est a 1.

La respiration forcee provoque donc une pression 29,04 fois 
plus grandę que la respiration simple, et parce fait les echanges 
gazeux sont plus nombreux puisąue l’activite cellulaire est 29,04 
fois plus grandę.

En usant avec methode de cette force dont nous nous servons 
a 1’egal d’un coin atmospheriąue dilatateur de la cage thora­
ciąue sur laquelle nous agissons ainsi de dedans en dehors nous 
avons obtenu des resultats excellents et tres rapides, ainsi qtie 
l’indiquent des traces cyrtometriąues et leur rapport physiolo- 
gique avec les diverses donnees de la liche de developpement 
que nous etablissons pour chaąue sujet.

Chaąue liche mentionne l’age, la taille, le poids, la capacite 
vitale avant et apres l’exercice. Le nombre des pulsations car- 
diaąues et des mouveraents respiratoires aprfes la course sur le 
plancher et dans le sable, Ja force dynamometriąue, a la pression 
et a l’extension, le tour de ceinture dans l’expiration et dans l’ins- 
piration forcees, la mensuration thoraciąue prise au moyen d’un 
metre articule, centimfetre par centimetre, le tour du thorax 
est pris a0,04 au-dessousdes mamelons. —Diametres antero-pos- 
terieur et transverses, pris au compas d’epaisseur. — Tenue du 
chant, par 1’emission lente de la voyelle a. Pour ąueląues 
malades, nous prenons la temperaturę rectale avant et apres 
chaąue exercice. Enfin, avant de commencer tout traitement, 
nous nous assurons de 1’integi'ite des voies respiratoires par un 
examen du nez, de l’arriere-gorge, du pharynx et du larynx. 



222 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENT1’elargissement cles espaces intercostaux, elle facilite les mouyements d’inspiration.« Aussi faut-il placer le sąuelette, qui, par la loi de la pesanteur tend toujours a tomber en flexion, entre deux parois rigides et parallóles : formees en ayant et en arriere par les extenseurs et par cóte par les abduc- teurs et les adducteurs. Les exercices de gymnastiąue doivent surtout s’adresser aux extenseurs : d’ailleurs, par leur fonction móme, les extenseurs sont les muscles les plus developpes qui, par conseąuent, provoquent des echanges gazeux plus grands : ju- meaux, triceps femoral, fessiers, muscles lombaires, deltoide, triceps humerał, etc.« Les mouyements appliąues par M. Tissie pour deyelopper les extenseurs sont multiples. Ils sont executes selon les plans physiologiąues dans lesąuels jouent les diyerses articulations : plan antero-poste- rieur pour 1’articulation du cou-de-pied qui est montee sur charniere; plan a developpement coniąue pour 1’articulation de la hanche, « joint universel, » dont le sommet du cóne est represente par 1’articulation de la tete du femur et la base par Faire du pied tournant autour de 1’articulation, la jambe tendue; plan a móme developpement pour 1’articulation de 1’epaule. Ces mouyements trós divers dependent de la confor- mation de chaąue groupe de sujets qu’il divise en trois principaux, d’aprós les fonctions articulaires des trois principales articulations, cou-de-pied, bassin et epaule, et pour cela, il utilise beaucoup des atti­tudes d’equilibre prises dans le sable.« En effet dans le sable le point d’appui fixe qu’on trouve sur le plancher n’existe pas; le sable, s’affais- sant sous le poids du corps, oblige le sujet a recher- cherun eąuilibre d’autant plus instable que 1’attitude est plus difficile, elevation sur la pointę des pieds, 



223DES METHODES EN GYMNASTIQUEeąuilibre sur un pied, etc., etc., d’ou trayail lent, synergiąue et antagonistę des extenseurs et des flechis- seurs, des abducteurs et des adducteurs. Ces attitudes essoufflent beaucoup plus que sur le plancher, ce qui indique un trayail musculaire plus grand. Le degre du travail est en rapport avec 1’instabilite de l’equilibre, c’est-a-dire avec l’attitude elle-móme. A peu pres nul dans 1’attitude sur les deux pieds, il augmente dans l’attitude sur un seul pied, sur la pointę des deux pieds et plus encore sur la pointę d’un seul pied.« A ces exercices dans le sable M. Tissie ajoute aussi la course en graduant 1’effort d’apres la resis- tance cardiaque et pulmonaire de chaque sujet.« La course dans le sable essouffle plus que la course sur le plancher parce qu a cliaque foulee du pied les diyers groupes musculaires eutrent en fonction pour maintenir un equilibre d’autant moins stable que le sable glisse sous le point d’appui qu’on rectifie aus­sitót et inconsciemment. Pour de tels exercices une grandę prise d’air est necessaire. Aussi M. Tissie les fait-il accomplir dans une grandę salle, toutes les fenótres ouyertes, selon que le temps le permet afin de se rapprocher autant que possible de la gymnas- tique anglaise.« La yentilation est aussi recherchee en móme temps que 1’action de la lumióre solaire qui agit, ainsi qu’on le sait, sur les ćchanges gazeux qu’elle rend plus rapides. M. Tissie compte donc la lumiere au nombre des facteurs principaux de sa methode. Les appareils dont il se sert sont peu nombreux et fort simples : un mur lambrisse, des bancs, des barres de fer de diyerses epaisseurs, de petits hal- teres d’un kilogramme chaque, des barres en bois, un espalier, une echelle horizontale, une poutre ou 
bomme suedois, un plancher et du sable. Le mur pre- 



224 LA FATIGUE ET ^ENTRAINEMENTconise par M. Dally lui sert surtout comme point de repóre fixe perpendiculaire au sol sur lequel le corps doit s’appliquer a uu poiut quelconque.< Ce poiut fixe met en gardę contrę des attitudes vicieuses de compensation.« Pour mieux fixer les idees a ce sujet, voici quelques schemas representant diverses attitudes utilisees par M. Tissie a sa Clinique de gymnastique mćdicale. Tous les exercices sont executes lentement; les sujets comptent de cinq, dix, vingt, a trente secondes dans la tenue des diverses attitudes (fig. 14-15).« En reslime, la methode de gymnastique appliquee par M. Tissie procóde de la methode suedoise, c’est une methode d’attitudes dans laquelle les mouvements sont executes lentement et progressivement. Les appa- reils qu’ils emploient sont tres simples, le corps etant lui-meme le principal appareil; mais, ainsi que nous l’avons deja dit, ce qui difierencie cette methode de la methode suedoise, c’est sa synthese.« La gymnastique suedoise n’emploie pas le sable pour la course ni pour les attitudes, celles-ci sont toujours prises sur un point rigide et fixe. Nous avons vu que M. Tissie s’applique surtout a faire mouvoir les segments articulaires dans l’aire de plans rigides ou rendus presque tels par un antagonisme recherche, antagonisme passif pour les plans du mur et du banc, antagonisme actif pour les plans des bras tendus et unis les uns aux autres, etc., etc. Mais ce qui consti- tue Toriginalite de la methode et qui la lui rend per- sonnelle, c’est la seriation des exercices, d’aprbs la reaction psycho-dynamique des sujets qu’il divise en 
passifs, en affectifs ou en affirmatifs, selon leur modę d’acceptation du commandement pour le mouvement a accomplir.«Un interót tout particulier s’attache a une telle



13.



226 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTclassification pour les exercices du corps, car, ainsi que nous l’avons deja dit, le principal facteur n’est pas le muscle ni móme le coeur, mais bien le cerveau.« En fi n, au point de vue directement physiologique, la methode de M. Tissie diftere des methodes de gym- nastiąue en generał en ce qu’elle provoque le develop- pement de la cage thoracique, moins par le travail musculaire que par le travail pulmonaire avec le concours de la pression atmospherique. II obtient ce developpement grace a des ecbanges gazeux plus rapides et plus profonds et a une hematose plus intense, car la respiration n’est jamais gónee. M. Tissie tieut compte de 1’hśredite et de l’evolution de chaque sujet, de sa structure anatomique, de ses diverses reactions physiologiques et psychiques telles que jugement, volonte, intelligence, caractere, tempera­ment, emotiyite, ainsi que de son « potentiel » ner- veux qui lui est revele par la resistance de chaque sujet a la fatigue, par sa reparation dans le sommeil, etc., etc. On comprend facilement quelle importance prend aussitót Teducation physique avec de tels fac- teurs pour base de methode. Les piótres resultats obtenus par nos empiriques franęais dans Tenseigne- ment ou dans Tapplication de la gymnastique soit a 1’ecole, soit au malade et d autre part les resultats excellents que donnent la gymnastique pedagogique et la gymnastique medicale basees sur des regles scientifiques doivent engager les pouvoirs publics a reformer notre enseignement de la gymnastique et l’Universite a faire entrer cet enseignement dans le cours des etudes medicales. »Le besoin d’une methode surę d’education physique se fait d’autant plus sentir que les attitudes yicieuses sont nombreuses chez les enfants, beaucoup sont pro- voquees par la scolarite.





228 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTChez les enfants, une des principales causes des fausses attitudes, de la deviation de la coloune verte- brale, de la voussure du dos, de la deformation des epaules, des afiections oculaires etc., est due aux

Fig. 16. — Attitude debout et iixe.mauvaises methodes d’ecriture. L’enfant conserve ces attitudes par habitude. Appele comme membre du jury de lasection de 1’enseignement a l’Exposition de Bordeaux (1895) a me prononcer sur la valeur des diverses methodes exposees, j’ai pris un enfant, un jeune garęon de douze ans, bien muscle, n’ofirant 



DES METIIODES EN GYMNASTIQUE 229aucune deviation vertebrale (fig. 16), je l’ai photogra- phie suivant les attitudes imposees par les diverses ine- thodes d’ecriture preconisees dans les ecoles primaires.J’ai tracę sur le dos une ligue a 1'encre de Cliine en suiyant les apophyses epineuses depuis la septieme

Fig. 17. — Attitude assise normale avant <l’ecrire. L’axe verte- 
bral esl parallele a la yertebrale da fil a plomb.cervicale jusqu’a la douzifeme dorsale ; chaque apo- physe a ete indiąuee par un trait perpendiculaire a cette ligne et lacroisant. J’ai tracę deux autres lignes paralleles a la colonne yertebrale et longeant le bord interne des deux omoplates, cette ligne est coupee a angle droit a sa partie inferieure par une autre ligne qui delimite, en l indiquant, 1’angle postero-interne



230 LA FATIGUE ET 1’ENTRAINEMENTDans cet angle se trouve une ligne courbe qui indi- que en la suivaut la courbe faite par 1’angle superieur de 1’omoplate dans une des methodes employees.Cette ligne revient a la normale dans 1’attitude physiologique que j’ai ensuite donnee au jeune sujet en dehors de toute methode preconisee (fig. 17).

Fig. 18. — Deviation de gauche a droite. Attitude yicicuse des 
epaules et de la tete. Voussure du dos. Appui sur le cóte gauche. 
Angles de torsion du cou de gauche a droite. Ecriture penchee.Voici d’ailleurs les photographies, et comme il n’est rien de tel qu’un fait, on peut se rendre compte de la defectuosite des methodes d’ecriture employees.Une d’entre elles est surtout remarquable par les courbures de torsion imprimees a la colonne verte- brale, courbures s’ótablissant de quatre en quatre vertfebres dorsales et lombaires. L’enfant est ainsi 



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 231oblige de prendre une attitude en cypho-lordose trós prononcee (fig. 19).Si vous demandez a certains professeurs d’ecriture quelle attitude on doit prendre pour ecrire, ils vous repondront que tout le corps doit reposer sur le cóte

Fig. 19. — Deviation de gauche 4 droite. Appui sur le cóte gauche. 
Voussure du dos. Attitude gfjnerale tres vicieuse. Nombreux 
angles de torsion de la colonne vertebrale. Ecriture penchee.gauche, car ce cóte est fait pour donner un point d’appui lateral afin de laisser le cótó droit abso- lument librę de fonctionner. Les photographies prises selon ces methodes nous indiquent qu’elles sont mau- vaises, puisque la colonne yertebrale est portee de gauche a droite et que 'sa deviation est fort grandę, ainsi que l’indique le point de repóre que j’ai etabli sur chaque epreuye photographique par uu fil a 



232 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTplomb passant par la septieme cervicale et tombanta dix centimetres en dehors. Langlede torsionestainsi plus ou moins ouvert selon la methode employee; 1’enfant est pose en biais sur son sióge, lecóte gauche rapproche de la table de 0,03 a 0,10 centimetres et le cóte droiteloignede 0,15a0,20 centimetres; lepapier

Fig. 20. — Deviation de gauche a droite. Attitude generalemoins 
mauvaise. Youssure du dos trop prononcee. Ecriture demi- 
penchee.est pość soit parallelement aux quatre bords de la table, soit legerement incline de droite a gauche La courbure du dos d arrićre en avant, en cyphose, est de 0,10 centimetres (fig. 18-19).Dans cette attitude, la conjugaison oculaire s’etablit mai, 1 accommodation est dófectueuse, lesmusclesde 1 oeil se contractent et les muscles ciliaires se fatiguent les diverses tensions musculaires dans un sens adopte 



DES MĆTHODF.S EN GYMNASTIQUE 233provoquent des aflections contrę lesquelles l’Acade- mie de medecine et tous les oculistes se sontjuste- ment eleves. Ceux-ci demandentla reformepar 1’ecri- ture droite.Mais ici nous nous butons a l’habitude. Le principal argument qui m’a ete fourni par les pedagogues est

Fig. 21. _ _ Deviation de gauche a droite peu prononcće. Vous-
sure du dos peu sensible. JIauvaise attitude du bras gauche. 
Ecriture penchee.celui-ci : l’ecriture anglaise penchee est plus jolie, plus cursive, plus estimee des gens de bureau et des negociants que l’ecriture droite. De sorle qu en cette affaire, cest la rectitude de la colonne vertebrale et 1’integrite de la vision, et par cela mśme la iorme, la beaute et la sante de nos enfants qui sont sacriliees a la formę et a la beaute de quelques traits noirs



234 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENT deposes sur le papier. Toute la ąuestion est donc de savoir si l’on doit sacrifier une methode d’ecriture au developpement de 1’enfance ou celui-ci a cette me­thode. La reponse n’est pas douteuse de la part des medecins, elle parait Fetrede la part des instituteurs.

Fig. 22. — Attitude physiologiąue proposee avec ecriture droite 
ou demi-penchee, selon 1’inclinaison donnee au papier. Points 
d’appui sur les deux ischions et sur les deux olecranes; tete 
droite, pąs de voussure du dos, pas d'angle de torsion de la 
colonne yertebrale..1 ai fait photographier 1’enfant dans une attitude que je crois bonne (fig. 22), il possede quatre points d’ap- pui solides, deux sur les olecranes qui sont poses a piat sur la table et forment un angle d autaut plus ouvert ou plus ferme que le buste est long. En cela, Fenfant prend instinctivement la position qui lui



DES METIIODES EN GYMNASTIQUE 235parait la moins fatigante; deux autres sur les deux ischions reposant egalement sur le sifege. Dans cette attitude, le buste est droit, la colonne yertebrale n’est pas deviee, ainsi que l indiąue le paraHelisme de la ligne apophysaire et du fil a plomb. Cette attitude prise, je rapproche 1’enfant de la table de trayail, a 0m,0S enyiron, en ayanęant le sióge de faęon que les trois quarts de la cuisse y reposent, car s’il en est autrement, la station est changee par la modiflcation d’equilibre. Si la cuisse est trop engagee sur le siege jusqu’a 1’articulation du genou, le corps s’incline en avant et la colonne yertebrale formę un angle plusou moins aigu avec l’axe des deux femurs ; cet angle est d’autant plus prononcś que le siege est plus recule de la table de trayail; dans cette position, le buste se courbe et la cyphose se produit.La station du buste etant ainsi bien etablie, selon un angle droit, avec les deux femurs, fempóche 1’en­fant de se pencher en avant. S’il se rapproche trop de la table, le rebord qui appuie sur sa poitrine, enyiron a la region de la section diaphragmatique, 1’empóche de respirer en arrótant le jeu costal en avant; instinctivement, et par la góne qu'il ressent, il reyient en arriere, mais ici il ne peut depasser la perpendiculaire de l’angle droit formę, grace a la position prise par les cuisses sur le siege.Quant a la position du papier, je crois que l’axe de la feuille doit ótre parallóle ou a peu prós a l’axe de la main droite qui tient la plume, celle-ci etant dans l’axe du bras. Si dans cette position, physiologique avant tout, 1’ecriture peut śtre penchee, qu’elle le soit, peu importe ; si elle est droite, mieux vaut encore; toujours est-il qu’etant droite et ce rappro- cbant beaucoup de la ronde, elle demande moins d’efforls aux muscles ciliaires et aux muscles du 



236 LA FATIGUE ET L*ENTRAINEMENTglobe oculaire pour suivre les boucles souvent tres longues dont notre ecriture est surchargee. D’autre part, quelques modfeles d’ecriture sont traces a 1’encre bleue ou a la couleur bistre. Nous pensons que ce procede est mauvais, 1’enfant est obligee de forcer sa vue pour apercevoir les traits du modele, surtout quand le temps est couvert ou que la nuit arrive. L’encre noire sur papier blanc nous parait indiqueę. Mais les medecins auront encore beaucoup a faire pour supprimer ces facheuses arabesques que nous a leguees une vieille methode pedagogique et que la routine conserve pieusement.Schenk repartit en deux groupes, quant a l’etio- logie, la formę et le traitement des attitudes vicieuses des ecoliers, y distinguant les attitudes de fatigue et celles d’ecriture. Les premieres, qui repondent au besoin de reposer des muscles fatigues, sont trbs diverses de formę, tandis que les secondes, neces- sitees par 1’accomplissement d’un acte determinó, sont remarquablement uniformes. Un moyen tres efficace de remedier aux attitudes vicieuses de fatigue est 1’adoption de banc a dossier eleve et dirige un peu en arriere, et a sióge legerement incline d'avant en arriere. II est beaucoup moins aise de decouvrir et de corriger les attitudes vicieuses dues a 1’ecriture. Sur les 156 ecoliers examines par Schenk, 65 p. 100 etaient assis le bassin tourne a droite, 92 p. 100 avec le haut du corps devie a gauche, 97 p. 100 avec le papier tourne a gauche, 60 p. 100 avec le papier tourne a droite, 98 p. 100 avec les bras en adduction. 11 a constate, en outre, que plus 1’angle formę par la ligne du bassin et de l’avant-bras etait considerable, plus la deviation du cahier a droite etait grandę ; que la deviation du corps etait d’autant moindre que la rotation du cahier etait moins inarquee et que la



DES METHODES EN GYMNASTIQUE 237deviation du bassin etait en raison directe de celle du haut du corps. Plus l’abduction du bras etait accen- tuee, plus 1’attitude etait yicieuse. Donc, pour Schenk, la meilleure attitude serait celle ou 1’abduction du bras est egale a 0, c’est-a-dire quand le membre est appliąue legerement contrę 1’estomac. Pour rendre cette attitude possible, il faudrait que la distance horizontale entre le dossier et le pupitre fut egale a la longueur de l’avant-bras (de 1’olecrane au poignet.) de 1’ecolier, et que la distance verticale entre le pupitre et le siege tut egale a celle qui separe ce der- nier du coude pendant de 1’enfant *.On doit reformer les methodes selon les lois de 1’hygióne et de la physiologie infantiles : les methodes d’ecriture suiyies dans les ecoles ne doiyent jamais provoquer la deviation de la colonne yertebrale ni la fatigue oculaire ; ces methodes devront s’inspirer des principes d’hvgiene et de physiologie. La station assise sur les deux ischions, avec les deux coudes appliques entierement sur la table, parait ótre indi- quee. Ces modeles traces a l’encre noire sur papier blanc et 1’ecriture droite doiyent ótre prefóres aux modeles traces a 1’encre de couleur et a leeriture penchee avec grandes boucles.Bień que leurecriture soit droite, mais pour mieux lutter encore contrę les attitudes yicieuses scolaires, les Anglais s’appliquent a redresser le torse des eco-
(1) yoir : D' Dally. Les attitudes pendant la periode scolaire. 

L'enseignementsecondaire des jeunes filles. Juillet-aout-decembre 
1882, Paris, L. Cerf.

Dr Motais. Des troubles du coeur et de 1'estomac produits par 
l’attitude scolaire habituelle. Rapport a 1’Academie de medecine, 
27 fevrier 1894.

Dott. Cav. Giuseppe Badaloni. Medico-provinciale. Igiene dello 
Scolaro. Lavoro primiato dalia societa d’igiene delfinfanzia di 
Parigi nel Concorso del 1894. Perugia, 1896. 



238 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTliers, et surtout des jeunes filles, par des appareils speciaux, tels par exemple,le board-stretcher, le baclc- 
stretcher, le strength-beauty machinę, etc. Le board- 
stretcher est un grand plateau en bois, se repliant sur lui-mśme, comme un livre, afin d’ótre moins encom- brant quand on a fini de s’en seryir. Ce plateau est monte sur huit pieds. Une excavation spheriąue est pratiąuee a une de ses extremites, elle est destinee a recevoir 1’occiput des ecoliers, qu’on envoie a tour de role s’y allonger dessus Cet appareil est surtout en usage dans les pensionnats de jeunes filles. Cliaque eleve doit s’y placer enyiron une heure par jour, le corps pose sur le dos, bien rectiligne, et cela en plu- sieurs seances. Au cours de l’etude mćme, la mai- tresse envoie les eufanls s’allonger. Les jeunes filles doiyent ainsi travailler, broder, lirę, etc, les bras leyesen l’air, afin de s’habituer ase tenir parfaitement droites, tout en eonseryant la liberte du jeu des bras et des epaules. Cette methode aurait, parait-il, 1’incon- yenient de creer le besoin faclice de ce genre de po­sition ; cest a cela que l’on deyrait attribuer, en grandę partie, 1’habitude anglaise de s’etaler sur les canapes. Le back-stretcher est une planche qui s’applique contrę le dos, au moyen de deux crochets qui saisissenl les epaules. Un disposilif special, fait d un ruban de fer doux et de caoutchouc, lorce le buste a se tenir droit. En appuyant avec les mains aux deux extremites de la planche, terminees par des poignees, on fait basculer les omoplates sur un plan rigide.



CHAP1TRE V

L’ENTRAINEMENT PHYSIOUE A L’ECOLE

I. — Classification des exercices du corps.De móme que la nourriture de la premióre enfance differe de celle de 1'age adulte, de menie les exercices physiąues doivent ótre appliąues selon le degre de developpement de chaąue sujet. Voila pourąuoi nous divisons les exercices de plein air en ąuatre classes : 1° les jeux educatifs; 2° les jeux intensifs; 3° les exercices sportifs ; 4° les sports proprement dits.1° Jeux ćducatifs. — Les jeux educatifs sont reservós aux jeunes enfants jusqu’a l’age dedouzea treizeans. Tels sont les jeux connus, la poursuite a la course, le cerceau, les sauts divers en longueur et en hauteur regles selon le dereloppement de chaąue enfant, le colin-maillard, la marelle, les billes, le ballon, la toupie, la paume au mur, les promenades, etc., tout exercice enfin a peine regle et qui ne constitue pas pour 1’enfant un effort trop grand, un appel trop prononce de 1’attention ou une immobilite trop pro- longee. C’est surtout a cet age que le jeu doit ótre recreatif et ne pas provoquer de decharges nerveuses trop grandes. On doit respecter la naturę en laissant 



240 LA FATIGUE ET L’EXTRAINEMENTle corps de 1’enfant se developper librement par les exercices simples et faciles, tels que la marche, la course, le saut, les positions d’equilibre, les petites luttes a la corde, tous les exercices de plain-pied en un mot rendns inleressants par une emulation peu developpee et des regles de jeu tres simples.C’est pourquoi tout exercice qui modifie trop vive- ment la respiration ou les attitudes, qui agit trop fortement sur les muscles, qui resserre la poitrine, qui comprime les viscóres, qui tend trop les articu- lations, qui modifient la station normale, qui excite l’emotivite par la crainte ou par le desir de se sur- passer et de surpasser les condisciples, doit etre sup- prime dans leducation de l’enfance. II n’est pas bon d’amplifier les mouyements de l’enfant par des bras de levier ou des instruments speciaux. L’enfant est autant une yesicule pulmonaire qu’un tubę digestif : il faut savoir respecter ses pouinons et son coeur aussi bien que ses intestins. Les mouyements ne doiyent jamais le congestionner. Pas de retablisse- ments sur les bras móme en aidant 1’enfant, pas de renyersement en avant ou en arriere; pas de suspen- sion trop prolongee, mais quelques tractions simples. Le saut au tremplin dans le sable peut etre permis, a condition d’etre bien regle; mais pas de saut peril- leux, comme j’en ai vu executer dans des fótes sco- laires.La gymnastique appliquee a l’enfance doit śtre plus medicale que pedagogique. C’est a cet age qu’on peut surtout modifier de fausses attitudes en faisant fonc- tionner les divers groupes musculaires et articu- laires selon des plans physiologiques. L’attention des maitres de gymnastique doit ótre surtout portee sur le jeu des trois principales articulations : celle du cou-de-pied qui supporte tout le poids du corps, celle



l’entbainement physique a l’ecole 241du bassin qui maintient le tronc en eąuilibre sur les jambes par son articulation « joint universel » ; celle des epaules, massif articulaire en formę de pince qui supporte les deux bras. Les maitres de gymnastique devront aussi examiner avec soin quel est le degre d’elasticite de 1’articulation sterno-claviculaire. Nous pensons que le jeu de cette articulation a une grandę influence sur les attitudes voutees des epaules des enfants que des mauvaises methodes d’ecriture tendent a vouter encore davantage. Les enfants doivent avant tout pratiquer des mouvements de plain pied selon la methode suedoise. Des attitudes au mur, a l’espa- łier, au bomme, au banc, etc., contribueront a l’elar- gissement de la poitrine et a leur developpement mus­culaire normal par le jeu etudie et voulu de leurs principales articulations.Les mouvements d’equilibre, les jeux d’adresse, doivent Atre preconisós. On peut juger de l’intelligence generale d’un enfant d’aprbs ses aptitudes aux mou- vements compliques.En resume, je pense que jusqu’a ce que les pro­fesseurs de gymnastique aient reęu une instruction solide dans des ecoles speciales, ou ils suivront des cours d’anatomie, de physiologie, d’hygióne, de mede­cine generale, de pedagogie et de psychologie óle- mentaire, en móme temps que de pratique et de technique des exercices du corps, il faut se montrer tres reserve pour les suspensions a la barre fixe et supprimer tous les agrós de suspension a equilibre instable, tels que le trapóze, les anneaux, etc.Les quelques bons rćsultats obtenusne doivent pas douuer le change. On ne voit que les enfants qui reussissent, mais on ne voit pas tous ceux qui n’ont pu continuer les exercices aux appareils, parce que la gymnastique a ete mai dosee et c’est la majorite.
Pil. Tissie. — La fatigue. 14



242 LA FATIGUE ET L’eNTRAINEMENTII ne faut pas ignorer qu’il n’y a pas une gymnas- tique, mais des gymnastiques applicables selon le moment de chaque sujet. Les argumeuts ad hominem n’ont donc aucune yaleur.« Ainsi exerces aux agrós de suspension, nous disait un professeur de gymnastique, nos enfants pourraient fuir plus facilement en cas d’incendie. » Comme si l’existence humaine se passait dans les flammes! Piótre raison!2° Jeuxintensifs. — Les jeux intensifs sont reseryes a la jeunesse de douze outreizeansaseizeans. Telssont les jeux de barre, les sauts diyers, les differents jeux de paume ou de ballon, la lutte a la corde, les courses de yitesses piąte et haies, la natation, le tir, la boxe, la canne, le baton, le yelocipóde regle en tant que duree, yitesse et multiplication de machinę, la mar- clie, etc. Aucun exercice de fond ne doit ótre tente jusqu’a l'age de yingt et un ans, la jeunesse peut fournir une action rapide mais courte, jamais une action prolongee,Les exercices aux appareils de gymnastique doiyent śtre physiologiquement appliques : les conditions de yitalite et de deyeloppement etant a peu pres les mffines que dans 1’enfance, de huit a treize ans. II y a une misę au point trbs delicate a faire, car la mue se produit vers l’age de quatorze a quinze ans : cette periode de l’enfance est quelquefois difficile a passer, surtout pour les jeunes filles. Gest en ce moment que le besoin d’uu professeur de gymnastique yraiment com- pćtentse faitsentir. Onsait, d’apres la statistique, que cette periode fournit le pourcentage le plus eleve dans fliysteriedes deux sexes. Elle correspond en effet a la transformation du sujet et a des etudes scolaires plus serieuses. Le pas est łong et difficile a franchir. Tout



L’ENTRAINEMENT PI1YSIQUE A L’ECOLE 243exces peut avoir une f&cheuse repercussion sur la vie.3° Exercices sportifs. — Les ezercices sportifs aux- quels peuvent se livrer les jeunes gens de seize a vingt ans sont des sports attenues ou mieux des jeux intensifs bien regles. (Test ainsi que la simple pour- suite dans le jeu educatif devient lejeu debarre dans lejeu intensif, et labarrette dans l’exercice sportif. II a suffi qu’un ballon ait ete lance entre deux camps pour modifier le jeu de barre et imposer des combi- naisons nouvelles dans la lutte. L’interet augmenle, 1’ardeur est plus intense.Les exercices sportifs comprennent donc tous les sports en germe : marche, alpinisme, courses, sauts, escrime, canotage, velocipóde, lutte, boxe, bdton, barrette, longue paume, blaid, eąuitation, tir, nata- tion, lutte a la corde ou corde de traction, etc.Cependant ici encore il faut savoir serier non seulement au point de vue de la fonction dynamiąue, mais de la fonction psychique de chaque sujet. Nous retrouvons toujours les passifs, les affectifs, et les aflir- 
matifs. D’autre part il existe aussi des exercices egoistes et des exercices altruistes.« II n’y a pas dans la course a pied, dit M. Marlher- baud, cet amour-propre qui fait que Fon s’entraine, que Fon se multiplie, que l’on se donnę tout entier, en un mot, pour Fhonneur de son equipe ou de 1’e- tablissement scolaire. II n’y a que 1’amour-propre personnel et la gloire personnelle quisonten jeu. Or, en generał, quand 1’amour-propre est en jeu, on voit peu de concurrents ; d’ou cela vient-il ? La chose est facile a expliquer.

(1) L. Jlarlherbaud. De la course a piecl. Remie des Jeux sco- 
laires. Bordeaux, novembre 1896, p. 17i>.



2i4 LA FATIGUE ET L’ENTBAI.NEMEXT« On n’ose pas se mettre en ligne, on a peur d’ótre battu ; on prefóre dire que Fon n’a aucune dispo- sition pour ce genre d’exercice, et on s’abstient de tout entrainement. Seuls, ceux qui ont reussi du premier coup a se mettre en evidence, et ceux qui ont de 1’energie et de la force de caractóre, osent travailler et se mesurer avec les bons. Et, c’est cette raison qui fait qu’il y a si peu de bons coureurs dans nos lycees du Sud-Ouest. A peine si, aulendit, sur les soixante coureurs qui se mettent en ligne, trouve-t-on vingt coureurs qui couvrent les 100 mótres entre 11 et 12 secondes." Pourquoi, maintenant, ne couvrent-ils pas plus vite leur distance? D’ou vienl que Fon ne trouve pas de bons coureurs? Cela vient, toutsimplemeut, de ce qu’il y a penurie de concurrents dans chaque eta- blissement; cette penurie de sujets les force a s’en- trainer seuls ou presque seuls, et leur enldve toute emulation, tout amour de la lutte, toute energie, en un mot.« Y a t-il, pourtant, un genre d’exercice plus atti- rant, plus attachant, plus gracieux, plus bienfaisant que la course a pied ?« La lutte s’y voit dans toute la force du terme. Rien d’etranger ne peut en fausser le resultat; pas d eclatement de pneumatiques, pas de derapage dans les virages. L’athldte est seul et il ne doit son succós qu’a lui-mćme, qu’a ses muscles et au modę intelli- gent d’entrainement qu’il a suivi. La victoire est bien sienne et, si ses concurrents ont de la valeur, il a toujours un bien grand plaisir d’arriver en tóte du peloton.< Pour ma part, je sais (peut-ótre ne devrais-je pas le dire) que j’ai eprouveun aussigrand plaisir a arriver premier de mes series, au lendit, que d’entendre lirę



l’entrainement piiysique a LECOLE 215mon nom par le secrótaire de la Faculte parmi les baclieliers. »C’est cette móme psychologie ąuicontribue, parallś- lement a la violence de la gymnastiąue franęaise, a eloigner les moyens et les faibles des exercices aux- quels ils n’ont pas reussi parce qu’ils riont pas pu 
reussir a cause de leur structure anatomiąue ou de leurs fonctions physiologiąues.De seize a vingt ans les exercices aux appareils de gymnastiąue peuvent ótre permis avec plus de lati- tude, mais a la condition de ne modifier en rien les lois de la physiologie. Le professeur doit s’appliquer a developper harmonieusement toutes les parties du corps et a eviter toute acrobatie, telle que « le soleil » autour de la barre fixe; 1’ascension a la corde lisse au seul moyen des bras, le corps etant place en eąuerre; le saut perilleux; tous les renversements; les dislo- cations aux anneaux; la sirene au trapóze ou aux anneaux; les trapezes volants; les sauts en trop grandę hauteur, etc.4° Les sports. — L’adolescent ąuitte les bancs de l’ecole et veut continuer a s’entrainer. C’est alors qu’ayant atteint l’Age d’adulte, il choisit au nombre des exercices celui qu’il prefere et il s’y specialise. Le jeu devient ainsi un art par sa specialisation móme, c’est-a-dire un sport auąuel on fait rendre tout ce qu’il peut donner en intensite d’action et d’emotion. La jeunesse plastronne, 1’adolescence fait assaut, l’age adulte pousse 1’escrime jusqu’a Fart; ainsi de l’equi- tation, du canotage, du velocipede, du tir, de la natation, de 1’alpinisme, du foot-ball, du criket, du base-ball, de la paume, de la corde de traction, etc.Le foot-ball est un sport, tandis que la barette est un exercice sportif et le ballon au piecl, un jeu inten-

14.



246 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTsif. Cependant dans ces trois jeux il s’agit toujours de deux camps entre lesąuels un ballon a ete lance : la difference s’etablit dans les divers degres d’intensite de 1’action et du « fini > du jeu lui-móme.II en est de móme pour la lutte a la corde qui parait cependant bien anodine. On sait que ce jeu consiste pour deux equipes a tirer chacune de son cóte jusqu’a ce que ł’equipe rivale se laisse entrainer sur 52 ou 3 metres de distance. Eh bien 1 la fatigue provoquee par cette lutte est si grandę qu’elle peut provoquer des phenonienes nerveux tres intenses, — ainsi que nous avons pu le constater, car cette lutte ne met pas seu- lement en action les muscles, mais elle provoque surtout un grand effort de volonte et beaucoup d’emo- tivite.II arrive un moment ou la victoire incertaine passe de l’un a 1’autre camp, mais elle est toujours fixee par l’equipe qui a eu le plus de « tóte ».« J’ai vu, dit M. Malherbaud1, des jeunes gens bien constitues, bien muscles, d’excellents temperaments sortir vainqueurs d’une lutte a la corde qu’ils avaient engagee sans s’ótre jamais entraines, mais dans quel etat! La figurę pale, inondee de sueur froide, les traits tires, les narines serrees, les jambes faibles au point qu’ellesrefusaient de soutenir leur corps tremblant et qu’on eiit dit ravage par une fiórre terrible... »

(1) L. Malherbaud. La corde de traction. Revue des jeux sco- 
laires, n»3, mars 1897.

La force brutale musculaire ne suffit pas. « II faut une grandę habitude de la lutte pour etudier les adversaires, pour voir le moment ou leurs forces commencent a s’epuiser; pour tater le terrain par des semblants d’efiorts, vite arrótes, pour attendre avec patience, tout en soutenant les attaques des adver-



l’entrainement physique a l’ecole 247saires et pour profiter de la moindre faute de l’equipe rivale. Toute chose que doit voir et faire executer le chef d’equipe. »En resume, les jeux educatifs sont 1'enseignement elementaire du muscle; les jeux intensifs, l’ensei- gnement primaire ; les exercices sportifs, Tenseigne- ment secondaire; les sports, 1’enseignement supe- rieur. Nous ferons remarquer que cette classification correspond a la classification des etudes elles-mAmes, d’apres l’age de chaque eleve.Un des dangers des exercices physiques est le bien- Atre, quelquefois trompeur, qu’ils provoquent et qui pousse a l’abus. II ne faut pas ignorer que l’oxygene est uu puissant excito-moteur : on doit surveiller son action sur le systAme nerveux de 1’enfant et de l’ado- lescent, systAme nerveux en voie d’evolution et sou- vent fatiguć par 1’heredite, par une croissance rapide ou par une mauvaise hygiAne physique, morale ou intellectuelle. Plus l’emotivite de 1’enfant est grandę, moins violents et moins prolonges doiyent Atre les exercices du corps auxquels il se livre : les deux fatigues rausculaires et nerveuses s’additionnent, car toute fonction musculaire provoque une fonction ner- veuse. II y a la tout un champ d’etudes physiologiques, psychologiques et pedagogiques a explorer, ou de bien grandes surprises seront rćservees a ceux qui sauront voir. C’est pourquoi, aprAs avoir salue avec joie la renaissance physique, nous avons constate avec une douloureuse surprise que les medecins eux- mAmes, ignorant les principes de 1’entrainement rationnel, ayaient abandonne cette oeuyre si delicate a desmains inexperimentees. Jusqu’a ce jour, ce sont des litterateurs, des rentiers, des negociants, des maitres de gymnastique, etc., qui ont dirige 1’education physique : a l’avenir cette direction doit Atre confiee



248 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTau mecańicien qui connait le mieux la machinę hu- maine : au medecin. Le jour u’est pas eloigne ou l’on sera tout etonne d’avoir si longtemps meconnu cette verite et les bienfaits d’une bonne education phy- sique.Bień appliquee selon les lois de la biologie qu’elle ne yiolentera plus, la gymnastique ne peut donner que d’excellents rósultats. On ne verra plus quelques privilegiśs anatomiques executer des « retablisse- menls », ou la < planche » pour le plus grand eba- hissement de la galerie, mais tous les gens yalides s’exercer par des mouvements simples, faciles, agreables et peu fatigants, et pratiquer ainsi tous les matins ou tous les soirs la « toilette de leurs muscles », soit chez eux, soit dans les gymnases.En ce qui concerne la ville de Bordeaux qui possede 
douze societes de gymnastique, le nombre des socie- taires ne s’elóve au maximum qu’a 600 sur une popu- lation de 260.000 habitants. Soit une proportion de 0,32 p. 100 enyiron, en comptant la moitie pour la population masculine. La moyenne des gymnastes par societe varie entre 30 et 30 membres.Qu’on reforme donc notre gymnastique et elle don- nera alors de meilleurs resultats. Mais que surtout, sous pretexte de reforme, les societes de gymnastique ne prennent pas aux sports ce qu’ils ont d’excessif. II en est qui abusent des marches a pied, marches forcees et marches de fond qui durent pendant plusieurs jours et qui s’etendent sur uu trop long parcours. Tours de force pour tours de force, mieux yautencore ceux aux appareils, car ils ne sont pratiques que par quelques sujets.Pour les concours de marche les prix sont donnes, dans certaines societes, aux equipes qui ont laisse le moins de trainards sur la route. Ils sont donc bases 



249L’ENTRAINEMENT P1IYSI0CE A LECOLEsur la fatigue; 1’emulation qui la provoque est mau- vaise. Nous ne saurions trop protester contrę une- telle manióre de comprendre 1’entrainement. Sous pretexte de preparer des marcheurs a 1’armee, on surmfene des jeunes gens, ouvriers ou commis, ages de dix-sept a vingt ans. On joue sur les rnots, mais ce jeu est dangereux, car M. Tessier, de Lyon, ayant etudie 1’etat du coeur des dix premiers marcheurs arrives dans un tel concours, trouva leur coeur nota- blement devie a gauche de 0m,02 a 0m,03 ; du souftle tricuspidien ; des bruits de galop a droite; une systole brusque et brbve ; un abaissement de la pression arterielle ; des battements hepatiques ; tous les symp- tómes, en un mot, du coeur force LDes officiers superieurs president a ces grands sur- menages qu’ils saluent au nom « de 1’armee fran­ęaise » comme de « veritables tours de force » {sic). Tour de force en efiet, qui consiste a enlever a l’atelier pendant deux ou trois jours, des jeunes gens de dix-sept a vingt ans et a leur faire parcourir de nombreux kilometres sur route, en colonne, sans aucun entrainement serieux preparatoire eta les fati- guer 1En 1892, dans un concours de marche de 48 kilo- mótres, 1’allure atteint 7 kilometres a 1’heure; le jury devant lesi petit nombre de trainards, est fortembar- rasse. Aussi, en 1894, eleve-t-il la distance j usqu’a 7 8 ki- lomfelres pour deux jours de marche; 1’allure est, le premier jour, poussee jusqu’a 7tm,500 a 1’heure, « cequi amóne quelques trainards etfacilite le classement » 1 2.
(1) Tessier. Des troubles cardiaąues ci la suitę d’exercices spor- 

tifs. Acaddmie de medecine, seance du 18 decembre 1894.
(2) Colonel Denis. Les concours de marche (Petite Gironde, 

23 decembre 1896).



250 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTEn 1896, le parcours est eleve a 128 kilometres en trois etapes : la lre de 46 kilometres ; la 2e de 48 kilo- nićtres; la 3° de 34 kilometres. Les jeunes gens doi- vent avoir au moins dix-sept ans !Qu’en temps de guerre, la vie d’un liomme soit negligeable, c’est la dure loi; mais qu'en temps de paix, et sous pretexte de preparer a la guerre,, on fatigue inutilement des adolescents, voila ce que nous ne comprenons plus. Que ceux-ci se reunissent plutót en societe, qu’ils jouent en plein air, tous les dimanches, et ils apporteront au regiment des muscles et des poumons autrement entraines pour la marche que par les participations accidentelles a quelques concours qui ne prouvent rien, sinon un abus provenant d’une fausse interpretation de l’edu- cation physique.II n’y a pas une gymnastique, mais des gymnas- tiques, c’est a-dire des applications diverses et fort delicates des exercices du corps selon le developpe- ment de chaque sujet, ce developpement dependant de plusieurs facteurs dont les principaux sont phy- siologiques, psychologiques et climateriques. Non seulement il faut connaitre la puissance d/assimi- lation ou de desassimilation de chaque sujet, mais encore son temperament, et surtout son caractere. Sous une formę qui parait tres simple aux profanes, 1’education physique est une science tres elevee et d’autant plus difficile que les medecins eux-mómes Font peu etudiee jusqu’a ce jour.Notre gymnastique consiste a faire travailler empi- riquement et en nieme temps tous les muscles au moyen d’appareils, la plupart de suspension. Les quatre principaux groupes musculaires : les exten- seurs, les flechisseurs, les abducteurs et les adduc- teurs entrent en fonction, et, selon la loi du moindre 



l’entrainement physioue a l’źcole 251ellort, ce sont les mouvements qui repondent au jeu des groupes les plus developpes et les plus forts, qui sont executes de preference, d’ou, par exemple, pre- dominance des deltoides et des pectoraux chez les gymnastes trapus et aux bras courts, parce que l’ins- trument a etabli lui-meme la selection, le gymnaste aliant presque automatiquement vers l’exercice qu’il execute avec le moins de peine. On n’attelle jamais un cheval de course a un camion ; pourquoi donc ne pas serier les exercices selon les besoins des sujets ? Cette seriation n’est pas pratiquee dans les gymnases parce que les professeurs, quelque devoues et excellents qu’ils soient, ne possedent pas lesconnaissances neces- saires. J’ajouterai móine que la plupart des medecins en seraient incapables jusqu’a ce jour, car il n'existe pas encore de methode precise. La methode suedoise ne nous renseigne nullement sur les fonctions psy- chiques en gymnastique. Une bonne methode ne peut decouler que des faits bien observes en physiologie, en psychologie et en pathologie de 1’entralnement. Elle sera donc l’ceuvre de l’observation et du temps. En attendant, la premióre condition est de ne pas nuire a lenfance, qu’il faut ramener aux grandes lois de la naturę, par les exercices simples de plein air : la marche, la course, le saut, etc.L’homine n’a pas ete fait pour la gymnastique, mais la gymnastique a ete faite pour l’homme. Voila pourquoi il est urgent de creer des cours spściaux, ou les futurs professeurs apprendronta douter, ce qui sera le commencement de la sagesse et de la com- petence, car ni leur devouement, ni leur bonne volonte, ni leur esprit d’initiative, que nous sommes le premier a reconnaitre et a applaudir de tout coeur, ne peuvent compenser leurs connaissances rudimentaires d’une science nouvelle et tres ardue.



■252 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTJusqu’a ce jour on a pratiąue la gymnastiąue infan­cie, plus par sentiment que par raison, plus par appreciation empiriąue ąue par donnee scientifiąue. On a dit : « Ce mouvement doit faire du bien, donc il ■est bon. » Rien n’est moins exact. En pareille matiere, 
croire n’est rien, satoir est tout. Erreur encore de •croire que les enfants dits « bien portants > peuvent impunement faire de la gymnastiąue sans une misę au poiut prealable.Tout le monde reconnait la necessite de poursuwre 

■les abus et les depenses excessives d’energie musculaire; mais c’est la precisement le noeud de la ąuestion. Ou commence 1’abus, comment le reconnaitre et le sup- primer ? La chose est plus difficile qu’on ne le pense. Pour beaucoup d’enfants un mśme exercice, meme de moyenne intensite peut constituer un abus. C’est ce qu’a parfaitement etabli M. le docteur Le Gendre1 au Congres de Caen. Tels sont, par exemple, les arthri- tiąues, ąui suent tres rapidement et pour lesąuels un ■exercice bien dose est necessaire.

(1) P. Le Gendre. Sur les dangers que peuuent offrir pour les 
■ enfants les exercices de sport. Association franęaise pour l’Avan- 
cement des sciences, Congres de Caen, 1894. Comptes rendus, 
,p. 207.

Aucun enfant n’est symetriąuement coustitue. II arrive tres souvent qu’un cóte du corps se developpe plus rapidement que l’autre, que le jeu des articula­tions est relache, etc., toutes causes detruisant la synergie des groupes musculaires, d’ou les attitudes vicieuses tres delicates et souvent tres longues a cor- riger. Nous ueparlons, bien entendu, que des enfants dits « bien portants ».Ou le professeur de gymnastiąue laisse 1’enfant agir a sa faęon, et alors celui-ci accommode les mou- wements a ses aptitudes, selon la loi du moindre 



l’entrainement piiysioue a l’ecole 253effort, qui gouverne 1’enfance, et de ce fait la rupture dans le developpement proportionnel des muscles s’accentue en raison du travail plus grand des groupes musculaires deja forts et du trayail moins soutenu des muscles deja moins resistants ; ou le pro- fesseur de gymnastiąue veut commander les mouye­ments. et alors s’impose la seriation rationnelle avec toutes les connaissances speciales qu’elle reclame et qu’une methode scientifique peut seule donner.L’education physique doit suivre la marclie ascen- dante de toutes les sciences humaines : de mśme que 1’alchimie a donnę naissance a la chimie et celle-ci a la microbiologie; que les chirurgiens modernes ont des barbiers pour ancótres, et les dentistes, des char- latans ; de mśme 1'acrobate a fait place au professeur de gymnastique, qui a son tour doit s’inspirer du medecin dans la direction generale des exercices et pour la misę en fonction de la machinę humaine si delicate et si interessante dans ses reactions mul- tiples, si mai connues encore.II parait donc urgent de demander des tilres suffi- sants aux professeurs de gymnastique. Le peu de precision du programme du certificat d’aptitude a l’en- seignement de la gymnastique semble faire admettre que le redacteur n’en possedait pas complótement toutes les matieres. Ce programme est a refaire car ił ne repond plus aux besoins du moment.Si 1’adolescent et l’adulte peuyent se livrer a cer- tains exercices physiques yiolents, il n’en est pas de menie de 1’enfant, auquel on doit dispenser 1’efiort selou le moment et l’etat de deyeloppement pliysique et intellectuel.Pour bien appliquer 1’education physique a l’en- fance, il faut connaitre les lois qui la regissent. Vou- loir donc lui imposerles mśmes methodes, les mśmes 
Ph. Tissie. — La latigua 15



254 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTexercices, les memes appareils de gymnastiąue ou les mśmes sports qu’a l'age adulte, c’est commettre une lourde faute.11 en est de mArne pour la jeunesse, envers laąuelle on doit se montrer trfes circonspect, car elle atteint, a un moment donnę, un point critiąue et neutre ouelle n’est plus 1’enfance et ou elle n’est pas encore l’ado- lescence. La misę en fonction est alors fort delicate : il faut savoir exactement ce qui revient a la crise qui fatigue. A ce point de l’evolulion, les jeux sont delais- sds, ils sont repris aprós la crise.L’enfance et la jeunesse out besoin de mouvement; elles manifestent ce besoin dans le jeu aux attitudes multiples, rapides et soutenues sans effort. Leurs jeux sont recreatifs et peu regles, car ils sont la manifestation exterieure de leur degre de developpe- ment physiąue et intellectuel. 11 faut surveiller l’en- fant qui ne sait pas s’amuser. L’enfant n’analyse pas, il subit 1’impulsion. Le forcer a resler stationnaire pour defendre son camp, a attaąuer selou des regles precises, a juger d’un seul coup d’ceil la position faible de l’adversaire, a s’elancer sur lui avec vigueur, a lutter avec force, a courir, a sauter ou a se defendre pour proteger le ballon, comme dans le foot-ball, c’est faire de la physiologie et de la pedagogie a rebours.On n’a qu’a laisser faire 1’enfant, qui par naturę et par la la loi du moipdre effort sait etablir un choix, suivant en cela 1’instinct de 1’animal. Les exercices d’ordre plus elevś lui conviendront plus tard ; il les clioisira d’ailleurs et delaissera les premiers jeux. Avant tout il ne faut pas nuire a 1’enfant en le fati- guant : or la fatigue est chose tout individuelle ; elle depend de plusieurs causes, dont la principale est la fonction plusou moins normale du systeme nerveux, de la facilite ou du retard qu il met a reparer les



l’entrainement PHYSIQL'E A LECOLE 255pertes. 11 faut compter aussi avec les auto-intoxica- tions, souvent rapides daus 1’enfance et dans la jeu­nesse, la croissance, le surmenage intellectuel, l’he- redite, etc.La fatigue peut etre aussi accidentelle et provoquee chez les jeunes enfants par un trós leger ecart de regime alimentaire, une petite yeillee, une prome­nadę trop longue accomplie le jour precedant l’exer- cice, une emotion, un travail intellectuel trop prolonge. Elle se revóle, ainsi que j’ai pu l’observer maintes fois a ma clinique de gymnastique medicale, par la faęon d’executer les mouvements; leur coordination est penible et incomplóte; le pouyoir d’attention est attenuć; la fatigue suryient rapidement et brusque- ment. Alors 1’enfant, qui etait distrait, devient emotif ou impulsif selon sa puissance neryeuse et son carac- tóre, selon qu’il est passif, affectif ou affirmatif. II pleure ou il se butle, se repliant sur lui-móme avec un regard atone ou mechant. Le repos s’impose; la fatigue passee, 1’enfant reprend les exercices avec joie.Des pedagogues m’ont dit avoir constate les memes reactions a la suitę d’un effort intellectuel prolonge et intense, effort proportionnel d’ailleurs a la puissance intellectuelle de chaque enfant.«Si les jeuxscolaires, dit M. Bouchard‘,doiventavoir leur part dans Feducation physique, c’est a la condi­tion de rester des jeux et de ne pas degenerer en luttes pour la conqudte d’une primaute.« C’est a la condition aussi que ces jeux ne devien- nent pas des spectacles.« S’ils sont une lutte, ils exallent 1’egoisme et l’or- gueil; s’ils sont un spectacle, ils deyeloppent la yanite
(1) Ch. Bouchard. Jeux scolaires et liilucalion (Le Lendiste}. 

Supplement de la Revue des J eux scolaires. Bordeaux, 1895. 



256 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTet la soltise. Comprise ainsi, 1’education physiąue serait le contre-pied de 1’education morale.« Des jeux scolaires, qui tendent a rendre 1’enfant maitre de son corps, sont bons en eux-mśmes et excellents dans leurs effets immediats. Ils ont, par surcroit, cet avantage d’etre un puissant auxiliaire de l’education morale. Ils font 1'esprit alerte, atteulif, yigilant, prompt a decouvrir le peril et a prendre une resolution; ils rendent en móine temps le corps capable d’eviter ou de detourner 1’obstacle, comme aussi de surmonter le dauger. Ils donnent a 1’homme une puissance qu’il utilisera pour son inleret et qu’il saura mettre au service de ses semblables. II im- porte que l’idee de ces avantages eloignes et de leurs applicatious genereuses n’echappe pas a 1’enfant. Cela ajoutera, a ce qui semble n’ótre que distraction ou amusements, ce grain de serieux qui ne gate pas le plaisir et qui profite a l’education... pourvu qu’on 11’en abuse pas.< II est bon que 1’enfant sache que, en se jouant, il prepare un citoyen pour la patrie. Qu’il le fasse gaie- raent et librement.« II est un degre de force, de souplesse et dagilite auquel 1’homme a le droit de pretendre et le devoir d’atteindre. C’est pour lui assurer ces avantages que nous introduisons les exercices du corps dans 1’edu­cation de 1’enfant. Ce qu’il doit se proposer, dans ces exercices, ce n’est pas de depasser ou d'egaler autrui, c’est de se dćpasser lui-mAine, c’est de se perfec- tionner, c’est d’arriver chaque jour a ótre mieux que la veille.« Ce n’est pas de courir plus vite ni de sauter plus liaut ou plus loin.< Cest d’accomplir de plus en plus facilement et presque sans elforts, de faęon naturelle et par suitę 



l’entrainement piiysique a l’ecole 257ólegante, les actes auquel 1’homme a recours pour garantir sa securite ou celle des autres, et pour se procurer rapidement et sans secours etrangers ce qui peut assurer la satisfaction de ses besoins.« Ces actes, 1’enfant doit les executer sans qu’il en resulte pour lui aucun effet nuisible, sans que le travail provoque la fatigue qui rend le trayail impos- sible.« L’education physique ne doit pas habituer 1’enfant a faire de grands efforts; elle doit l’habituer a propor- tionner exactement 1’efiort au trayail a elfectuer; elle doit lui apprendre aussi a proportionner aux res- sources et aux aptitudes de son organisme le trayail qu’il se propose d’accomplir. »Nous souscrivons a une telle manióre d’envisager 1’education physique de la jeunesse ; cependant nous faisons quelques reserves quant au perfectionnement de 1’enfant par la seule sanction du plaisir du devoir accompli. C’est demander a un ótre debile une philo- sophie qu’il est impuissanta posseder encore. Coinbien d’hoinmes sont enfants a cet egard! La recompense du devoir pour le deyoir est une recompense de haute abstraction et d’egoisme superieur que les liommes d’elite seuls peuvent estimer. II faut a la masse de l’hu- manite et par consequent a 1’enfant une sanction tan- gible a ses efiorts. Cette sanction est la recompense materielle aprćs la lutte provoquee : liyres, medailles, couronnes, gateaux móme. Pas de perfectionnement sans.emulation et pas d’emulation sans concours; donc pas de reforme scolaire, quelle qu’elle soit, sans lutte et pas de lutte sans sanction de primaute. Le róle du pódagogue n’est donc pas de supprimer les concours ni 1’emulation, mais au contraire de les provoquer au mieux des interóts indiyiduels et collectifs.



258 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTC’est une afiaire de misę au point. Un principe phi- losophique ne vaut que par ses heureuses applications pratiques ; celui qui serait base sur 1’óducation sans recompenses et par consequent sans punitions ne saurait exister, au moins pour les enfants. Ouant a apprendre a 1’enfant qu’il travaille pour la patrie, la chose est plus facile, mais ce n’est que l’ado- lescent qui comprend vraiment la valeur exacte du mot patrie. Pour 1’enfant la patrie est une abstrac- tion. Ii faut prendre 1’humanite telle qu’elle est et non telle qu’elle devrait ótre et agir vis-a-vis d’elle avec des moyens qui font mouvoir directement sa volonte par l’emotivite. II en est de inóme de l’en- fance, mais nous reconnaissons volontiers qu’il faut combattre les abus. N’elever les enfants qu’en vue des concours intełlectuels ou physiques, c’est prati- quer lelevage et non 1’education. II est si difficile de savoir conserver une juste mesure en toute chose!Nous sommes partisans des lendits entre enfants; l’experience nous a demontre leur bienfaisante utilitś, mais nous protestons contrę l’idee de ce maire d’une grandę ville du Centre qui, pour augmenter les recettes de la caisse des ecoles primaires, n’avait trouve rien de mieux que dorganiser un lendit de jeunes filles sur une place publique, avec entrees payantes!... Evi- demment il y avait la un abus par aberration du bon sens, du bon gout, mais qui plus est, d’une bonne Yolonte!L’enfant ne prend yraiment possession du « moi » qu'en mettant son etreen presence d’objets exterieurs; la naturę de son « moi » se degage alors par compa- raison d’impressions et, en cela, le jeu est le premier en móme temps que le meilleur des facteurs. II eveille une serie d’impressions diverses absolument concretes, d’ou associations d’idees et formation du jugement, 



•259l’entrainement piiysiq(je a l’ecolede la yolonte, etc. Ge u’est qu’en constatant au jeu, dit M. Munz, un changement occasionne par son acti - vite propre dans les differents objets qu’il apprehende et connait autour de lui; ce n’est qu’en reconnaissant avec un sentiment d’orgueil qu’il est la cause des mouvements provoques que se deyeloppe de plus en plus chez 1’enfant l’idee du < moi ».Plus tard, quaud 1’enfant est devenu adolescent, adulte, puis homme, le jeu Łransforme en exercice plus intense ou plus yiolent ne fait que deyelopper encore plus la personnalite du « moi », c’est-a-dire le senti­ment de la force et de la yaleur indiyiduelle, avec ses consequences : independance du caractóre, dignitó, responsabilite, etc. Puis, quand le jeu qui doit ótre collectif a atteint le degre le pluseleyś par une regle- mentation technique necessaire a sa bonne execution, nous le voyons provoquer des sentiments d’ordre sociaux plus eleves encore, tels que respect de la col- lectiyite; solidaritó pour la móme action, c’est-a-dire dans une móme idee directrice; abdication du « moi » indiyiduel forcement egoiste et dont 1’action est res- treinte et intermittente en faveur du « moi » collec­tif plus altruistę et, par ce fait meme, plus fecond par une action plus etendue, plus longue et plus sou- tenue.II faut eyiter la grandę fatigue chez 1’enfant: si une petite fatigue repose parce qu’elle est sedatiye, une grandę fatigue enerve parce qu’elle est excitante. Chaque sujet possóde un coeflicient de force psycho- motrice qui varie selon le moment physiologique, psychique et climaterique. Ce coefficient est quotidien; il est proportionnellement constant chez les sujets
(1) Bernard Munz. La Logique ile 1'enfant. (Revue philosophigue, 

juillet 1896, p. 48.) 



, 260 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTsains, mais il est proportionnellement inconstant chez les sujets malades. Or, 1’enfant est un ótre en evolu- tion surtout au point de vue nerveux, par la fonction nieme de son cerveau qui reęoit des impressions multiples du dehors.La fonction de 1’enfant est d’emmagasiner des mśmoires; c’est sa raison d’ótre pour la vie sociale, dans laąuelle il entrera plus tard. Son jugement n’est pas dóveloppe, 1’enfant est avant tout un impulsif. 11 faut donc veiller sur son systómc nerveux, surtout quand 1’heredite l’a frappe d’une tarę. L’enfant phe- nomóne et 1’enfant idiot meurent presque toujours avant leur complet developpement.Le sommeil tranquille, l’appetit normal et le gout des jeux sont un indice d’une bonne sante nerveuse.En rćsume, 1’enfant doit jouer librement, avoir beaucoup d’air, de l’eau, du savon, du sable, une pelouse, etc. II doit marcher, courir, sauter sans fatigue et sans danger. Les exercices du train supe- rieur, de traction, de soulevement depoids, etc., doi- vent ótre regles en duree et en intensite par rapport aux exercices du train inferieur dans la proportion du developpement musculaire des deux trains, c’est- a-dire comme 1 est a 3.Les jeux de 1’enfant doivent etre simples et point compliques, car les memoires se developpent chez lui en raison de ses fonctions musculaires et sensorielles. L’enfant apprend avec ses muscles et avec ses sens. L’education physique doit lui ótre donnee d’aprós son coeflicient psycho-physiologique, calculeau moyen du spirometre, de la toise, du compas d’epaisseur, de la bascule, etc., d’aprós son emotivite, son intelligence, etc., la longueur de ses bras de levier : les bras et les jambes, etc.« L’etude des conditions physiologiques de la me-



l’entrainement physkjue a l’ecole 261moire, dit M. E. Murisier', nous montre 1’importance de Feducation physiąue comme moyen de developpe- ment intellectuel et, par suitę, la possibilite de reduire en une certaine mesure, grace a de plus freąuenls exercices corporels, le temps consacre au trayail pro- prement cerebral, sans diminuer d’ailleurs la somme des connaissances eflectiyes. L’etude de ces conditions psychologiąues nous revóle le vrai sens de l’expres- sion « apprendre a apprendre » en mettant en lumiere le caractere transitoire des souyenirs disparates, le róle de 1’association et surtout de Forganisation active des souyenirs, la nócessite des points de repóre et enfm Fexistence de differents types de memoire. »La psycho-physiologie contemporaine a serie les memoires selon les types yisuels, auditifs, moteurs ; ces types ne sont jamais purs, ils s’enchevótrent les uns dans les autres avec cependant predominance de 1’un d’eux. Le jeu collectif au plein air met en fonction les diyerses memoires et, par association d’impressions sensorielles, augmente le nombre des souyenirs; le jeu est donc un excellent agent d’edu- cation en meme temps ąue d’instruction, mais a con­dition de ne’ pas provoquer la grandę fatigue qui modifie trop profondement les echanges nutrilifs de 1’enfant; c’estpourquoilejeu ne doit jamaisdegenerer en sport. En medecine comme en pedagogie, comme en toute chose d’ailleurs, il existe un a juste assez » qu’il ne faut jamais franchir sous pretexte qu’il est necessaire de depasser le but pour 1’atteindre.La longue reserve du bon sens public a 1’egard de la renaissance physiąue vient precisement des excós commis par les partisans a outrance des sports trop
(1) E. Murisier. L'Education ile la memoire. (Revue suisse, 

avril 1897.) Lausanne. 

15.



262 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTsouyent violents et par consequent nuisibles a la jeu- nesse et a 1’adolescence.L’education physiąue ne s’adresse pas tant aux forts qu’aux faibles; c’est la regeneratrice. Les forts seront toujours les forts; ils ont bomie jambe, bonoeil, bons coeurs et bons poumons! Mais les autres, les fatigues, les faibles, la majorite pour tout dire, faut-il la de- laisser? Et puis, qu’appelle-t-on fort? L’enfance, la jeunesse et l’adolescence menie sont en puissance pathologique par le fait meme de leur eyolution. Les craiment forts sont tres rares, et alors que devient la moyenne sous le coup de fouet d’une emulation mai reglee? Nous ne devons pas nous desinteresser des yaincus hereditaires ou autres : nous devons les sou- tenir et les fortifier. C’est la notre róle social et patrio- tique, assurement le plus noble parce qu’il est le plus humain! N’avoir souci que des forts, c’est faire de lelecage et non de 1’education.Elevage est synonymede metliode quelquefoishardie, presque toujours d’action brutale et violente, le plus souvent de sacrifice, de convenances et d’intimites. C’est le mauvais socialisme en physiologie, qui sacrifie l’individu a la race; c’est la lutte pour l’existence or- ganisee en faveur des plus forts, avec la yolonte apre et implacable comme moyen d’action, et ou la solida- rite etant faite du besoin egoiste de tous n’est trop souvent qu’un vaiu mot; c’est 1'abandon des faibles par la specialisation; sa devise est : « Malheur aux yaincus! »Education est synonyme de methode reflechie, pru - dente etopportune, d’action lente et douce, de respect de chaque sujet et de souci de son deyeloppement progressif par des sentiments affectifs d’ordre supe- rieur, ou le coeur domiue 1’esprit, ou la yolonte est persuasive, ou la solidarite, faite d’estime reciproque»



L’ENTKAINEMENT PHYSIQUE a l’eCOLE 263est comme une appetence de l’ame au devouement. Que nous importe donc qu’une minorite brille dans tel ou tel jeu exotique ou national, deyant une foule plus ou moins competente, si la majorite qui doit Limiter se tue?Les discussions proviennent de ce qu’il y a toujours quelque peu d’elevage dans l’education et d’education dans l’elevage; cependant le principe de l’elevage est la specialisation. En developpant par des croisements de race et par un entrainement special une ou plu- sieurs fonctions bien determinees de sa machinę ani- male, on pratique l’elevage du cheval; mais en lui apprenant a executer certains mouvements et a prendre certaines attitudes en vue d’une lin voulue et en con- cordance avec la yolonte du cavalier, on fait son edu- cation.II en est de móme pour l’homme. Le developpement le plus souvent anormal d’une serie de muscles speciaux, indispensable a la production de la force maximum a appliquer pour un exercice determine et toujours le meme, constitue l’elevage. L’educationagit tout autrement, elle ne specialise pas : la yolonte est appliquee a une fin meilleure. Toute la pedagogie con- court a Leducation, education morale, intellectuelle et physique. Mais la pedagogie qui n’a pour but que de faire des « betes a concours », pratique 1'eleyage intellectuel, le pire de tous!Une grandę reforme est urgente; elle ne peut donner de resultats qu’autant qu’une responsabilite sera eta- blie : c’est pourquoi toutes nos ecoles ou nous elevons les enfauts en vue de 1’armee nationale devraient etre inspectees par un seryicedesantescolaire responsable, attache aupres de chaque recteur, comme le service de sante militaire est attache a chaque chef de corps d’armee.



264 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTLes batailles que livrent 1’eufance, la jeunesse et 1’adolescence aux maladies diverses sont autrement fróąuentes et meurtrihres que les combats contrę les ennemis de leur patrie,II faut lulter surtout contrę tout systeme de centra- lisation de Feducation physique. Les jeux sont rćgio- naux : on joue differemment dans le Midi que dans le Nord. — On ne saurait les reglementer et les centra- liser a Paris.Ce n’est pas au moment ou l’on cherche a eveiller chez tous le sentiment de la responsabilite par 1’inde- pendance, l’initiative individuelle, le sens precis de la collectivite, qu’il faut poser comme principe qu’au- cune determination ne pourra ótre prise sans 1’auto- risation de Paris, c’est-a-dire de la ville qui represente la centralisatiou intense contrę laquelle tous les bons esprits reagissent! Voila pourquoi nous croyons que Feducation physique peut aider a la decentralisation.Une expśrimentation poursuivie depuis neuf ans par la Ligue girondine de 1’Education phvsique, a Bordeaux et dans le Sud-Ouest, a donnę d’excellents resultats : qu’on la reprenne ailleurs, dans les autres universites ! On luttera ainsi contrę toute tentative de centralisation des jeux de plein air dont le róle a u point de vue social est important. C’est par les jeux et par les róunions en plein air, telles que les excur- sions, les caravanes, etc., que les patronages, aprós 1’ecole, des jeunes gens du peuple auront quelque cliance d’aboutir. II faut rendre les reuuions agrea- bles; il faut que 1’adolescent et 1'adulte eprouvent du plaisir a produire un effort toujours plus grand vers le mieux, vers le bien. Les exercices physiques sont une excellente ecole de volonte, de moralite et de respect mutuel.La question sociale serait vite resolue si les classes 



265l’entrainement piiysique a l’ecolese connaissaient mieux : les rencontres sur les pe- louses y aicleront. Le plein air appartient a tous.
II. — Reformes a apporter dans 1’education. 

physiąue de la jeunesse scolaire.Aprós avoir critiąue, nous devons exposer nos idees, sur les moyens pratiąues de developper dans la jeu- nesse des ecoles le gout des recreations actives, des jeux de plein air et des exercices physiąues. Ce gont ne peut ótre provoque que par la reforme de l’ensei- gnement physiąue.Cette reforme doit porter sur des faits et non sur des mots, elle sera longue a imposer, mais en voulant tous les jours, on finira par atteindre le but.Depuis longtemps les exercices gymnastiąues ont ete reglementes par divers decrets dans 1’enseigne- ment primaire et surtout dans 1’enseignement secon- daire. De nombreuses circulaires ministerielles ont appele 1’attention des maitres sur 1’importance que l’Universite attache au developpement physiąue des enfants et des adolescents. La circulaire du 20 no- vembre 1882 demande que chaąue groupe d’elóves reęoivedeux leęons d’une heure au moinsparsemaine; la circulaire du 7 juillet 1890 accorde trois lieures reparties en seances d’une demi-heure ou de trois ąuarts d’heure. A cet eflet, les groupes a exercer pour- ront ótre de 50 elóves au lieu de 30.« 11 importe, dit cette circulaire, que tous les maitres se rendent un compte exact du role que la gymnas- tiąue scolaire est appelee a jouer. Son but n’est pas d’amener quelques adeptes a executer des tours de force plus ou moins remarąuables, mais de soumettre tous les eleves a un entraineinent progressif et metho- 



260 ŁA FATIGUE ET CeNTRAINEMENT(lique, de provoquer chez tous, par des exercices sage- ment gradues, le developpement regulier des divers organes... Pour les exercices aux agrds, on combinera les mouyements d’ensembleetondisposera lesgroupes de telle sorte que chaque elóve n’ait pas a attendre son toura 1’appareil plus de trois a quatre minutes. »Nous allons voir ce qu’on a fait depuis la publica- tion de cette dernióre circulaire. Nous diviserons ce paragraphe en deux parties : 1" les reformes fulures; 2° les reformes immediates, car ces reformes, pour ótre pratiques, doiceut et.re seriees d’apres la faci- lite de leur execution ou d’apres leur opportunite.
I. — Reformes futuresCe qui frappe tout d’abord quand on assiste a une leęon de gymnastique, c’est le peu de temps reserye aux exercices. Chaque el£ve n’a qu’un maximum de 

tingt minutes par semaine de trayail musculaire eflectif aux agres, la moyenne est de dix a quinze minutes. C’est insuffisant. Cet etat de choses est dń a trois causes : 1° au trop grand nombre d’elóves; 2° au trop petit nombre de professeurs ; 3° a la methode de gymnastique.Tous les mouvements de suspension sont indivi- duels, quatre ou ciuq elóves trayaillent en mśme temps, chacun a un appareil : trapóze, anneaux, barre lixe, barres paralleles, corde lisse, cordes a noeuds, echelles horizontales, echelles obliques, mats, etc. La majorite des mouyements executes sont des mou- yements de traction sur les bras, ou les flecliisseurs trayaillent plus que les extenseurs, les gros biceps en sont la preuye; quelques mouyements sont yraiment acrobatiques, tels les balancements au trapóze simple, les projections en l’air entre deux trapezes, les exer- 



l’entrainement piiysioue a l’ecole 207cices de force aux anneaux, a la barre fixe, aux paral- leles. Les qu l4ues mouvements d’assouplissement sont tres mai executes, toujours avec violence, trop rapidement et trop brusąuement par une detente des articulations qui craquent.Les attitudes prises parłeś elevessont deplorables, chacun choisissant dans le móme mouvement l’atti- tude qui le góne lemoins; le professeur ne peut rec- tifier parce que la cadence est trop vive et aussi parce qu’il ne sait pas prendre un point de repere flxe qui oblige tous les eleves a fonctionner par contact generał vis-a-vis de ce point de comparaison. Avec la methode enseignee on gaspille des forces qu’on pourrait bien mieux utiliser.Les maitres de gymnastique sont d’excellents ser- yiteurs tres devoues, ne demandant en generał qu’a bien faire, et que nous n’avons pas la moindre inten- tion de peiner ; mais nous sommes force de constater qu’ils ne possódenten generał qu’une instruction trhs rudimentaire, elle est tout au plus primaire. Je ne parle pas de quelques rares exceptions, mais nous ne sacliions pas que ces exceptions puissent fournir un diplóme de 1’enseignement secondaire, tel qu’un bac- calaureat. Les professeurs de gymnastique ne sont pas bacheliers et c’est grand dommage. Anciens ser- gents de gymnastique ils ne possódent que le diplóme de Joinville-le-l’ont et le certificat d’aptitude a l’ensei- gnementde la gymnastique. Leur aulorile morale sur leselevestoujours froudeursen est, parce fait, quelque peudiminuee; la relation qui s’etablit forcement eutre la valeur du maitre et celle de son enseignement est trop evidente pour ne pas etre vite saisie. Seuls ils ne possódent pas de diplóme universitaire alors que les professeurs des classes enfantines doivent fournir des titres assez eleves. Si l’on veut faire produire a l’e- 



268 I.A FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTducation physiąue tout ce qu’elle peut douner, il faut avant tout s’inquieter de forrner des educateurs. Tout ce qu’on tentera eu deliors de cette premióre reforme sera vain ou ephemóre. Ce que nous savons sur l’en- trainement et sur la fatigue prouve suffisamment 1’importance d’uue instructiou generale et solide.II y a donc urgence a doter l’Universite de profes- seurs de gymnasliąue plus instruits. Toutefois nous plaęons cette reforme dans les reformes futures, car, nous ne saurions trop le repeter, les professeurs de gymnastiąue sont de braves serviteurs, dociles, faci- lement maniables et ayaut des droits acąuis. On pour- rait cependant leur demander un leger effort, en les engageant d’ores et deja a acąuerir des connaissances nouvelles et d’ordre pratiąue. Pour cela il faut refaire en entier le programme du certificat d’aptitude. Ce programme manąue de precision, les ąuestions posees aux candidats sont des tótes de chapitre, 1’embarras des examinateurs est grand. Que penser des ąuestions suivantes ąui resument toute la physiologie, toute la psychologie et toute la pedagogie du mouvement:
* Notions sommaires (le mdcanique, applicable a la 

machinę animale. Les fonctions du corps dans les rap- 
ports avec la gymnastiąue. Digestion. Circulation. lles- 
piration. Fonction de la peau. Influence de la gymnas- 
tique sur la sante physiąue et morale, etc. Cette derniere ąuestion comprend a elle seule toute la physiologie, l hygiene, la pathologie, la psychologie, la pedagogie et la sociologie. On la pose cependant a des candi­dats qui n’ont que des connaissances elementaires11

(1) Depuis trois ans, la ville de Paris, sur la proposition de 
MM. 0ctave Blondel, Paschal, Grousset et Vaillant a institue un 
Cours public d’education physiąue ; le titulaire est M. Georges 
Demeny, dont les travaux en collaboration avec M. Marey sont 
bien connus.



269l’entrainement piiysique a l’ecoleMais si l’on elbve le niveau d’instruction des pro­fesseurs degymnastiąue, il faut necessairement elever, leurs appointements. II y a la une grosse ąuestion de budget, et pourtant l urgence d’un bon corps ensei- gnant se fait vivement sentir. II s’agit donc de trouver une combinaison. Elle consisterait a engager les repe- titeurs et les maitres de 1’enseignement primaire a se munir du certificat d’aptitude a 1’enseignement de la gymnastiąue et pour ce titre seul leur accorder une allocation supplćmentaire annuelledelOOa 150 francs. A cette prime fixe, qui serait attachee au diplóme lui- móme, afiu d'engager les jeunes maitres a 1’obtenir et afin de se procurer un corps enseignant dans leąuel on pourrait choisir, on ajouterait une augmentation du traitement universitaire, d£s que les maitres seraient appeles a faire repeter les cours de gymnas­tiąue. Ces cours leur seraient payes selon un taux de 1’heure, taux qui serait moins eleve que celui des professeurs eux-m6mes, soit loO a 200 francs par an. Si hien que, moyennant 300 francs par au, ou aurait sous la main de jeunes maitres repetiteurs qui, pos- sedant le logement et la nourriture au lycee ou au college, yerraient ainsi leurs appointements aug- menter dautant.La surreillance de certaines etudes serait remplacee par une repetition de gymnastiąue. Celle-ci pourrait ótre donnee, en ete, aussitót aprós le lever, a 5 heures et demie du matin, mant 1’ćtude. Les etudes du matin sont les meilleures pour le trayail. Avec le systóme d’enseignement de la gymnastiąue et le roulement etabli, ces etudes sont le plus souvent coupees par une demi-heure d’exercice. On comprend facilement que des jeunes gens preparant leurs examens preferent 1’etude au gymnase, car ayant mis leur cerveau en fonction au moment móme du bon trayail intellectuel 



270 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTil leur faut tout abandonner pour aller executer des retablissements, ou grimper a la corde lisse. Ils se rendent au gymnaseen protestant ; j’enai vu qui etu- diaient dans les coins ; la demi-heure se passe, chacun n’a eu que 5 a 10 minutes au maximum d’exercice, pas assez assurement pour compenser la perte de temps d’une etude par un gain physique. Voila une matinee gaspillee.Avec des repetiteurs de gymnastique ce grave incon- venient serait evite et le gont des exercices se repan- drait bien vite parce que les elóves y trouveraient un reel benefice.Mais pour cela il (aut que les jeunes maitres soient assures que leurs efforts seront remuneres.Quelques-unssont disposćs a accorder leur concours, mais ici encore nouvel ecueil qui provient du pro- gramrne lui-mómeet des epreuves pratiques imposees. Les epreuves pratiques ont autant de valeur que les epreuves orałeś.Tous les candidats que nous avons eus a examiner se divisent en deux catćgories. La categorie des iutel- lectuels, ce sont les jeunes maitres de 1’enseignement primaire, eleves des ecoles normales possedaut le brevet superieur et repondant fort bien aux queslions posees, mais presque nuls en epreuves praliques; la categorie des musculaires, ce sont les gymnastes: nuls en epreuve theorique et scientiflque, mais trós forts aux agrós.Or comme l’epreuve pratique est eliminatoire, les gymnastes seuls sont reęus et les pedagogues sont refuses alors qu’avec un entrainement physiąue moindre ils rendraient de meilleurs services pedago- giques que les gymnastes de profession.Yoici un exemple :Deux candidats se presentórent un jour a une session 



271l’entrainement physique a l’ecoled’examen: un maitre d’une sociele de gymnastiąue de la ville, uu repetiteur du lycśe candidat a la licence es scieuces naturelles, et excellent maitre tres bien notę. L’examen tlieoriąue du gymnaste fut mauyais, il n’obtient móme pas le minimum des points; celui du repetiteur fut excellent, par contrę l’examen pratiąue duprofesseur degymnastiąue fut tres brillant et celui du repetiteur accidente d’une syncope. Le gymnaste resta donc sans concurrent, le repetiteur n’ayant pu terminer les epreuves. Le professeur de gymnastiąue parfaitement entraine par sa profession móme avait exścut.e, le premier, des mouyements de force imposes par ses collegues, les professeurs de gymnastiąue examinateurs, tels ąue 1’ascension au mat, a la force des bras, a angle droit, le corps en eąuerre, des « planches » en avant et en arrióre aux anneaux, des degagements aux paralleles a la force des poignets, le corps place horizontalement, a angle droit, sur les deux bras ployes. Sur sept exercices imposes par les examinateurs, cinq ayaient ete pratiąues aux agrćs de suspension et deux seulement de plain-pied, par des mouyements d’assouplissement yiolents, a cadence rapide. Le gymnaste fut tres fort; il en imposa au jury. Ou eut pu 1’applaudir dans un cirąue, mais de tels exercices n’avaient rien de pedagogiąue.Le repetiteur lui succeda : youlant imiter le gym­naste il essaya yainement; il eut pu parfaitement monter a la corde en s’aidant des mains et des pieds, mais il tenta l’ascension a la force du poignet. II se fatigua d’autant plus rapidement qu’il etait deja sur- inene par des veilles pour la preparation d’un examen de licence. 11 tomba dans un etat syncopal assez inąuietant provoque par des efforts trop yiolents.De cet incident d’examen il est utile d’en tirer une leęon. C’est qu’une telle gymnastiąue ne doit pas etre



272 LA FATTGUE ET L’ENTHAINEMENTappliąuee dans un milieu ou les deperditions ner- veuses cerebrales sont freąuentes et prolongees comme dans un lycee ou les elśves trayaillent avec tout leur cer- 
teau. Cette gymnastiąue est trop yiolente, elle necon- vient pas a la pedagogie. Et cependant nous vivons tellement d’illusions a 1’egard des muscles trop deve- loppes chez les gymnastes que les applaudissements vont plutót vers 1’athldte de cirąue ąui fait la roue que vers le maitre d’ecole qui s’óvanouit.Cet etat d’esprita rebours provient d’une education incomplóte sur la yaleur pedagogiąue des exercices physiąues. Ce n’est pas tant le trayail brutal de la 
bete humaine qu’on doit demander aux professeurs de gymnastiąue que la juste appreciation de la qua- lite et de la ąuantite du trayail musculaire et nerveux a imposer aux eleves, enfants et adolescents, qui leur sont confies. Ou confond trop facilement 1’instruction avec 1’education musculaire.L’educalion musculaire appartient a 1’ecole, l’ins- truction appartient au rśgiment ou aux societes spor- tives. Avec le seryice de trois ans le regiment ne peut donner que 1’instruction militaire et une instruction intensive; le regiment n’eduque plus le soldat. Les yieilles troupes seules etaient a la fois instruites et eduąuóes, parce que 1’education est une afiaire de temps.Vouloir reporter 1’instruction de la caserne au lycee, c’est commettre une faute. L’armee demande des jeunes gens eduąues pour les instruire. On dit ins­truction et non education militaire. Les soldats du premier Empire s’etaient eduąues aux combats par une longue serie de batailles en menie temps qu’ils s’etaient instruits dans la faęon de se battre. Les bataillons scolaires n’ont pas vścu, parce qu’on y pra- tiąuait Einstruction du soldat et non 1’education de



273l’entrainement piiysique a lecole1’enfant. La gymnastiąue franęaise est enseignee dans les ecoles par des instructeurs militaires et non par des educateurs de la jeunesse. L’incident que je viens de signaler prouve la violence d’une methode qu il faudrait reformer au plus tót. Le jeune maitre trós surmene par ses etudes n’a pu supporter le choc des exercices violents et cependant c’etait lui, ce sont ses pareils qui doivent beneflcier de la gymnastique.Le professeur de gymnastique doit se preoccuper du « pourguoi » avant móme du « comment » des exercices pliysiques, il doit ótre moins un athlóte aux muscles puissauts qu’un pedagogue instruit. Mais le pourąuoi est plus difficile a acąućrir que le com­
ment. Le pourquoi a toujours une origine scientifiąue alors ąue le comment est empiriąue. Le comment est la formule revelee par le pourquoi. Le veritable edu- cateur est celui qui appliąue les comment en connais- sance des pourquoi. Les Grecs confiaient Feducation physiąue de la jeunesse a des pMotribes, cest-a-dire a des educateurs et non a des instructeurs. C’est pour- quoi les jeunes maitres doivent se móler aux eleves etprovoquerleur ardeur dans des recreations actives sur lesąuelles nous aurons a revenir.

II. — Reformes immediatesLa premióre des reformes a tenter immediatement est celle des recreations actives. Les ólóves de płiilo- sophie, de rhetoriąue et ceux qui preparent 1’entree dans les ecoles du gouvernement delaissent les jeux. Le serieux de la vie parait commencer pour eux dós les classes superieures.Nous pensons ąue la veritable cause de leur peu de gout pour le jeu est plus apparente que reelle et qu’elle est provoquee par 1’impossibilite qu’ont des jeunes 



274 ŁA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTgens de dix-sept a vingt ans a se livrer a des exercices en rapport avec leur deyeloppement physiąue. L’in- tensite du jeu s’accroit avec 1’age du joueur, a cette intensite doit correspondre Fespace necessaire a des mouyements plus rapides et plus etendus. La simplę poursuite peut se jouer dans une cour, chez les petits ; le jeu de barre móme, qui est une poursuite regle- mentee, peut encore se jouer dans la cour, chez les moyens; mais le ballon au pied et la barrette qui sont un jeu de barre amplifie, reclament un tres grand es- pace: 144 metresdelongueur sur 70 metres delargeur.Puisqu’on ne possede pas Fespace, il faut recher- cher quels jeux peuvent exciter l emulation des jeunes gens. Nous citerons le meilleur : le jeu de paume au mur. 11 suffirait pour cela d’amenager un mur dans chaąue cour en se seryant soit d’un mur d’enceinte, en clóturant une croisee du batiment ou en elevant un mur special. Le prix d’un muryarie entre 300 francs et 1000 francs. On peut faire a meilleur compte en utilisant les dependances de Fetablissement.Un excellent exercice pour 1’education de la vue et pouyant aussi fournir de bons tireurs a 1’armee, c’est le tir, soit a la carabine Flobert, soit móme a larbalete ou au fusil a air comprime. On pourrait etablir un petit stand dans chaąue etablissemeut, et cela a bon compte.Tous les exercices deąuilibre sont attrayants; on en provoquerait l’execulion en plaęant sur le sol dans toutes les cours des madriers mobiles ou fixes et a epaisseur plus ou moins grandę pour rendre plus ou moins dilficile la progression sur la planche. La marche sur des cordes tendues a quelques centimhtres au-dessus du sol avec ou sans balancier aiderait a 1’assouplissemeut de Farticulation du bassin en menie temps qu’au deyeloppement des muscles du train



l’entrainement P11YSIQUE a LĆCOLE 275inferieur; le lancement des poids et des disgues, les sauts en hauteur ou en longueur, les sauts des bar- rióres ou a la perche, le tourniąuet. etc., etc., sont autant de jeux qu’oa pourrait mettre dans les cours. Mais leur introduction seule ne suffirait pas a donner le gont des jeux, ce godt doit etre provoque et surtout entretenu par une sanction. II faut donner une sanc­tion a l’activite elle-meme en accordant des recom- penses pour les rócreations actives, a chaque eleve ou cliaque groupe d’eleves et pour chaque cour, qui aurait le niieux joue dans le courant de l’annee scolaire. Cette recompense consisterait en livres, medailles, pal mes, et en caravanes de vacances.Les recompenses officiellement decernees a la dis- tribution des prix sont une sanction des cours de gymnastique ; elles sont mentionnees au palmarós.Les medailles otlertes aux lendits sont la sanction des jeux de plein air. Seules les recreations actives n’ont pas de sanction. Nous n’ignorons pas que le jeu porte en lui-móme la meilleure des recompenses par le plaisir qu'il procure parce qu’il est la inani- festation de la vie. 11 faut croire que cette regle subit une exception puisque les meilleurs esprits s’appli- quent a en provoquer le gout chez les jeunes gens, pendant les recreations.Depuis quelques annees on donnę uue fete de gymnastique dans chaque etablissement de l’ensei- gnement secondaire; dans cette fśte les eleves exe- cutent des exercices de plain-pied et aux agrós devant leurs maitres reunis et devant leurs familles invi- tees. Pourquoi ne decernerait on pas les recompenses des recreations actives a 1’occasion de cette fćte intime ?La cour appartenant aux elóves et les jeux devant etre librement acceptes et jamais imposes, la sanction



276 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTdoit ótre, de ce fait móme, une manifestation de la liberte de chaąue elóve.G’est pourąuoi les recompenses ue devraient pas ótre reparties par les maitres mais par les eleves eux- mómes, les principaux interesses eu la ąuestion. Les elóves yoteraient douc chaąue annee, ąueląues jours ayant la fóte de gymnastiąue, sur les meilleurs d’entre leurs condisciples, ayant le plus contribue au developpement des jeux, s’etant le plus amuses et ayant fourni les meilleures epreuves. Le clief de l’eta- blissement, tout en laissant une liberte complete aux eleves, aurait cependant droit de haut contróle sur leurs dócisions. Les laureats elus seraient recom­penses deyant tous les assistants, parents, amis, mai­tres et condisciples, au milieu de la cour.Un pourcentage determinerait a l'avańce le nombre des laureats. Ces laurćats elus auraient a dósigner a leur tour, par un vote au second degre, le meilleur denlre eux. Un par cour des grands et des moyens, soit deux par lycee et un par collóge; soit de vingt a vingt-cinq elus par universite. Ces jeunes gens parti- ciperaient a une caravane annuelle qu’ou organise- rait pour eux et en recompense superieure des recrea­tions actiyes.L’excursion aurait lieu au commencement des grandes yacances; elle durerait une huitaine de jours, elle serait placee sous la haute direction de l’univer- siteayeclacollaboration des liguesou des associations sportives locales ou rógionales, ou, a defaut, celle du Club alpin. La caravane pourrait ótre logee dans les lycees, les collóges ou les ecoles normales et rayon- ner autour des principaux centres.Pour l’universite de Bordeaux, par exemple, le lycee de Bayonne pourrait ótre le point central de ąueląues excursions en pays basąue, franęais et espa-



l’entrainement physique a l’ŹCOLE 277gnoi; le lycee de Pau, celui des visites aux Eaux Chaudes et aux Eaux Bonnes; le lycee de Perigueux ou le collóge de Sarlat, le point de rayonnement dans tout le Perigord, etc.Les chemins de fer accorderaient une reduction de moitie prix comme aux societes de gymnastiąue, le service de la nourriture serait regle d’economats a economats.Les villes visitees pourraient participer a ąueląues fraisde reception, telles, par exemple, les villes d’eaux. La propagandę qui serait faite en leur faveur dans le courant d’annee par les recits des excursionuistes a leurs condisciples, a leur familie ou a leurs maitres, les remunererait par ailleurs de la petite depense ąu elles se seraient imposee pour la reception des jeunes gens.Nous croyons que par ce moyen les recreations deviendraient plus actiyes. D’autre part, on habitue- rait les enfants a savoir choisir le plus digue. On creerait ainsi une ecole du suffrage universel *.Deja cette ecole existe a l’etat rudimentaire par la formation des societes des jeux, ou toutes les fonc- tions sont electives entre les jeunes gens eux-m6mes. Nos lendits ont provoque cette petite reforme dans Penseignement secondaire ; grace a eux les societes de jeux ont ete fondees ; mais leur existence est encore precaire dans tous les etablissements ou les maitres se sont desinteresses de l’oeuvre de la renaissance phy­siąue. Beaucoup. sinon lageneralite, rencherissantsur
(1) Comme suitę au rapport que nous lui avons adresse en 

vue des reformes scolaires et dans lequel nous emettions ces 
memes idees, M. le ministre de 1’Instruction publique a bien 
voulu, cette annee, tenter l’experience dans l’universite de Bor- 
deaux et, en accordant des prix pour les recreations actives, 
accepter en principe 1’organisation des caravanes des jeux.

Pu. Tissie. — La fatigue. 16 



278 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTla uouvelle methode de librę association introduite dans les ecoles, ont laisse se former et se dissoudre les societes de jeux. Lenfant et 1’adolescent n’ont pas 1’esprit de suitę dans 1’action, ils nesavent pas vouloir longtemps. Cetteyolontea longueecheance, ilsdoiyent la trouyer dans le chef de 1’etablissement qui, seul, peut tour a tour moderer un elan tropyif, ou proro- querune action trop lente. En laissant faire, en con- siderant en dilettante les choses de 1’education phy- sique, il assume une lourde responsabilite morale vis-a-vis des familles qui lui ont confie leurs enfants au mieux de leur developpement morał, intellectuel et physique, et vis-a-vis du pays lui-móme, qui est en droit d'attendre tout ce qui peut etre tente de bon, d’utile et de pratique en faveur de la jeune genera- tion, qui doit Atre sa force et son orgueil. C’est pour- quoi les maitres out le devoir de s’interesser au deve- loppement des societes de jeux qu'ils doiyent rendre fortes; un des principaux moyens est d’augmenter leurs ressources budgetaires. La subvention annuelle de 100 francs accordće a chaque societó des seuls lycees de France et d’Algerie sur les 2S 000 francs de credit ouvert par les Chambres en faveur de 1’educa­tion physique en France, est insuffisante, comme sont, d’ailleurs, insuffisants les 2o 000 francs. II est yraiment regrettable que le pays ne puisse disposer que d’une telle somme pour developper 1’education physique de la jeunesse de 1’enseignement secondaire des lycees, car les colleges sont toujours sacrifies, ce qui est une grandę faute. Une nation qui compren- drait yraiment ses interets immediats, directs et tan- gibles, se preoccuperait avant tout de former une jeunesse forte et pleine de sante, yigoureuse etpou- vant la defendre non seulement par son ceryeau, mais encore et surtout par ses muscles.



279L’ENTRAINEMENT I’UYSIQUE A L’ECOLETl appartient donc a la representation nationale d’inscrire une somme plus elevee au budget de l’Ins- truction publiąue pour favoriser le developpement des exercices physiąues de la jeunesse franęaise.Daus notre pays, ou 1’esprit est si commun qu’il court la rue, on n’a pas celui de comprendre que l’elevage des chevaux, si favorise, a moins d’impor- tance que Feducation physiąue de nos enfants qui representent un capital de force physiąue et morale autrement grand que toutes les cavaleries du terri- toire, a un moment surtout ou nous avons besoin de larges poitrines, de muscles entraines et de cerveaux pouderes et volontaires pour coloniser.Je me promenais un jour au Jardin public de Bor- deaux, ąuand j’assistai a une scóne trós suggestive entre un paon, un canard et un gros rat. La cause du difierend ? Quelques morceaux de pain. Paon, canard et rat voulaient lesmanger: le paon,pretendant proba- blement en avoir la plus large part, se plaęa au milieu de la nourriture; le canard et le rat s’approchśrent. Alors le paon, croyantleseffrayer, etala sa belle ąueue et lit la roue ; le canard, sans s’emouvoir, s’avanęa et mangea, le rat en fitautant, maislecanard lui allongea aussitót un fort coup de bec et defendit ainsi son bien ; le rat se porta alors du cóte de la portion du paon et gri- gnota tranąuillement, se moąuant de la colóre ernpa- nachee et impuissante de 1’oiseau qui faisait toujours la roue. Le canard ayant fini d’un cóte se porta de 1’autre, et chassant d’un nouveau coup de bec le góneur, flnit par tout manger. Le paon faisait tou­jours la roue. Je pensai alors que les plus eloąuents rheteurs aux plus belles phrases ne peuvent empócher 1’ennemi d’envahir la patrie, qui a besoin d’hommes forts, a volonte puissante. En France, nous elevons trop de paons. Les familles devraient comprendre 



280 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTla haute yaleur sociale des exercices physiąues et ótre tenues a verser annuellement une capitation de 8 a 10 francs pour la societe des jeux qui pourrait ainsi deleguer les membres aux lendits et, dans le courant de 1’annee, posseder assez d’ar- gent en caisse pour couvrir les frais d’excursions, de caravanes ou de rencontres de jeux entre eta­blissements yoisins. Les municipalites derraient inscrire d’of(ice a leur budget uue subvention speciale en faveur de la societe des jeux des etablissements scolaires de leur ville. Cet argent pourrait servir aussi a entretenir le materiel des jeux.Chaąue etude aurait son armoire ou ce materiel serait enferme, tel que jeu de crocket, de ąuilles, de boules, de disques, de theąue, de galline, ballons, cordes de traction, balles, paumes, raquettes, etc., aussi bien que des jeux d’ecliec, de damę, de l’oie, etc. Pour les excursions a pied et pour les marches en caravane, on possederait des havre-sacs que chaąue elbve endosserait. Un tel entrainement seryirait bien plus a 1’armee que celui de la gymnastiąue de suspeu- sion aux agres.On comprend ąuelle impulsion serait donnee au deyeloppement des societes des jeux si chacune posse- dait un budget assez eleve. Les rencontres, dans le cours de 1’annee scolaire, entre etablissements, seraient plus f reąuentes et, de ce fait, des groupemeuts regionaux s’etabliraient plus solides et plus eflicaces au mieux des interóts des nouvelles universites.Celles-ci trouveraient dans les rencontres freąuentes entre les eleyes de 1’enseignement secondaire, soit sur les pelouses, soit dans des excursions ou des caravanes regionales, une force de coliesion en móme temps que d’expansion, que les clioses de l’esprit ne sufflraient pas a leur donner dans toute son intensite. Les asso-



l’entrainement physique a l’ecole 281ciations scolaires de jeux et d’exercices physiąues y contribueraient pour une large part; c’estpourquoi ii est urgent d’en favoriser l’organisation.Dans l’universitó de Bordeaux ou, grace a la yolontó convaincue et soutenue du recteur M. Couat, eta l’ac- tion de la Ligue girondine, 1’education physiąue est en bonne voie, le nombre total des adherents des societes des jeux ne s’elóve cependant qu’a 556, sur une population scolaire de 3 735 el£ves pour 1’annee 1896, soit 14,67 p. 100. C’est insufflsant.C’est pourquoi les chefs d etablissement devraient inserer une notę speciale sur les prospectus qu’ils adressent auxfamilles pour les engager a faire entrer les enfants dans les societes des jeux. II serait utile aussi que les prix remportes, soit aux lendits, soit aux fetes de gymnastique, fussent de droit mentionnes au palmarbs, au móme titre que les prix de gymnastique.G’est par ignorance que les familles se dśsinte- ressent de cette question si importante cependant. La methode de gymnastique franęaise est une des princi- pales causes de ce desinteressement. Elle est cause du discredit de 1’education physique ; il faut suppri- mer, dans 1’enseignement, tous les exercices yiolents, poses plastiques, executees par groupes pyramidaux, qui ont ete importees du cafe-concert dans les societes de gymnastique, et de la dans 1’enseignement. II existe menie des manuels speciaux indiquant les poses plastiques aux attitudes savamment combinees et yariees.Les journaux des societes de gymnastique1 en sont yenus a discuter tres grayement sur 1'utilite de ces pantomimes acrobatiques qui ont le tort d’ótre quel-
(1) Le Stand, n° du 12 septembre 1896, p. 2;du 19 septembre 

1896, p. 2 ; du 26 septembre 1896, p. 3 ; du 10 avril 1897, 
p. 7.

16.



282 LA FATIGUE ET L ENTRAINEMENTąuefois militaires. Ces exhibitions sont bouffonnes, les choses de 1’armee ne doivent jamais próter au rire.On abuse trop des trois couleurs qui flottent en tóte du regiment, a la porte des debits borgnes, et au som- met des pyramides humaines, ou elles s’entrelacent avec le drapeau jaune imperial russe aux aigles noires!De telles rnanifestations dans les fśtes de gymnas­tiąue des etablissements scolaires ont quelque chose de tristement ecoeurant. Ce manque de gout de la part des professeurs jurę avec la severite du lieu ; au- dessus de la pyramide humaine piane l’ame meurtrie de la Patrie et c’est mai la comprendre que de la saluer dans un claquement de drapeaux agites, par un equi- libriste perche sur des epaules.II est des sentiments qu’il ne faut jamais amoindrir dans 1’esprit de 1’homme et a plus forte raison dans 1’esprit de 1’enfant: sentiments d’honneur, de devoir, de patrie !II faut que le jour ou le jeune homme sera appele a verser son sang sur le champde bataille, son ame soit trempee solidement, autrement que par un sentimen- talisme patriotique ; — La Marseillaise n’est pas la 
Chanson des bies d’or! Elle naąuit spontanement, d’un etat d’ame collectif, sous la formidable poussee d’un peuple qui secoua un vieux monde jusqu’a 1’ebranler et a le detruire.Donc, tout ce qui vient de l’acrobatie, tout ce qui a ąueląue raison de la provoquer, tout ce qui peut lui donner naissance dans la gymnastiąue comme dans le sport doit ótre absolument interdit dans Feducation physiąue de la jeunesse.C’est pourąuoi nous devons imposer dans l’ensei- gnement public une methode rationnelle qu’applique- ront des maitres competents et instruits. En cette affaire, ce n’est pas tant la valeur de 1’appareil qui est



L ENTRAINEMENT PHYSIQUE A L’ĆCOLE 283en jeu, que celle du professeur lui-meme appele a mettre le corps de 1’enfant en fonction.Avec Mosso et le commandant V. Legros1 nous demandons la suppression des exercices militaires. J’ai vu manoeuvrer des enfants et des adolescents qu’on aurait mieux fait de laisser jouer et courir a leur aise. Beaucoup marchaient les mains dans les poches ou derriere le dos, d’un pas alourdi et peu martial.

(1) Mosso. L’Education physiąue de la jeunesse. Paris, Alcan, 
1895.

(2) Vicomte Pierre de Pelleport-Burfete. Des rapports de 1’edu­
cation pliysigue avec lapreparation au sernice militaire. II’ Con- 
gres national de 1’education physiąue. Bordeaux, 1893.

L’armee ne demande pas des soldats instruits dans les jeunes gens qu’elle reęoit, bieu au contraire elle les redoule, car chaque sergent instrucleur est oblige de reformer de mauvaises habitudes prises a 1’ecole. Ce que veut 1’armee ce sont des jeunes gens « debour- 
res », ainsi que l’a si bien dit M. le capitaine Pierre de Pelleport-BureteL’education physique doit etre appliquee a toutes lesfouctionsde leur corps, afin que bien assouplis ils puissent, sans fatigue, recevoir une instruction spe- ciale en vue d’un but determine et que les chefs, qui ont la lourde charge de dresser les liommes pour la defense de la Patrie, peuvent et doirent seuls donner. En France nous nous payons trop de mots. Tous les officiers sont d’accord pour dire qu’ils preferent ins- truireun ignorantqu’un demi-savant. Quant au temps gagne pour 1’ecole du soldat, il est negligeable : en quelques jours un jeune homme dćbourre sera au cou- rant et executera tous les mouyements speciaux parce qu’il aura recu prealablement une education gene­rale qui lui permettra de comprendre rapidement et d’agir vite et bien. 1 2



284 LA FATIGUE ET l’ENTRAINEMENTD’autre part, c’est aller contrę les lois de la physiolo­gie et de la psychologie que de vouloir imposer a l’en- fance et a 1’adolescence l’automatisme militaire. Tous les exercices de marche en section chez les enfants de liuit a cjuatorze ans sont mai executes. Agaces de rester immobiles dans les rangs, la tśte droite, le regard fixe a ąuinze pas devant eux, ils se debandent comme un vol de moineaux francs en poussant des cris de joie quand on fait rompre les rangs. 11 faut voir alors comment ils courent, comment ils se pour- suivent, comment enfin leurs reactions enfantiles protestent contrę la contrainte d’un militarisme etouf- fant.Nous avons etabli dans les chapitres prócedents combien est fatigante 1’attitude d’immobilite militaire dans les rangs et quelle importance a le jeu librę pour le deyeloppement intellectuel de 1’enfant.Le deflle du bataillon scolaire avec drapeau en tóte ne fait qu’exciter le patriotisme a fleur de peau, le pire des cabotinages. Le drapeau est la sainte emblóme qu’il faut apprendre a respecter des 1’enfance; il n’ap- partient qu’a celui qui peut le defendre. L’entraine- ment au patriotisme par les bataillons scolaires n’a rien a gagner a l’exhibition des trois couleurs, bien peu des enfants qui les suivent ne les saluent mćme pas quand elles passent a la tóte du regiment. La vie des grands liommes de Plutarque, les preceptes de morale du bon vieux Selectce trop delaisse, helas ! les recits de nos gloires nationales et ceux de l’Annee terrible ont une action autrement puissante sur l’ima- gination des enfants. Faire assister les enfants des ecoles aux revues militaires et aux grandes manifes- tations de notre armee dans lesquelles ils verraientle vrai Drapeau qui est alle au feu ou qui est appele a s’y rendre, serait une excellente leęon de choses



285l’entrainement piiysioue a l’ecole patrioliąues. L’enfant s’habituerait ainsi a associer 1’idee de 1’honneur a celle de la force; il compren- drait tout le serieux de l’acte qui s'accomplit devant ses yeux et, se rememorant alors les recits qu’il auraitlusou entendus, il aspireraitauxchoseselevees.Le faire jouer au soldat, c’est emousser un senti- ment qui doit ćtre menage avec jalousie; c’est lha- bituer a la paradę vaine et a la discussion plus qu a 1’action. Les grandes pensees et les grandes douleurs sont muettes. Notregrandę pensee est enmćme temps notre grandę douleur; recueillons-nous.L’agitation convient aux histrions et aux enerves; le calme est la force du sagę et de 1’homme sur de lui- meme. Farder ainsi la sainte et noble figurę de la Patrie meurtrie et mutilee est un crime, car le ridi - cule tue.La reforme de Fenseignement de la gymnastique ne peut aboutir qu’a la condition de serier les exer- cices selon les groupes des executants. Seriation ayant pour base soit les fonctions physiologiques, soit les fonctions psychiques. Le mćdecin seul est competent en cette affaire. Sa competence, jusqu’a ce jour, n’est pas trćs grandę ; elle est cependant supe- rieure a celle des pedagogues et des professeurs de gymnastiąue. Des inspections medicales sont neces- saires, elles ont ete demandees par tous les congrćs s’etant occupes de la question. Ce que nous avons deja dit au sujet des methodes nous permet d’esperer d’excellents resultats d’une telle reforme dans l’ap- plication des exercices physiques.Pour proceder avec plus de surete, le mćdecin ayant examine les enfants devrait consigner les resultats sur des fiches speciales, fiches individuelles de deve- loppement mentionnant l agę , la taille, le poids, la dynamometrie musculaire, les modifications dans le



286 LA FATIGUE ET L’ENTRA1NEMENTjeu des diverses articulations, etc., la capacite vitale, l’etat des voies respiratoires. On sait ąuelle influence ont les yegetations adenoldes sur le deyeloppement intellectuel des enfants, ainsi que l’a parfaitement etabli M. Marcel Jeanty1 au Congres de 1’education physiąue de Bordeaux. La vue menie beneficie de l’ac- tiyite musculaire generale1 2. Deux fois par an les familles recevraient une notę sur le deyeloppement physiąue de chaąue enfant pendant le semestre ecoule. Celles-ci pourraient ainsi suivre parallólement leurs progrós physiąue et intellectuel.

(1) Marcel Jeanty. La fatigue constitutionnelle causee par les 
tumeurs adenoides. 11° Congres de 1’education physiąue. Bor- 
deaux, 1893.

(2) Georges Martin. Influence des e.rercices physiąues dans la 
prophylazie de la myopie scolaire. II’ Congres de 1’education 
physiąue. Bordeaux, 1893.

L’Universite prend charge d’enfants dont elle ignore la proyenance hereditaire et la constitution physiolo- giąue; elle ne demande, pour les receyoir, ąue le certificat de yaccination; c’est insuffisant. Pour mettre le corps de 1’enfant en fonction, il faut avant toute chose connaitre la puissance de reaction de 1’orga- nisme. La place du medecin est donc autant et plus dans les cours ou sur la pelouse qu'a 1’infirmerie, car savoir prevenir, c’est savoir guerir.Ainsi le medecin est appele a jouer un role impor- tant en pedagogie, maisil ignore tout ou presąue tout en education physiąue, son bagage scientifiąue n’est pas lourd, aucun cours n’est fait sur cette matiere dans les facultes de medecine. Ceąue les medecins savent, ils Pont appris eux-memes. Ils jugent ad kominem et selon que les exercices leur ontete salutaires ou nui- sibles, selon leur temperament, leur caractóre, leur force de resistance, etc., ils apprecient differemment,



LENTRAINEMENT PIIYSIQUE A L’ECOLE 287d’ou les partisans aussi ardents que les adversaires aussi acharnes. Le public ne sait plus ąui ecouter. Quand les etudiants des facultes de medeciiie auront suivi des cours d’education physiąue, ils compren- dront mieux la valeur reelle des exercices, valeur physiologiąue, psychologiąue et surtout therapeu- tiąue. Pour les engager a etudier ces ąuestions, ils devraient avoir ay repondre dans les examens de fiu d’etude.Les benefices d’une instruction ainsi comprise se feraient vile sentir, tant au point de vue de la mede- cinecivile que de 1’entrainement militaire des armees de terre et de mer. D'autre part, au moment ou la colonisation prend une aussi grandę importance dans notre vie nationale, il est bon d’instruire les mede- cins des colonies afin qu’ils puissent donner des con- seils utiles et pratiąues aux colons, ainsi que l’a par- faitement ćtabli au congrds de Bordeaux M. Ranęon, medecin principaldes colonies1.

(1) Dr Ranęon. Exercices physiqu.es et soins corporels dans les 
pays chauds. Etude d’hygiene exotique. lle Congres national de 
1’education physiąue. Bordeaux, 1893.

Parallelement aux cours superieurs, des confe- rences devraient ótre faites aux maitres de 1’ensei- gnement et surtout dans les ecoles normales des gar- ęons et des jeunes filles, d’ou nous voudrions voir sortir les futurs professeurs de gymnastiąue de nos ecoles primaires et secondaires.La somme d’efiorts fournie parlesorganisateurs de 1’education physiąue en France a ete grandę, les resul- tatsacąuis jusqu’a ce journe sont pas en equivalence. La cause en est dans le defaut de sanction pratiąue. Le jour ou les candidats au baccalaureat auront a fournir une epreuve pratiąue de gymnastiąue et ąue cette epreuve sera eliminatoire, les gymnases seront 

physiqu.es


288 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTvite envaliis et les recreations seront plus actives.Tant que cette sanction ne sera pas imposee Fedu­cation physiąue universitaire, laissee au caprice des elóves, se trainera peniblement, car tout ce qui a ete acąuis jusqu’a ce jour n’est dii, en somme, qu’au bon vouloir, mais toute ceuvre humaine quin’a pasde sanction lasse et passe. Les bons vouloirs s’egrónent et, de la reforme ten tee,ilne reste plusqu’un souvenir penible de lassitude et que desillusion amere. II est temps encore d’entrer dans cette nouvelle voie. Deja par arróte du 20 janvier 1897, M. le ministre de 1’Intruction publiąue a ajoute une epreuve de gym­nastiąue a celles de l’examen des aspirants au brevet elementaireC’est un heureux indice; nous esperons que la reforme s’etendra a 1’enseignement secondaire. Nous regrettons toutefois que la móme epreuve n’ait pas ete imposee aux aspirantes; celles-ci ont des travaux d’aiguille, comme epreuve equivalente a la gymnas­tiąue. Nous pensons ąue de futures mferes doivent posseder la sante du corps au meme titre que les jeunes garęons, car la graine ne vaut que par le ter- rain. A inender celui-ci, c’est permettre a la graine de degager toute la force ąu elle tient en reserve.
(1) Arrete ministeriel du 20 janvier 1897.
Art. 147. Epreuve de la seconde serie. Paragraphe 3. Executer 

les exercices les plus elementaires de gymnastiąue prevus par 
le programme des ecoles primaires. Duree de l’epreuve, dix mi­
nutes au maximum. Journal offtciel du 21 janvier 1897.



GHAPITRE VI

HERED1TE

LE TERRAIN ET LA GRAINE

I. — Le terrain.« L’alcoolisme, dit Mosso ', 1’abus des excitants, le desir de sensations toujours plus fortes, le surmenage du cerveau, la nćgligence apportee dans 1’education physiąue preparent avec l’heredite pathologiąue de nouvelles generations dans lesąuelles on verra aug- menter le nombre des individus qui passent facile- ment de la veille a un etat de somnambulisme subit.« Si la lutte pour l’existence se fait plus acharnee, si les efiets de 1’epuisement deviennent plus desas- treux et les batailles de la pensee plus meurtrihres, on rerra s’accroitre la phalange des moins aptes, des neurastheniąues, des degeneres, de ceux qui tombe- ront ecrases de fatigue, epuisćs de faiblesse, comme ies soldats moins robustes qu une grandę armee laisse derriere elle dans ses marches forcees sur la route de la yictoire. »Nous souscrivons d’autant mieux a une semblable tbeorie que nous avons signale les dangers psychiąues
(1) A. Mosso. Elude sur Mesmer. (Revue scientifiaue, 29 aout 

1896, p. 264.)

Pii. Tissie. — La fatigue. 17



290 LA FATIGUE ET l’ENTRAINEMENTde 1’entrainement intensif provoquant des decharges nerveuses assez puissantes pour modifier le « moi », le dissocier et transformer un homme saiu ou un athlete robuste en ótre pathologiąue, eu malade et cela pendant un temps plus ou moins long. La fatigue provoquee parle travail musculaire intense epuise et facilite le passage subit de 1'etat de veille a letat de somnambulisme, c’est-a-dire a l’etat de róve actif pendant la journee. Un second « moi » se róvóle dilferent du premier et agissaut quelquefois contraire ment a ses inieróts les plus directs.Ce passage d’une existeuce a une autre est gros de consequences sociales. S’il etait prouve un jour que la justice frappe des róveurs, des somnambules, des « fatigues fin de siócle » dans certains delinquants, une reforme du codę s’imposerait aussitót. Le cas de Felida, d’Azam et celui dAlberl1 que j ai publie dans ma tlióse inaugurale sout typiques; ils le sont a un tel point qu’ils constituent des etats pathologiques. Mais entre ces cas extrómes et la sante psychique de 1’homme sain, seplacent des sujets malades, atteints de formes frustes de somnambulisme spontane, chez lesquels le dedoublement du « moi » est quelquefois si rapide qu’il passe inaperęu. Faut-il attribuer a ce dedoublement plus ou moins profond les actes patho- logiques de certains sujets? Peut-etre bien. L’ecole italienne a cree le criminel-ne, peut-ótre y a-t-il quelque exageration dans ces theories nouvelles, mais il n’en est pas moins etabli que 1’heredite joue le principal róle dans les affections nerveuses et surtout mentales. Les recherches de laboratoire faites sur des animaux intoxiques par 1’alcool permettent d etablir 
(1) Ph. Tissiś. Lesalienes voyageurs. Th. Bordeaux, 1887, Paris, 

Doin.



HĆREDITĆ 291le fait. Non seulement le sujet est lui-mAme atteint, mais sa descendance est taree. II en est de móme pour d’autres poisons.La cellule nerveuse est atteinte directement, elle peut l'ótre aussi par l’excitation yiolente et repetee de l’odorat. On sait que les courtiers en musc de Londres meurent tous jeunes, vers l’age de ąuarante, quarantecinq a cinąuante ans, dans un etat de pros- tration et de galisme succedant, par reaction, a une excitation yiolente. Le parfum agit rapidement et fortement sur leur systóme nerveux. Au bout de quelque temps, l odorat etant supprime, par la force móme des impressions olfactives, ces courtiers man- gent le musc, afin que le parfum remontant par l’arrióre-gorge aux arrióre-fosses nasales puisse ótre peręu.II en est de mśme pour la yanille dont on connait 1’action toxique sur le systóme nerveux. Un jeune negociant en yanille pfere de huit enfants, attribuait, devant nous, au principe excitant de ce parfum la cause des nombreuses familles qu’ontla generalitć de ses collegues. Les douaniers eux-mómes specialement charges de la yerification des yanilles subiraient la nieme influence.La fatigue d’ou qu’elle yienne et par quelque agent qu’elle soit produite agit pathologiquement sur le sys- tćme nerveux, nous l’avons surtout constate chez les debiles nerveux que nous avons designes sous le nom de « fatigues », admettant que la debilitó nerveuse n’est autre chose que de la fatigue, c’est-a-dire une facilite tres grandę du systóme nerveux a decharger son potentiel qui, selon les sujets, est plus ou moins eleve. Et ici nous entrons directement dans 1’heredite. Pourquoi, certains sujets appartenant a des parents nerveux, surmenes, intoxiques, goulteux, artbri- 



292 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTŁitjues tuberculeux, etc., sont-ils atteints de debilite nerveuse, pourąuoi naissent-ils faligues?La question nous parait a la fois tres serieuse dans ses conseąuences et tres interessante dans son expli- cation.Les nouvelles recherches sur le pouls capillaire de MM. Binet et Gourtier ; les experiences faites sur des alienes au moyen du nidme pouls capillaire par M. G. Dumas, celłes de MM. L. Ilallion et Gb. Comte sur la circulation peripheriąue et les observations nom- breuses que nous avons prises sur des sujets fatigues par une ęause musculaire, intellectuelle, emotive, douloureuse, etc., observations qui se relient toutes entre elles par des manifestations psychiques, patho- logiques, la plupart du temps avec dedoublement du « moi », nous permettent de serrer la question de plus pres en faisant remouter 1’origine de la fatigue au foetus. 'MM. Binet et Courtier ont prouve que tout travail musculaire intellectuel ou toute ernotiou provoquent une attenuation du dicrotisme capillaire, attenuation dont ils croient pouvoir faire le signe permanent de la fatigue. Les tuniques musculo-motrices des capil- laires ne recevant plus la somme d’influx nerveux nócessairealeur activite, ne reagissent plus, leurelas- ticite est attenuee, le courant sanguin est moins rapide, il y a congestion passive capillaire.La preinihre manifestation de la fatigue est d’ordre mecanique, elle est circulaloire; la seconde est d’ordre cliimique: les acides produits par le travail musculaire coagulent la myosine d'ou la courbature pour la cause initiale parait remonter a la plus longue stagnatiou des dechets acides dans la nappe sanguine capillaire.II ne faut pas donc confoudre la fatigue avec la courbature ; celle-ci est la consequence de celle-la, 



HEREDITE 293elle ne peut se manifester qu’autant que la fatigue a modifie la tonicite vasculo-capillaire que 1’entraine- ment auginente.La fatigue produit donc une diminution du tonus vas- culaire qui se traduit par un amollissement du dicro­tisme. La circulation peripherique est modifiee. 11 y a tout lieu d’admettre que les mAmes plieuomenes se passent dans tous les capillaires du corps, ceux du cerveau entre autres. Cette hypothóse nous parait d’autant plus permise que le cerveau et la peau pro yiennent du feuillet externe de 1’embryon et qu’ayant un mórne point de depart, le ceryeau et la peau doiyent avoir des fonctions analogues, fonctions modifiees d’apres le milieu, mais se rattachant a une mćrne cause pour letablissement d’une móme fin.M. G. Dumas1 a observe chez des fous que le pouls capillaire yariait selon les etats de joie ou de tristesse de cliaque sujet. Qu’il etait sthenique, c’est-a-dire puissant dans les formes de folie gaie comme dans la premiere periode de la paralysie generale ou les malades sont heureux, se disant millionnaires, pleins de vie et de force, et asthenique, c’est-a-dire faible chez les melancoliques dont les idees sont tristes. MM. Binet et Courtier out constate ce móme pheno- mene chez des sujets sains, dans la gaiete et dans la tristesse, a l’etat de digestion, aprós un bon repas ou de denutrition, a la suitę du jedne.

(1) Dumas. Recherches experimentales sur la joie et la tristesse. 
[Remie Philosophiąue, jijin-juillet-aoiil 1896.)

Les aclions musculaires locales provoquent promp- tement de la fatigue, qui se traduit par une eleyation et une attenuation du dicrotisme par contrę les exer- cices generauxtels que la marche, la course, amenent un abaissement et une accentuation du dicrotisme.



294 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTDe leur cóte, MM. L. Hallion et Ch. Comte ont prouve qu’aux mouvements respiratoires sont liees des modifications circulatoires qui se traduisent dans les organes situes en dehors de la poitrine par des change­ments de volume et des modifications du pouls arteriel.Voila des observations bien etablies par des appa- reils enregistreurs, le fait n’est pas douteux. Tout trayail musculaire generalise et doux eleve le tonus yasculaire, tout trayail musculaire localise 1’abaisse. Toute idee gaie, toute emotion heureuse l’elóvent; toute idee et toute emotion tristes 1’abaissent. Aux mouvements respiratoires sont liees des modifications circulatoires. Or les mouyements respiratoires sont nombreux et profonds dans la joie; restreints et superficiels dans la douleur ou dans 1’attention forcee.D’autre part, une immobilitś prolongee provoque une grandę fatigue dans les muscles qui doiyent concourir aux attitudes du corps ou d’un segment du corps. La douleur ressentie est grandę, intolerable móme, les malades qui ont ete maintenus pendant longtemps dans des gouttióres, ceux qui ont porte le bras dans un appareil platre, ou qui, pour une cause ou pour une autre, ont ete forces de maintenir leurs muscles dans Timmobilite savent combien 1’immobi- lite forcee est penible. La raison d’ótre du muscle est le mouvement. Dans le sommeil lui-móme la fatigue musculaire par attitude prolongee existe puisqu’on se retourne dans son lit pour changer de position. La fatigue musculaire est donc produite autant et plus par Timmobilite forcee et prolongee que par Taction.La station prolongee et surtout la fixite dans les rangs par la tenue militaire est tellement fatigante que les hommes tombent evanouis. Elle irrite rapide­ment les centres nerveux des hommes les plus robustes (Landois, Marechal).



UERĆDITE 295Ces faite etant etablis, voyons maintenant ce qui se passe, ou pour dtre moins affirmatif, ce qui doit pro- bablement se passer chez le foetus dans sa vie intra- uterine.Des que l'ovule a ete feconde, il est saisi par la membranę uterine : la caduque qui 1’enserre et l’en- capuclionne. A partir de ce moment un nouvel orga- nisme va se developper dans un autre organisme, une vie bourgeonne sur une autre vie.Le phenomene initial est circulatoire. Dans ce contact entre deux organismes, le premier : celui de la mere envoie ausecond :celui du futur ótre, unesource de vie par la formation d’un reseau capillaire, celui du chorion, qui deviendra plus tard le placenta, c’est-a-dire le pain de vie, le gateau maternel devant fournir la nourriture au foetus jusqu’au moment de sa naissance. A sa naissance, la fonction uterine se deplace et se reporte vers les seins ou des glandes spe- cialessecrótent un sang modifie, le lait. La vie mater- nelle pour 1’enfant continue jusqu’au moment du sevrage — le sang et le lait restent donc ses deux ali- ments.— Chezlesmarsupiauxla solutiondecontiuuite entre la vie intra-uterine et la vie aerienne est moins prononcee que chez 1’homme. L’enfant est tributaire de la mdre depuis la conception jusqu’au sevrage, il vit de sa vie, il reagit de ses reactions, il soullre de sa souffrance ou il jouit de sa joie pendant une periode de seize a vingt et un ou vingt-deux mois.Si donc la mdre se fatigue, les reactions de la fatigue etant generalisees se produiront sur le foetus par le gateau placentaire ou sur 1’enfant par les glandes du sein charge de lait. Or MM. Binet, Courtier, Dumas, de Hallion, Ch. Comte, Mosso et toute son ecole ont etabli l’influence directe et circulatoire des emotions, gaies ou tristes, du travail musculaire, etc., provo- 



296 LA FATIGUE ET l’enTRAIXEMENTquant soit une augmentation ou une diminution de tension yasculaire; 1’augmentation correspond a la force, c’est-a-dire a la plenitude de vie dans les fonc­tions generales de 1’economie, telle par exemple une bonne digestion aprós un repas substantiel; la dimi­nution correspond a la faiblesse, c’est-a-dire a la fatigue, comme dans Finanition.Or, nous savons ąuelles sont les conseąuences psychicjues de la fatigue sur les sujets sains et sur les sujets debiles. Pourąuoidonc la fatigue n’atteindrait- elle pas le foetus lui-móme. Pourcjuoi les oscillations repetees dans le courant sanguin de la mere a 1’em- bryon ne provoqueraient-elles pas une inodification dans l’evolution de la cellule neryeuse, pourquoi la neurocorde ne serait-elle pas ebranlee par les a-coups dans 1’apport circulatoire ? Pourcjuoi aussi l’elevation de la temperaturę interne qui, dans certains cas de trayail musculaire prolonge et intense peut depasser 39°, n'aurait-elle pas une influence thermique sur 1’embryon d’abord, sur le foetus ensuite?Cette móme excitation dont nous enregistrons les eflets sur la cellule neryeuse et musculaire de 1’homme sain en fonction yiolente et qui provoque la fatigue par reaction, c’est-a-dire, selon nous, une facilite plus grandę a dechargerson potentiel nerveux, cette móme excitation, doit produire les mómes eflets chez le foetus, et, parsa repetilion, mettre ses centres nerveux en etat d’excitabilite speciale.La vie chimique de la cellule neryeuse a ete modi- fiee par une circulation sanguine intermittente, tantót ralentie, tantót augmentee selon l’etat d’ame de la mere et selon ses reactions dynamiques ou chimiques. Chacun peut compter lenombre des battements de son coeur sur la pointę de son pied en croisant une jambe sur 1'autre; la pointę oscille, 1‘onde sanguine partie du



UEREDITE 297coeur est assez forte pour soulever le poids du pied. Nous n’ignorons pas queces ondes sonttres attenuees en passant des gros vaisseaux dans les arterioles et dans les capillaires de l’uterus, mais a supposer que la pression soit supprimee dans le gateau placentaire, ce qui ne nous parait pas admissible, le pouls capil- laire doit s’y faire sentir comme ailleurs : il est sthe- nique ou asthenique selon la cause.L’attenuation dans son dicrotisme est une cause de plethore, et par consequent de pression vasculaire plus grandę sur des organes en voie de formation; il y a congestion passive.Ceci nous expliquerait la facilite d’expulsion du foetus chez quelques nevropathes, tel le cas cite par M. Sabrazes, de cette femme qui subit quatre avorte- ments d’origine emotiye. De tels faits ne sont pas rares d’ailleurs.L’observation empirique a amenó les eleveurs a mieux soigner les femelles et les medecins a conseiller le repos physique et psychique aux fennnes gravides.11 n’est pas jusqu’aux attitudes de 1’homme et a sa minique articulaire qui ne soient, croyons-nous, d’origine foetale. La vie du fcelus se passe dans une attitude prolongee enflexion. Quand le feuillet externe est devenu cerveau, moelle epiniere, organe des sens et peau, quand, s’invaginant, il a eu servi a former le tubedigestif (feuillet interne) etque le feuillet moyen a eu contribue a la structure osseuse et musculaire, toutes les impressions reęues aux centres cerebro ou spino-moteurs ont ete d’abord ressenties par la peau, donc, des le debut móme de la vie intra-uterine nous voyons l’individu recevoir les impressions du milieu, impressions initiales d ordre circulatoire par les oscil- lations du pouls capillaire, impressions plus elevees, en rapport avec l’evolution du foetus, par 1'entree en 
17.



298 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTscene de la peau et des muscles. Les modifications circulatoires capillaires s’accentuent en raison du deyeloppement yasculaire plus grand, les ondes san- guines arriyentau foetus par 1’artere ombilicale, dont le foie doit battrecomme la pointę du pied dont nous avons parle plus haut.On peut admettre aussi que les mśmes modifications circulatoires capillaires sont provoquees par la fatigue chez le foetus, qui reagit ainsi capillairement pour son propre compte,Or 1’attitude forcśe et prolongee des muscles pro- voque un sentiment de douleur. Ce sentiment est conscient chez fliomme, il a pour cause organiąue un arret dans le mouvement musculaire. Mais cet arrśt par immobilite prolongee en flexion existe surtout pour le foetus, d’ou ses reactions qui s'accusent par des detent.es brusąues et des deplacements dans 1’uterus, coups de pied, coups de poings, coups de tśte, le foetus se retourne dans son lit amniotiąue pour delasser ses muscles en cliangeant d’attitude. L’im- pressionnabilite maternelle provoque ces mouye­ments. Sous 1’action de l’emotion la circulation san- guine maternelle est modifiee.Comme tous les liąuides, les eaux de 1’amnios sont incompressibles. Toutes les contractions uterines pressent donc le foetus en flexion. Plus de temps du- rentces contractions, pluslongue est 1’immobilite des segments du corps foetal, plus grandę est la fatigue musculaire du foetus.Or chaque impression constitue une memoire, c’est- a-direun dynamisme que conservent les cellules psy- cliiques et psycho-motrices. Mais les impressions pour l homme ne commencent pas seulement dćs sa yenue au monde exterieur, elles doiyent debuter dans la vie intra-uterine, ou les centres nerveux du foetus 

detent.es


1IEREDITĆ 299reęoivent des impressions d’ordre cutane, muscu­laire et peut-ótre auditif.Les oscillations vasculaires du pouls capillaire maternel, pouls stlieniąue ou astheniąue, creeut aussi deux ordres de tendances dynamiąues initiales; ten- dances de cause a efiet, tendances au plaisir qui cor­respond au pouls stlieniąue; tendances a la douleur, correspondant au pouls astheniąue. Plus tard, dans le cours de l’existence et par associations de sensa- tions d’etats ou d’idees les multiples impressions viennent se grouper aulomatiąuement autour de ces deux tendances primitives.La fatigue provoquee par une attitude prolongee en flexion s accuse par la detente des articulations, c’est- a-dire par un mouvement d’extension. Or ce mouve- ment provoque une impression differente de celle de 1’attitude forcee en repos, cette impression lui est opposee psych iąuement comme l’extension estphysio- logiąuement opposee a la flexion.Si donc la llexion prolongee provoque, la fatigue, par ce fait meme elle doit creer chez le fcetus une tendance speciale; d’autre part si l’extension supprime cette fatigue, elle doit necessairement elablir une ten­dance contraire.La premiere sensalion constitue une tendance penible, la seconde constitue une tendance agreable qui, se renforęant du mouvement lui-móme, provoque une circulation capillaire plus active et par ce fait stlieniąue.11 s’ensuit donc ąue le foetus est appele a etablir une differeuce entre les deux attitudes et que cette diflerence s’aflirme psychiąuement en lui par deux fonctions psycho-motrices opposóes, une de flexion ąui est penible, une d'extension ąui est agreable.Si notre theorie du processus foetale du plaisir et 



300 LA FATIGUE ET l’eNTRAINEMENTde la douleur est exacte, nous devons retrouver les memes phenomónes chez 1’homme. Caril ne sauraity avoir solution de continuite entre le foetus et 1’homme. Or que voyons-nous? Toutesles attitudesen flexion sont des attitudes de peine, dhumilite, de tristesse, de de- faite, de priere, d’ennui, de douleur, de faiblesse, c’est 1'attitude astheniąue. Toutes les attitudes en exten- sions ont des attitudes de plaisir, dorgueil, de joie, de yictoire, de commandement, de gaite, de joie, d’ex- pansion de l’ótre, de force, c’est l’attitude sthćniąue.Le paralytiąue generał au debut de la maladie prend des attitudes d’extension et le melancoliąue prend celles de la flexion. Non parce que les muscles exten- seurs ont faibli, mais par rappel de tendances orga- nicjues d’origine intra-uterine. Le« moi» splanchnique revient automatiquement aux tendances foetales pri- mitires par association d’impressions d’origine circu- latoire a processus dvnamique.Toutes les attitudes d’extension sont dynamogenes; or cette dynamogenie est provoquee par un entraine- rnent du foetus, car il existe un entrainement foetal, puisque dans chaque mouvement d’extension il y a un trayail musculaire plus grand que pour les mou­yements de flexion.Le foetus ótant obligć de lutter contrę la paroi ute- rine pour tendre ses muscles trayaille plus que pour les replier. Plus tard, pendant toute la vie, le trayail des extenseurs est plus grand que celui des flechis- seurs, le corps tendant toujours a tomber en flexion sur ses diyerses articulations, selon la loi de la pesan- teur. Le trayail musculaire provoque une circulation plus grandę chez le foetus qui eprouye ainsi le bien- dtre des mouyements generalises, bien-dtre qui est sthenique. Or ce bien-śtre constitue une tendance au le plaisir qui est dynamogene.



HEREDITE 301Certains actes attribues alheredite pourraient peut- tstre s’expliquer par le processus des memoires mus- culaires.Le mouvement de succiou par exemple de 1’enfant naissant qui saisit le sein de sa nourrice pourrait bien dtre du a une impression tactile des eaux de 1’amnios sur sa bouche. Les muscles orbiculaires des lóvres du foetus reagissent contrę le liąuide amnio- tique. La presence du moeconium et du 1 iquide amnio- tique dans l’intestin du nouveau-ne prouve qu’il a bu, mais aussi qu’il a su se defendre, car, sans cela, le liquide aurait complbtement envahi le tubę digestif qui en serait baigne.Le rapport qui existe chez 1’homme entre la muscu- 
lationet la cerebration, est si intime que penser c’est agir et qu’agir c’est penser. II n’y a pas de pensee qui ne soit le debut d’un mouvement musculaire et pas de inourement musculaire qui n'eveille une pen­see. Selon la psycho-physiologie contemporaine la pensee est du muscle en action. C’est pourquoi la mimiąue et le dessin, qui n’est qu’une representation graphiąue de la mimiąue, sont deux langues univer- selles parce qu’elles ont un processus commun, pro­cessus que nous croyons pouvoir faire remonter a la vie intra-uterine, c’est-a-dire a des causes purement organiąues, soit foetales, soit maternelles, soit egale- ment foetales et maternelles, telles que les oscilla- tions du pouls capillaire maternel, et plus tard du pouls foetal; les pressions sanguines, les attitudes musculaires prolongees du foetus, les impressions cutanees ou splanchniąues qu’emmagasinent pendant sa vie intra-uterine ses centres nerveux, centres qui plus tard deviendront psycho-moteurs.La mimiąue enextension et en flexion des mammi- fóres ąuadrupedes est semblable a celle de 1’homme



302 LA FATIGUE ET L’ENTRA1NEMENTpource qui a rapport aux deuxprincipales tendances de plaisiret de douleur. Lechienąue 1’oncorrigeseblottit.Ainsi nous yoyons, dós la vie uterine, le systóme nerveux prepose a la defense de lindiyidu et reagir contrę la douleur. Plustard son róle s’elhve du reflexe au conscient pour les choses psycliiąues. Mais le systóme nerveux reste toujours le gardien de 1’orga- nisme contrę toute attaąue exterieure. Nous le yoyons lutter contrę l’envahissement des toxines et, selon sa puissance ou sa debilite, proteger lindiyidu contrę la maladie ou le laisser abattre par elle. Or 1’integrite du syslhme nerveux de 1’homme depend avant tout de son deyeloppement normal dans la vie intra- uterine. Le foetus se fatigue. Les causes de cette fatigue sont maternelles. La fatigue, n est avant tout qu’une manifestation neryeuse, elle nait d’une faci- lite plus grandę a la decharge des centres nerveux provoquee par une modification dans la vie cellulaire neryeuse du foetus et plus tard de rhomme. Cette modification me parait avoir pour origine une circu­lation sanguine capillaire dordre astheniąue ąui creerait des congestions passiyes et repetees des futurs territoires psycho-inoteurs. La fatigue provo- ąueraitdans ce cas chezle foetus un etat hysteriforme a manifestations somatiąues, chez 1’homme les mani- festations psycliiąues se surajoutent aux manifesta­tions physiąues. Nous avons etabli que la fatigue musculaire dissocie experimentalement le « moi » chez les athletes. Cette dissociation doit ótre moins intense chez le foetus, mais les causes organiąues de la fatigue etant proportionnellementlesmómes, le foetus fatigue est en puissance de dedoublement. Ce qui expliquerait l’hysterie du premier age, telle 1'obser- yation de cetenfant de sept mois citee par M. Clozier, de Beauyais, dont yingt-trois acces d eclainpsie ont



UEREDITĆ 303ete jugules, par la seule intervention de la zonę hys- teroclasiąue cardiaqueLes maladies infectieuses, c’est a-dire les etats d’au- to-intoxications de la mćre ont une repercution sur le foetus, M. Chambrelent, professeur agrege a la Faculte de medecine de Bordeaux, qui flt, en 1882, en collabo- ration avec M. Roux, ses premieres experiences sur le passage des microbes a travers le placenta, a bien voulu rediger les lignes suivantes sur cette question si iuteressante, apres avoir pris connaissance de notre theorie :<t La question du passage des microbes a travers le placenta, dit M. Chambrelent, qui est reslee si long- temps obscure, est aujourd’liui absolument demontree non seulement par les experiences nombreuses faites sur les animaux, mais aussi par les observations cli- niques.« Mais, si ce passage est possible, il n’est pas fatal; il resterait donc a chercher pourelucider cette impor- tante question de l’heredite des maladies, les condi- tions qui facilitent ou qui mettent obstacle a 1’infection du foetus. Ces conditions paraissent ótre de divers ordres : les unes proviennent certainement de la mhre tellesque la naturę et le sihge de 1’infection, son degre d’acuite plus ou moins grandę, etc.; d autres au con- traire, paraissent tenir au foetus. On a parle de lesions placentaires, mais ces lesions nont pas toujours ete constatees.« Ne se pourrait-il pas que le foetus soit lui-móme plus ou moins apte a l’infection, suivant sa constitu- tion propre, suivant son attitude plus ou moins forcee dans 1’uterus maternel ?
(1) Clozier de Beauvais. Academie de medecine, fevrier 1897.



304 LA FATIGUE ET l’eKTBAINEMENT« Quelques obseryatious cliniques sembleraient prouver qu’il en est ainsi.« Je me rappelle avoir recueilli a la Maternite de Pellegrin (Bordeaux) l’observation d’une femme ayant eu un erysipele grave pendant la derniere periode de la grossesse.«Elle accoucha de deux jumeaux: or lun etait. vivant tandis que 1’autre avait succombe avant la naissance. II semble cependant qu’ils etaient exposes de la meme manierę a 1’infection, mais l un y avait resiste tandis que 1’autre y avait succombe. II parait donc y avoir chez le foetus lui-móme une predisposition plus ou moins grandę a subir les consequences de 1’infection maternelle.« Nous connaissons bien aujourd’hui le role que joue le systeme nerveux comme moyen de defense dans les cas d’infection obseryee chez 1’adulte ou chez 1’enfant. Tout le monde sait en eflet combien un etre fatiguó, par exemple, resiste bien moins aux causes d’infection auxquelles il peut etre expose.« N’en serait-il pas de meme chez le foetus dont le systeme nerveux peut ótre plus ou moins atteint par les phenomhnes de compression ou d’attitudes forcees qu’il subit dans 1’uterus ? »Plus la pression intra-uterine est grandę, plus 1’attitude en flexion du foetus est prononcee en móme temps que prolongee, car les contractions du muscle uterin sont lentes et longues. Si, sous 1’influence de l’emotivitć maternelle ou de toute autre cause les contractions uterines se repetent et se prolongent, le foetus subit uue compression en flexion, les mouye­ments d’extension sont rendus plus difficiles et peut- dtre impossibles, d’ou fatigue musculaire par attitude forcee, frequemment et longuement soutenue. Or, la 



HEREDITE 305fatigue musculaire se revMe par une modification dans le dicrotisme capillaire.Les muscles connnencent a se former vers la ąua­trieme semaine de 1’embryon ; les membres du foetus entrent en mouvement d&s le ąuatrieme mois. Le foetus execute dans la vie intra-uterine des mouvements d’extension du tronc, des membres et, dans les derniers jours de la grossesse (ainsi que pendant Laccouche- ment), des contractions regulieres rythmiąues se manifestent de temps a autre et persisteut alors assez longtemps dans les muscles de la respiration (Alilfeld et H. Weber). En outre, le foetus execute des mouve- ments de succion et de deglutition (Landois)1.

(i) Landois. Physiologie, loc. cit., p. 970.

Les muscles du foetus ne doivent pas echapper aux lois generales de la physiologie musculaire ; ils doivent donc subir les eflets de la fatigue depuis le ąuatrieme mois de la grossesse par les reactions capillaires propres et depuis la ąuatrieme semaine par les reactions capillaires maternelles, rien u’em- pćche donc d’admettre leur intoxication par la pro- duction d’acides (phosphoriąue, carboniąue, lactiąue) et leur action sur la myosine et sur te systeme nerveux central.Le foetus se fatiguerait et serait ainsi en etat d’auto- intoxication, d'ou son peu de resistance aux causes d’infection maternelle. Dans le cas des deux jumeaux, cite par M. Ghambrelent, rien n empóclie d’admettre ąue le foetus mort avant ternie ait ete « fatigue » plus ąue Fautre, peut-ótre parce qu’il avait ete plus com- prime, selon la place ąui lui avait ete reservee par son compagnon dans l’uterus.D’autre part, il faut aussi faire entrer en ligne de compte la circulation maternelle. 11 y a deux fonc- (i)



306 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTtions separees pour les deux pouls capillaires; fonc- tion capillaire du foetus et fonction capillaire de la mćre. L’action des deux pouls peut rester indepen- dante ou bien s’associer sous 1’influence de la fatigue maternelle.M. A. Pinard1, clief du seryice de la cliniąue Bau- delocąue. a compare les enfants des femmes qui yiennent y accoucher; les unes sont hospitalisees quelque temps avant 1’accouchement, les autres quittent leurs travaux pour venir accoucher. 11 resulte de ses observations que les enfants des femmes qui se reposent avant 1’accoucliement naissent plus beaux et d’un poids plus eleve que ceux des femmes surmenees. « Si les enfants, dit-il, sont plus volumi- neux chez les reposees que chez les surmenćes, c’est tout simplement parce que leur vie intra-uterine n’a point ete troublee et que leur incubation a ete par- faite. Chez les autres le surmenage est le coup de vent qui fait tomber le fruit vert : la femme pendant la gestation ne doit pas ótre surmenee. »

(1) A. Pinard. A propos du dereloppement de 1’enfanl. Revue 
scienlifique, 25 janvier 1896, n° 4, p. 109.

L’influence emotiye de la mere sur la fonction ute- rine est indeniable. Velpeau l’avait tellement obser- vee qu'il tendait a accorder aux muscles uterins lisses les proprietes des muscles stries yolóntaires. II n’est pas d’accoucheur qui n’ait vu s’arróter les contractions uterines de la femme en trayail au moment ou il s’approche du lit.L’emotivite peut provoquer le diabćte subit et pas- sager, ainsi que l’a constate M. Bouchard sur de jeunes femmes venant le consulter dans son cabinet. Pour agir a ce point sur la nutrition, il faut que la circulation soit modifiee trćs profondement.



HEREDITE 307Selon M. Polaillon *, 1’enfant reagit sous 1’influence d’une pression mecaniąue de l’uterus par une pression manuelle sur 1’abdomen. La duree totale d’une eon traction est de 106 secondes en moyenne, la duree de la periode d’activite du muscle n’est que de 38 secondes, c’est-a-dire presąue le tiers de la con­traction. M. Polaillon se demande si cette duree n’est pas due a une serie de secousses musculaires comme dans un muscle strie tetanise. Une contraction dont la duree moyenne est de 113 secondes donnę lieu a une douleur qui dure 53 secondes. La douleur ne se fait sentir que 32 secondes aprós le debut de la contrac­tion et elle disparait 28 secondes aprós la cessation de celle-ci. La force de contraction du muscle de l uterus pour un oeuf ayant une surface de 1 400 centimótres carres est de 88k,244, elle depend du nombre des fibres qui composent les muscles. II y a probablement autant de varietes dans la force de 1’uterus chez les difierentes femmes qu’il y a de varietes dans la force de leurs muscles. L’oeuf supporte en plus une pres­sion intra-uteriue equivalente a 66k,150. « On trouve que la pression totale a la surface de 1’oeuf pendant la contraction est de 154 kilogrammes. »Le liquide amniotique etant incompressible, les pressions s’arróteraient, selon M. Polaillon, a la sur­face de 1'oeuf et nauraient d’autres resultats que de tendre les parois musculaires qui le recouvrent Le danger existe surtout dans la compression momen- tanee des vaisseaux ombilicaux avec arrót de la cir- culation du foetus et asphyxie. D’autre part, le travail interieur eleverait la temperaturę intra-uterine de un demi-degre.
(1) Polaillon. Recherches sur la physiologie de 1'uterus grauide. 

Annales de Gynecologie, septembre-octobre 1880, p. 161.



308 LA FATIGUE ET L^NTRAINF.MENTDepuis ces reclierches, celles de M. Binet et Cour- tier sur le pouls capillaire ont jete uu jour nouyeau sur la cjuestion.Toute cause dynamique agissant sur la pressiou intra-uterine agit sur le foetus. L’inspiration chez la femme se traduit toujours par une augmentation de pression. « L’uterus, dit M. Polaillon, protóge 1’oeuf contrę les secousses de la toux, du rire, de 1’eternue- ment, contrę les ebranlements de la locomotion et contrę les chocs exterieurs. I)es que la deperdition de force due a la mobilite de la matrice et a 1’elasti- cite de ses parois est compensee par la duree de la pression, celle-ci se transmet integralement de l'ex- terieur a 1’interieur de 1’uterus. » Cette proposition est suivie d’un tracę graphigue pris sur un uterus gravide soumis a la compression du ventre avec la main, sur le foetus qu’elle irrite et qui se defend en remuant. La ligne ascensionnelle du tracę est brisee par des elevations subites du stylet, eleyations qui correspondent aux mouvements du foetus. On peut se demander, apres cette experience, si la pression du corset chez les femmes gravides, pendant les mouyements de flexions du tronc sur le bassin, nirriterait pas le foetus comme la compression manuelle experimentale et ne le forcerait pas a une defense souvent renouvelee.Plus nombreux seraient les mouvements de defense du foetus, plus grandę serait sa fatigue, et plus s’ac- centuerait la tendance a l’emofivite par irritation des centres moteurs. Les contractions uterines etant provoquees par l’emotivite maternelle, cette emoti- vite agirait sur le foetus mecaniquement et capil- lairement, ce qui expliquerait 1’heredite neryeuse de la mere a 1’enfant par un processus embryonnaire primitiyement capillaire et maternel et secondement 



I1EREDITE 309par un processus directement foetal, provoque meca- niąuement par les contractions uterines de la mdre, processus a action et a repercussion doublement capillaire par la circulation maternel et par la circu- lation frntale.M. Ribot1 n’admet pas que le plaisir et la douleur puissent etre classes parmi les emotions primitives. « La douleur physique passe pour coexister avec le debut devie extra-uterine: le plaisir physique, resul- tant de 1’appetit satisfait, de la sensation de cha- leur, etc., doit ótre a peu pres contemporain. La joie et le chagrin sont plus tardifs «... L’enfant, dit-il, ne peut avoir au debut qu’une vie puremeut aflective. Durant la periode intra-uterine il ne voit, ni n’entend, ni ne touche; móme apres la naissance, il lui faut plusieurs semaines pour apprendre a localiser ses sensations... Le plaisir et la douleur, traduisant les conditions generales de l’existence, sont diffus par- tout, penetrent partout; ils sont de leur naturę uni- versalistes, 1’emotion est particulariste... La peur est la premiere en datę. Selon Preyer, elle se manifeste- rait des le second jour, il serait tres facile de la noter aprós vingt-trois jours. »

(i) Th. Ribot. La psychologie dessenliments. Paris, Alcan, 1896, 
p. 8 et suiyantes.

Les emotions apparaissent dans l’ordre chronolo- gique suivant : 1° la peur (tendance a la defensive), 2° la colere (tendance a l’offensive), 3° la tendresse (tendance au contact), 4° 1’egoisme (tendance a 1’affirmation du « moi »), 5° la sexualite (tendance aux fonctions physiologiques).II est a remarquer que la premióre tendance de 1’enfant est la peur, c’est-a-dire la defensiye et la seconde, la colere, c’est-a-dire l'ollensive. Or l’attitude (i) 



310 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTde la defensive est en flexion et celle de roffensive, en extension. La flexion est 1’attitude physiologique du foetus ; l’extension n’est que la consśquence de la flexion; elle vient aprós l’extension. La móme chrono­logie dans les deux premióres emotions de 1’enfant correspond a la móme chronologie dans les mouve- nients du foetus pendant sa vie intra-uterine. Puis succedent la tendresse, dont la tendance est la flexion pour le contact, et 1’egoisme, sa tendance est l’exten- sion pour 1’affirmation du « moi ». On voit ainsi que, móme chez 1’homme, les deux principales tendances foetales forment la base de ses śmotions. La sexua- lite, faite de tendresse et d’egoi'sme, groupe les deux tendances de llexion pour le contact et d’extension, pour 1’affirmation du « moi ».Contrairement a M. Ribot, nous croyons que le foetus, dans sa vie intra-uterine, possede la sensation du tact, par contact avec les parois maternelles c’est par cette sensation cutanóe que se creent, chez le foetus, les tendances a la sensibilite et au mouyement. Le deyeloppement du ceryeau foetal serait donc en rapport avec 1 affinite de l'ectoderme. Au point de vue philosophique, nous considerons la peau comme un « cerveau peripherique »1’organe ici creerait la fonc­tion, et, d’autre part la fonction developperait l’or- gane ce qui expliquerait la sensibilite exquise de la peau chez les peuples civilises, sensibilite qui est plus obtuse chez les peuples sauyages. Rien ne prouye non plus que les centres auditifs du foetus ne soient impressionnes par les borborygmes intestinaux de la mere et peut-etre móme par les grands bruils exte- rieurs. La transmission du son a trarers les liquides permet d’admettre qu’il peut se transmettre au foetus au trayers de 1’uterus. La reciproque existe, puisque a 1’auscultation on entend les battements du coeur 



IIEREDITE 311foetal, ainsi que les divers bruits internes abdomi- naux de la mhre. Chez certaines femmes nerveuses les borborygmes s’entendent meme a deux ou trois metres de distance, ce qui constitue une veritable infirinite. Les yibrations sonore du piano peuvent trós bien arriver jusqu’au foetus chez les femmes gravides qui jouent de cet instrument, leur abdomen n’etant place qu'a quelques centimetres du clayier, y adhćre mśme; les pieds, d’autre part, en reposant sur les pedales doivent agir dans le meme sens. II y aurait, croyons-nous, des experiences trós interes- santes a tenter sur la transmission du son exterieur au foetus, pendant la gestation. La verification de cette hypothhse aurait une certaine portee sociale. Nous nous proposons de tenter l’epreuve, le moment venu.L’heredite ne serait donc que la consćquence du dynamisme uterin sur la capillarite yasculaire dans sa fonction maternelle, d’abord, foetale et materno- foetale ensuite. L’heredite des tendances n’aurait, d’aprós nous, d’autre cause que 1’influence sur le foetus d’une fonction dynamique et circulatoire et cela par synergie entre la tendance a 1’acte musculaire et la tendance a 1’etfet produit par ce inóme acte. Chaąue tendance met en action une serie de muscles direc- ternent appropries a l’acte qu’elle provoque. Les muscles du visage, en revelaut des tendances, don- neut le caractóre a la physionomie.Les synthóses photographiques constituees d’apres la methode de Galton sur une mśme familie etablis- sent la tendance generale de cette familie. Cette ten­dance change d’apres les groupes et les milieux : la synthóse d'un groupe familial de paysans ayant tou- .jours vecu d’une vie laborieuse, rude et sobre mais peu intellectuelle est differente de celle d’un autre groupe 



312 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTfamilial habitant la ville, riche, intellectuel, emotif ou intemperant. 11 y a donc accommodation entre la 
cerebration et la musculation.Les tendances maternelles peuvent agir capillaire- ment sur 1’embryon et sur le fretus et se porter ainsi de la mere a 1’enfant, ce qui constituerait heredite de 1’image, du trait de familie. La fatigue joue un role important dans łacreation de ces tendances.C'est la femme de la bourgeoisie qui fournit le plus grand contingent a la fatigue, son existence est plus active, plus agitee et plus emotive que celle de la paysanne qui fatigue moins, car a supposer que celle ci se livreaux travauxdes cliamps, sa nutrition gazeuse y gagne et puis, l’hiver arrivant, elle peut se reposer.La femme riche ne se fatigue qu’autant qu’elle le veut; elle peut user et quelquefois abuser, n’ayant pas besoin de suflire aux besoins du menage en menie temps qu’aux exigences de la societe ; elle peut se reposer, ce qui n’est pas toujours permis a la bour- geoise. Mais c’est surtout l'ouvriere qui paie un large tribut a la fatigue par surmenage physique, surtout dans les villes industrielles, d’ou le besoin de se 
remonter par les excito-moteurs et les progres de 1’alcoolisme chez la femme du peuple, alcoolisme qui donnę une illusion de force passagere, qui atteint la mere dans ses fonctions physiologiques et qui tue en elle les germes de vie.Ce n’est donc pas tant dc la graine dont il est ur- gent de se preoccuper que du terraiu lui-meme dans lequel evolue cette graine. C’est ainsi que la bio­logie, la physiologie, la psychologie et la sociologie aboutissent a un móme point : a la móre. Toute la question sociale est dans la femme. « La femme, ditM. Fouillee, n’est point enfermee dans son « moi », 



IIEREDITE 313elle deborde en autrui, elle est 1’humanite visible*. »II faut donc que la femmereproduise en paix. Toute cause d’excitation est une cause de fatigue non seule- ment pour elle, mais pour 1’enfant qu’elle porte. Le terrain ne doit pas śtre balaye par la tempśte, ni secoue par les passions, la germination demande le recueillement et le repos, pendant lequel la naturę accumule toutes ses forces afin de les livrer au bour- geon qui va eclore. La femme doit thesauriser, sa fonction est 1’economie, economie biologique, eco- nomie domestique.L’armoire de familie est une synthese.Ouvrez 1’armoire d’une paysanne, elle est bondee de lingę, gros, rude, lourd, mais fort, resistant et d’un long usage pour plusieurs generations, elle apporte a son entretien tout son plaisir, presque toute sa joie, toujours son orgueil ; le lingę sent bon, il fleure la lavande ou le fenouil, 1'armoire est solide, la serrure en joue bien. Ouvrez 1’armoire d’une femme de la grandę ville, d’une Parisienne surtout, le plus souvent sur des etageres nues reposent quelques lingeries legeres, vaporeuses, des dentelles, des mousselines, mais en si petite quantite! Pourquoi acheter, pour- quoi accumuler? les magasins vendent au detail, a bon marche et. la formę en est si delicate, si sugges- tive! Pourquoi faire laver son lingę ? A quoi bon ces grandes lessives de campagne, au cuvier immense, charge de cendres et arrose du lessif? Ainsi, pas de souci de couture, et plus de temps a donner aux plai- sirs mondains ou au travail de 1’atelier. Mais aussi, plus d’agitation, plus d’enervement, et plus de reven- dications femino-masculines, de la part de pauvres
(1) Alfred Fouillee. Temperaments et caracteres selon les indivi- 

dus, les sexes et les races. Paris, Alcan, 1895.

Pu. Tissie. — La fatigue. 18



314 LA FATIGUE ET l’ENTRA1NEMENTcreatures dont la fonction est de donner la vie et dont le lot est d'ćtre periodiąuemenl blesse! Pauyres meur- tries, hatez-vous de remplir 1’armoire a noureau, d’un bon lingę doux ou rude, blanc ou ecru peu importe! mais taille de vos mains, et cousu de vos doigts. L’armoire c'est limage de la fonction mater­nelle elle-móme. L’armoire c’est la femme.
II. — La graine.Cependant le terrain est graine lui-móme, puisqu’il renferme l’ovule et ceci nous amene a parler de la sante physiąue et morale de rhomme en tani. qu’individu procreant 1’espece et composant la societe; individua- lite elle-móme, faite de cellules humaines possedant chacuue sa fonction sociale, depuis l’ouvrier qui repre- sente le muscle de la nation, jusqu’au savant qui en est le ceryeau, en passant par les fonctions interme- diairesducommerce, del industrie, de la banąue, etc., ąui sont l’equivalent social des fonctions digestives assimilatrices et des glandes ąui secretent le suc neces- saire au librę fonctionnement. de 1’economie sociale.De meme ąue 1’homme est dirige par le ceryeau ąui commande, de meme toute societe est conduite par un ideał.Pour tout homme comme pour toute societe le fond móme de son caractere est sa manierę d agir, daimer et de se respecter. D’apres M. Fouillee, le caractere et le temperament sont bases sur des lois biologiąues de la nutrition et de la denutrition, c’est-a-dire sur leąui- libre des echanges dans une action continue.« Diyisez, dii M. Fouilleepar la pensee le domaine

(1 A. Fouillee. I.oco cilato. 



HERŚDITE 315de la vie en deux groupes de changements fonda- mentaux : croissance et reproduction; les change­ments integrateurs dominent dans la croissance ; les changements desintegrateurs dominent dans la repro­duction. »« Subdivisez a son tour la croissance en assimila- tion et desassimilation: les changements integrateurs dominent dans 1’assimilation, les changements desin­tegrateurs dans la desassimilation. Eufin subdivisez la reproduction en element feminin et element mas- culin : les changements integrateurs dominent dans le premier, les changements desintegrateurs dans le second. Vous avez ainsi, en resume, 1’histoire de la vie et par cela móme, selon nous, la classification naturelle des temperaments, qui seule fournit la pre­mierę assise d’une classification naturelle des carac- tśres. »Nous laissons aux philosophes tels que MM. Fouil- lee, Paulhan, etc., le soin de rechercher la cause des temperaments et des caractóres et d’en definir le róle chez l’individu et dans la societe pour ne nous occu- per que de 1’influence des exercices physiques et de 1’entrainement sur le caractóre.« J’aime mieux forger mon ame que la meubler, disait Montaigne, pensee que M. Ribot1 traduit psycho-physiologiquement dans les lignes suivantes :

(1) Ribot. Psychologie du sentiment, p. 19. Paris, Alcan, 1896.

« C’est une somme inepuisable d illusions et d’er- reursdans la pratique que la foi aveugledansla «puis- sance des idees ». Une idee, qui n’est qu’une idee, un simple fait de connaissance, ne produit rien, ne peut rien : elle n’agit que si elle est sentie, s’il y a un etat aflectif qui 1’accompagne, si elle eveille des tendances, c’est-a-dire des elements moteurs. » Ainsi MM. Ribot, 



316 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTFouillee et les psychologues de la nouvelle ecole font de lemotion le point de departde 1’acte. LesEncyclo- pedistes emirent l’idee, qui provoqua Femotion , quand celle-ci fut vraiment sentie, non seulement par les penseurs mais par la masse populaire elle devint un ideał de liberte pour la nation franęaise et pour toutes les nations civilisees; des tendances naquirent spontanement, leurs consóquences furent un grand mouvemeut revolutionnaire et les guerres du premier Empire. Un homme avait surgi, homme de genie, qui brassa 1’Europe; il fut suivi par une armee de sans-culottes, elle foręa la victoire non par la puissance physique ou celle du nombre, car les armees ennemies etaient autrement fortes et autre- ment equipees, mais par l’idee-force qui la poussait toujours en avaut et quand móme.De telles manifestations psycbo-dynamiques sont rares parce qu’elles repondent a un moment rare de la vie d’un peuple. Ce moment n’est lui-móme qu’une resultante dont les composantes sont infiuies dans leur diversite, il faut les rechercher dans 1’education de l’individu et de la societe, puisque la societe n’est elle-mćme qu'une resultante des composantes indivi- duelles.Ainsi s’etablissent les ideesetsemanifestent ensuite les actes. C’est donc une erreur de croire a la puis­sance des mots; ceux-ci n’ont de valeur que lorsqu’ils representent un acte et qu’ils le provoquent.La Marseillaise repondit a un moment psychologi- que ; elle fut la consequence d’un acte et a son tour elle le provoqua. Nee dans les camps, filie de la Victoire, elle violenta longuement sa móre en con- duisant a la mort des milliers de soldats, lieureux de donner leur vie a une idee, car c’est un fait de psy­chologie sociale que 1’interót direct de l‘individu,



llEREDITE 317dans les grands mouvements populaires, est le plus souvent oppose a 1’interót generał auąuel chacun se sacrifie. L’ego'isme indiyiduel se transforme en egoisme collectif, 1’egoisme personnel devient ainsi de 1’altruisme.« Cette chose, ecrit le generał Dragomirowqui pousse 1’homme a sesacrifier, non d’une faęonaveugle, instinctive, mais avec la pleine conscience de ses actes, ne perdra jamais sa signification alafois majes- tueuse et fatale dans l'existence des masses, bien qu’elle soit opposee aux interśts de l’individualisme.« 11 n’est pas inutile de se rappeler qu’au premier rang de ceux qui eurent le pouvoir « d’eveiller la bóte « endormie dans le coeur de 1’homme » se trouve une pure jeune filie de dix-sept ans, Jeanue d’Arc, de qui nul n’a atteint la grandeur. »Puis, mettant eu parallele la guerre et l exigence du mouvement dans tout organisme animć, le generał montre, par des exemples historiques, que toute nais­sance s’acli6teauprix d’unemort, et il exprime sa con- viction que « la guerre ne cessera qu’au moment ou il ne pourra plus se produire rien de nouveau dans la vie intellectuelle et materielle des peuples. Cette eventualitć est peu agreable; elle est conforme a la realite : ou bien la vie, et son satellite ineyitable, la lutte — ou bien la paix eteruelle, et 1’eternel repos dans une bienheureuse dormition. »On l a deja dit : l’amour c’est la mort.Le róle de 1’educateur de la jeunesse est donc de forger des caractóres et de tremper des yolontes en vue del’acteaaccompliretdelalutte, puisque celle-ci est la consequence ineyitable de la vie et qu’elle est
(I) Letlre du generał Dragomirow dans le Ragmedtchik (TEclai- 

reur). Gaulois du 30 janvier 1807. 
18.



318 LA FATIGUE ET l’entrainementla vie elle-meme. Ce besoin doit se faire sentir assez fortement chez nous pour qu’il se soit manifeste ainsi avecautantd’unanimite depuis quelquesannees. C’est que la grandę affaire n’est pas de discourir mais d’agir; or, pas d’action sans yolonte. A ce point de vue il nous parait interessant de noter les conseils qui ont ete donnes, l’annee dernibre, aux eleves des lycees dans les divers discours, prononces aux distri- butions des prix.Les motifs ont ete divers sur un menie thbme : 1’action.M. Brunetióre fait de la tradition la conditon menie de toute 1’action soutenue et feconde, on est toujours le flis de quelqu’un, et, selon M. Bouchard', « on ne depouille pas ses origines et rien n’excuse l impiete qu’il y a toujours a ne pas proclamer sa filiation ».A Orleans, M. Jules Lemaitre, parlant de Jeanue d’Arc aux óleves du lycóe, dit :« Elle n’eut point une puissance intellectuelle extraordinaire. Elle n’eut que de la bonte, de la pitie et du courage. Seulement, elle en eut autant qu’on en peut avoir. »A Bordeaux, M. Chanipon 1 2 traite de la yolonte et engage les jeunes gens a avoir avant tout du carac- tere. 11 critique la yaleur de certains proverbes qui ne tendent a rien moins qu’a supprimer 1’originalite et lindiyidualisme en formant des couards et en provo- quant la debilite de la yolonte.
(1) Ch. Bouchard. Discours a la Societe de Biologie. Seance du 

9 janvier 1897. Comptes rendas. Paris, Jlasson, 1897.
(2) Champon. Discours. La Gironde du 2 aout 1896.

A Versailles, M. Couat, recteur de l’Universite de Bordeaux, adresse les paroles suivantes aux eleves, 



UERED1TE 319dans un magnifique discours sur «1’emulationet l’am- bilion 1 » :

(1) Couat. Discours prononce a la distributiondes prix du lycee 
Iloche, a Versailles le 31 juillet 1896. Versailles, imp. Aubert, 
1896.

« Si vous voulez que 1’ambition ne vous trompe pas, mes amis, oubliez-la pour jouir sans arriśre-pensee des efforts memes qu’elle exige de vous. Aimez 1’action pour elle-meme, non pour le profit que vous en pour- riezesperer. Le plaisirde la lutte dure plus que celui de la victoire ; l’ivresse rapide du succós fait place au desenchanternent du repos. L’ambition n’est contente qu’en arrivant au ternie de son dśsir, et ce n’est qu’en y arrivant qu’elle reconnait son erreur. II n’est pas impossible cependant d’echapper a cette illusion et de se plaire a agir sans rien desirer de plus. Voyez ce qui vous arrive dans vos jeux. Vous vous y jetez tout entiers, pour le seul plaisir de vous sentir plus alertes, plus forts, plus liardis, et vous aimez le jeu lui-móme plus que le gain de la partie engagee. N’en est-il pas de móme pour votre trarail ? Eu clierchant la soluliou d’un probleme, en composant un devoir franęais, vous ne pensez pas toujours aux prix ou aux diplómes; le travail met en mouvement votre imagination qui s’enchante d’elle-meme, et ce mouvement qui la trans- porte est sa recompense. Je me souviens d’un de mes camarades, trós fort en vers latins, qui se souriait toujours a lui-móme quand il en composait. Ce sourire interieur a dii lui epargner bien des deceptions. Quand un auteur a acheve un livre qui lui a coute bien de la peine, quand le livre est imprime, broche, et qu’il s’etale sous ses yeux, avec sa couverture fraiclie, encoremoite de 1’imprimerie, quand les pre- miers compliments, plus ou moins doux a respirer, commencent a venir, il s’aperęoit que le bon moment 



320 LA FATIGUE ET l’eNTHAINEJIENTifest pas celui ou l’ouvrage a ete termine, mais celui ou il ecrivait. Cette gloire qu’il attendait avec une fievre de jole et d’esperance, il n’en jouit deja qu’avec une sorle de regret, comme d’une chose passee, et il a hate de se remettre a la besogne.« L’ambition ne se soutient donc qu’en l’oubliant; des que nous uous recueillons pour savourer les fruits qu’elle nous donnę, nous ne pensons plus qu’a ceux qu’elle nous reluse. Mais 1’action qui nous enleve a nous-mśmes et permet a 1’ambition de s’oublier ne le lui permet pas longtemps. II faut, pour la satisfaire, lui procurer un autre aliment. L’activite qui se nourrit d’elle seule s’epuise tót ou tard et finit par sembler vaine. »... « L’exercice du devouemenl trompe moins que les demarches de 1’interót ; les deceptions y sont moins a craindre, parce que 1’ingratitude memen’en- leve pasła joie du bienfait. L’ame charitable se glo- rifie de multiplier ses sacriflces, et elle y trouve sa recompense ; la cliarite purifie 1’ambition elle-móme. Et c’est ainsi qu’insensiblement elle nous aide a nous elever jusqu’a ces hauteurs ou 1’ambition spiritualisee se transforme en devoir et en amour. »« Mais de meme qu’a son plus haut sommet 1’am­bition peut se confondre avec l’amour, de mćme, a son degre le plus bas, elle ne faitqu’un avec Fenvie... Toujours inquiete et irritable, l’envie Fest d’autant plus qu’elle s’attache a des interóts plus meprisables.... « L’envie est dangereuse parce qn’elle prend la defense de notre amour-propre, et qu’elle parait armee contrę 1’injustice. Fuyez cette passion insidieuse qui s’insinue dans les coeurs les plus sinceres, comme un poison. Et comment l'eviter ? Comment s’en gue- rir? En regardant plus loin au dessus de vous. Les superiorites qui nous domineut de tres haut ne nous 



HEREDITE 321bumilient pas ; nous ne nous sentons rapetissśs que par cequi nestpas plus grand que nous... Ayez donc assez d’orgueil pour ne desirer de toute votre ame que ce qui est yraiment difficile a conquerir. Inoculez- vous l’amour de la gloire !... La vraie ambition estle vaccin de la yanite. »Mais tous cesconseilsexcellents etd’ailleursformu- les en pensees trós elevees sont plus speculatifs et theo- riques que directement pratiques. Les maitres qui parlent ainsi sóment l’idee, ou tombera-t-elle ? Ger- mera-t-elle ? Certes, les mots ont leur yaleur, mais combien nous preferons un simple fait. Les ślóves auxquels ils s’adressent ecoutent, puis ils oublient. Encore un discours de distribution de prix entendu, et ils comptent ceux qu’ils ont a entendre encore, avant d’arriver a la fin des ótudes. Si bien que les dis­cours prononcśs n’ont yraiment de yaleur que pour les parents a 1’esprit cultive, qui goutent pendant quelques minutes la delicatesse du style, la souplesse de la phrase ou 1’originalite de l’idee. Puis les portes du lycee se ferment sur les auditeurs, en voila pour un an. L’annee suiyante, un maitre yiendra de nou- veau lirę un autre discours sur un sujet d’actualite, ou sur la yaleur de 1’enseignement moderne ou clas- sique, selon le moment, il se fera applaudir et, de nouveau, autant en emportera le vent, des phrases academiques, brillantes ou solides, nerveuses ou mieyres, spirituellement sceptiques ou puissamment utilitaires.Un tel jeu peut ótre amusant pour les auditeurs delicats et lettres. J imagine que 1’epicier du coin qui envoie son fils au lycee n’y comprend goutte. Toute autre serait la leęon si elle etait active; si, devenant leęon de chose, chaque eleve pouvait la vivre en action et comprendre la yaleur exacte des termes 



322 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTd’apres la valeur precise des actes. Et c’estprecisement ce que nous trouvons dans la psychologie des jeux. 11 est interessant de constater qu’un elćve et un maitre, partis de deux points opposes, car le maitre peu par- tisan des jeux, raille agreablement les « hygienistes de profession qui ont decouvert le surmenage », se reDContrent pourtant a un móme point.Le jeune homme, ancien chef d’equipe d’un lycee du Sud-Ouest et laureat des lendits girondins, avait rem- porte au lendit de Bayonne le prix du chef d’equipe que nous avons personnellement fonde pour ótre decerne annuellement par la Ligue giroudine«a l’eleve qui a faitpreuve d’initiative dans 1’organisation de sa societe et qui a eu sur ses camarades le plus d’autorite morale ».M. Malherbaud vieut de quitter les bancs du lycee, il etait naguere un des auditeurs des discours de dis- tribution des prix; voici ce qu’il pense 2 :< On peut distinguer, dans les exercices du corps, au point de vue psychologique, deux divisions nettes et bien distinctes. Suivant qu'ils sont pratiques par des indwidus separes ou par des groupes, ils sont 
egóistes ou altruistes.« Tous les sports pratiques par un seul individu separe sont necessairement egóistes ; tels sont:< La gymnastique aux agres, 1’assaut de boxe et de baton, 1’escrime, la course a pied, la marche, le saut, le cyclisme ; a condition, toutefois, que Tathlete qui les pratique ait 1’intention de lutter, de se mesurer avec des adversaires pratiquant le mśme sport. Car, celui qui pratique au seul point de vue de l hygiene, sans desir de vaincre ou de faire mieux qu’un autre,

(1) Champon. Loc. cit.
(2) L. Malherbaud. Un peu cle psycho-physiologie (a M. Fran- 

cisque Sarcey). lłeeue des Jeux scolaires, janvier 1897. 



HERŹDITE 323celui-la est al’abri du « moi » qui secompare, qui se livre aux critiques, et, par consequent, il ne nous o tire aucun des etats d’ame qui caracterisent Fegolsme.< L’egoi'sme nait de la lutte ou de la comparaison.« Prenonsun ślfeve de lycee, par exemple, qui doit, d’apr6s les róglements, faire de la gymnastique aux agrfes, et prenons-le au moment ou il touche un appa- reil pour la premiere fois.« Deux cas se presenteront: ou il aura 1’espoir de reussir, parce qu’il se sentira robuste naturellement et que ce genre d’exercice lui plaira ; ou bien il se croira incapable d’arriver au bout de peu de temps a concourir avec quelque succós contrę ses camarades.« Dans le premier cas, 1’athlóte se met a l’ouvrage avec plaisir, parce qu’il ne s’est pas senti trop inferieur a ses camarades, sa personnalite, son « moi » n’a pas souffert; au contraire, il se sent devenir superieur a mesure qu’il s’entraine ; bientót, il est fier de lui- móme. Regardez-le operer : il s’attarde dans ses exer- cices, il se contemple avec complaisance, il veut vous montrer toutce qu’il peut faire, ils’admire lui-móme : il est comme le dindon qui fait la roue. C’est ce qui rend ce sport si insupportable. Cet amour demesure de sa personne, cette fatuite, nous la retrouvons — oh 1 combien evidente— chez la plupart de nos bons coureurs a velo ; c’est une remarque qui saute aux yeux.« Nombreux, au contraire, sont les jeunes gens qui nereussissent pas dupremier coup. Chez eux, 1’amour- propre personnel est froisse dśs le debut, au lieu d’śtre flatte ; aussi, le resultat est ineyitable : pom­ne pas se diminuer aux yeux de leurs camarades, ils pretendent qu’ils n’ont pas de dispositions pour ce sport, et se dispensent de le pratiquer.< Dans les deux cas, Fegolsme latent en cliacun de 



324 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTnous se montre avecneltete, mais il produitdes eflets differents, parce qu’il est affecte differemment.«. C’est cet amour-propre deplace qui fait de 1’athlśte, dans le premier cas, un fat et un etre detestable, dont la societó repugne ; et, dans le second cas, un indiridu ridicule, parce qu’il cherche a ne pas 1’ótre. Et pen­dant toute la duree de leurs classes, et dans la vie, une fois sortis du lycee, ils conserveront ces carac- tóres : le premier, osant tout, mais deteste de tous ; le, second, au contraire, n’osant rien et meprise.« Bien peu de jeunes gens se classeront dans une categorie tout a fait speciale, la categorie de ceux qui, incapables de reussir du premier coup, s’entśtent et mettentleur yolonte au-dessus de tous les autres sen- timents.« Ceux-la s’entraineront lentement, methodique- rnent, mais ils arriveront a un bon resultat, et ceux qui se seront moąues d'eux n’en rirontplus ; ceux-la, ce sont les caract&res fortement trempes, les hommes que rien n’effraiera et qui sont nes pour la lutte. L’egoisme n’existe pas chez eux, a moins que cette yolonte n’en soit la manifestation suprAme.< Et il en est de nieme dans tous les autres genres d’exercices physiques.« Si j’ai choisi celui-la, c’est qu’il est pratique depuis longtemps, et surtout dans les etablissements publics d education.« La lutte nait naturellement du nombre de sujets quis’exercent ensemble, et, avec la lutte, les differents etats damę que je viens de signaler. II serait donc excellent, en mćme temps qu’on fortifie les muscles graduellement, de faire passer 1’esprit des enfants par des phases diyerses et aussi graduees, en evitant de les jeter jeunes et faibles au milieu de camarades plus ages et deja exerces aux differents exercices du corps.



11EREDITE 325« Certains maitres font travailler les enfants par series, dans lesąuelles se trouvent reunis tous ceux qui sont a peu prAs de mAme force. De cette faęon, 1’amour-propre de 1’enfant est moins sujet a Atre froisse, et son egoisme ne se reveille pas.« Jesais beaucoupde jeunesgens dontles Sentiments seraient tout autres s’ils avaient ete plies avec intelli- genceaux exercices du corps. Aussi, comme la tache est difficile, pour ne pas dire impossible, on peut affirmer que les exercices du corps par un seul indi- vidu sont nuisibles a 1’esprit et aux sentiments des enfants, et par la sont dangereux.« Les sports altruistes, au contraire, ont un carac- tAre tout different, et n’ofirent pas les mAmes dangers.« J’ai dit plus haut que les sports altruistes sont ceux qui sont pratiques par plusieurs individus simultanement.« Parmi eux, on peut citer: le ballon, la course a pied par equipes, la boxe, le baton (en ensemble), les mouyements d’ensemble, le canotage par equipe, etc., etc.« La, 1’athlete n’est pas seul a lutter devant les spectateurs ou les camarades; il disparait dans le groupe, ou tout au moins il se figurę disparaitre. Aussi, on constate qu’il ne se rebute pas comme quand il est seul, il n’hesite pas; en un mot, son amour- propre ne se froisse pas, parce qu‘il croit que son inexperience passera inaperęue. Et puis, les autres sont la avec lui qui 1’entrainent, le poussent. II est oblige de se tenir atteutif. Au ballon, par exemple, il suit l’objet, il le surveille, il cherche la tactique a employer, il porte secours a un coequipier, il cherche lui-mAme des yeux quelqu’un pour l’aider; tout ce trayail 1’occupe, le passionne : il n’a pas le temps de penser a dissimuler sa maladresse.
Pii. Tissie. — La fatigue. 19



326 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENT« Dans les exercices d’ensemble, comme la boxe, le baton, les mouvements cTensemble, il suit la cadence, il compte en lui-mćme et surveille ses cama­rades pour faire coincider ses mouvements avec les leurs ; móle a ses coeąuipiers, son « moi», sa person­nalite ne peut pas se faire place; il sait qu’on ne le fixe pas specialement dans le groupe, et il n’a aucune fausse honte.« Les deux divisions peuvent exister aussi bien dans les sports altruistes que dans les sports egoistes ; mais elles se fondent en une seule, au point de vue des etats d’ame qui se font jour chez les differents athletes.« II y a bien celui qui reussit, qui a des dispositions naturelles, et celui qui n'en a pas ; mais, chez le pre­mier rien ne vient flatter l’amour-propre, et chez le second rien ne vient le froisser. Et cependant, il y a lutte, il y a rivalite. Mais la lutte, la rivalite ne sont plus, comme dans le premier cas, persounelles; et c’est justeinent ce qui óte a ces exercices le caractere d’egoisme des exercices precedents.«lei, 1’athlbte associe ses efforts a ceux de ses cama­rades, il próte son concours pour vaincre; mais la victoire ne sera pas pour lui, il ne pourra pas s’en glorifier et se faire admirer : sa personnalite disparait tout entiere dans la victoire.« II a bien vaincu; mais, sans ses coequipiers, il n’eut rien fait; et s’il dit: nous avons battu nos adversaires, le « nous » lui rappelle a chaque instant qu’il est peu de chose, et qu’il ne peut rien sans les autres ; il lui rappelle que ce qu il a fait pour vaincre, il le devait a son equipe.« Aussi, le resultat est excellent. Au point de vue physique, 1’athlete s’entraine ou s’exerce serieuse- ment; il fait des exercices par habitude, et sa sante 



HEREDITE 327s’en ressent. Au point de vue morał, il eprouve un senliment beaucoup plus delicat que celui qui derive des sports egoistes : c’est quelque chose comme le bonlieur du devoir accompli melange a une sorte de fierte degagóe de tout orgueil, de toute fatuite.« On confond gśneralement les deux categories d’exercices physiques, et Fon admire tout autant et peut-ótre mśme plus, surtout chez le vulgaire, 1’athlóte qui lutte seul que plusieurs athlótes reunis- sant leurs efforts vers un mśme but. C’est une grosse faute, car il est toujours mauvais de s’extasier sur la force ou 1’adresse d’un indiyidu, et surtout d’un enfant; beaucoup plus dangereux encore que de le trop complimenter sur un devoir bien fait ou sur une bonne place dans la composition en version latine ».Voila qui est bien pense, voila des actes. Une gene- ration nouvelle se 16ve, a la naissance de laquelle les ligues d education physique et la Ligue Girondine en particulier ont largement contribue. C’est pour nous une grandę joie de pouvoir constater que dans notre Sud-Ouest le gout des exercices physiques a ete deve- loppe grace a 1’action constante d’une oeuvre que nous avons fondee et autour de laquelle des hommes de foi se sont groupes.On ne sait pas combieu la presence de compagnons de trayail facilite 1’effort et rend tout exercice physique agrśable. Chaque yolonte est comme renforcee par la volonte voisine ; 1’emulation est un grand excitant dont il faut savoir se servir dans tous les exercices physiques, qui doiyent avant tout ótre agreables et recreatifs.Ces deux qualites, nous les retrouyons dans la gymnastique anglaise ou sport. Cette gymnastique place directement 1’homme en face des difficultes creees par la naturę qu'il aurait reellement a yaincre.



328 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTElle 1’aguerrit en lliabituant a supporter les intem- peries, elle le ramene a la lutte primitiye, tout en lui donnant des instruments perfectionnes pour la sou- tenir. Cette lutte, quelquefois individuelle, le plus souvent collective, est un art eleve. Elle discipline en eyeillant le sentiment de la solidarite dans les equipes. « Un pour tous, tous pour un, » telle est la devise de la gymnastique anglaise, qu’il s’agisse d’une partie de ballon au pied, d’une course en canot ou de l’ascen- sion d’un glacier. L’Anglais est partout chez lui, parce que partout il trouve un coin de naturę pour jouer, courir, marclier ou canoter.Un de ses premiers soucis, en arrivant dans un pays, est de decouyrir un terrain ou il puisse installer ses jeux. Que ce terrain soit spacieux ou restreint, peu importe ; il jouera au lawn-tennis ou il ne pourra jouer au cricket ou au polo. M6me sous un preau il courra un rallie-papier, grace a une combinaison savante de traces qui s’enchevśtrent les uns dans les autres. La gymnastique anglaise est une ecole de solidarite et de yolonte, puisqu’elle est plutót collec- tive qu’individuelle.La force des deux fameuses equipes d’Oxford et de Cambridge n’est pas tant dans la yaleur musculaire de chaque rameur que dans la yolonte de chacune d’elles.Chaque coureur abdique en faveur du chef qu‘il a elu. Son indiyidualite fait place a la yolonte de tous, resumee dans celle du barreur. Une telle education demande un entrainement special, souvent fort long et quelquefois fort gónant, car il faut savoir se priver de choses agreables et bonnes en elles-mśmes, mais detestables pour le sport. Les concurrents acceptent tout, car au-dessus de l’efiort musculaire, au-dessus du chef lui-meme, il y a l’idee de yaincre l’equipe



HĆRĆDITE 329rivale, et cette idee soutient, fortifie, excite. Aussi, ąuand arrire le grand jour de la lutte entre Oxford et Cambridge, toute 1’Angleterre palpite. Ce ne sont plus dix-huit hommes ąui vont lutter, mais deux Universi- tes, c’est-a-dire deux grandes traditions. Et le peuple anglais, echelonne le long des berges, ne regarde pas tant les muscles des coureurs ąue l’avant des deux embarcations, car il mesure ainsi deux grandes idees a la distance ąui separe deux etraves. Et ąuelles mani- festations delirantes de la foule immense acclamant les vainqueurs ! Heureux le peuple ąui sait eprouver de telles emotions! llabilue dans ses jeux a com- battre pour l’honneur de son eąuipe avant de coin- battre pour le sień, 1’Anglais porte plus tard, dans la lutte de la vie, ce móme etat damę. L’independance collective fait sa force. Tous valent mieux qu’un. En France, lindiyidu, souvent brillant, veut ótre librę et paraitre seul. Notre gymnastiąue aerienne, peu faite pour un travail collectif, est excellente pour mettre un sujet bien en vue, developper 1’orgueil, exciter Fegolsme et, disons le mot, favoriser le cabotinage.Cette education physiąue, faite de liberte, de res­pect et d’autorite, si puissamment developpee chez le peuple anglais, est celle des Basąues. Ceux ąui ont assiste, aux belles fótes organisees a Saint-Jean-de- Luz ont pu juger de 1’importance ąue les Basąues accordent a leurs jeux nationaux du rebot, du blaid et du trinąuet. Des ąue la partie est commencee, les joueurs ne s’appartiennent plus, ils appartiennent a leur eąuipe. Le jeu est silencieux, le jury est souve- rain ; sa fonction est si elevee que, lorsqu’il delibere, chaąue jurę se decouyre, son yerdict est sans appel, et aucuu des joueurs ne songe a protester, car il a le respect de la chose jugee. Le jeu est une ecole de viri- rilite et de respect a laąuelle le Basąeu vient puiser 
19.



330 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTsa force et retremper son independance. Le mur du jeu de paume, eleve dans chaque village, n’est pas tani construit de pierres que de volontes multiples accumulees de generalion en generation pour la defense du clocher et des droits locaux. Le yieillard apprend a jouer a 1’enfant, qu’il initie aux traditions dans les longues veillees d’hiver.Le prótre en sortant de 1’eglise et l’instituteur en quittant 1’ecole vont jouer avec les jeunes gens. De cette communion de 1'homme et de la naturę dans le respect des choses passees et de 1’autorite morale des chefs se perpetue une race vivace que les revolutions n’ont jamais atteinte. Aussi n’est il pas rare de voir groupes sur un mi-me point, dans les villages basques, 1’ecole, le jeu de paume, 1’eglise et le cimetióre, resume de la grandę solidarite humaine dans 1’intelli- gence, la force, la foi et la mort.« L’esprit complet et equilibre, dit M. Fouillee1, offre une yeritable « unitę >, qui repoud tout entier et par ses trois fonctions a la fois aux impressions venues du milieu physique ou social: il ne sent point sans penser, il ne pense point sans agir, il ne sent pas et ne pense pas sans agir; enfin il n’agit pas sans penser ni sentir...

(1) Fouillće. Loc. cii.

« Chez les intellectuels meditatifs et contemplatifs l’analyse tue la decision. Si un peu de science eloigne de 1’action, beaucoup de science y ramene. La dissec- tion du moi est devenue de nos jours le passe-temps malsain des impuissants. II n’y a de feconds que ceux qui s’oublient eux-mómes pour se donner a autrui. Les hautes idees, si le coeur est froid par naturę, per- dent leur efficacite et demeurent des formules sans fecondite. »



HEREDITĆ 331L’equilibre du caractóre resulte donc des trois grandes fonctions psychiąues : sensation, emotion, appetition (sentir, penser, vouloir).
Tout par le ceneau et pour le ceneau, telle etait la devise il y a quelques annees et telle est encore la devise pour beaucoup! Ainsi le mepris de la « gue- nille » avait provoque l’exacerbation neryeuse, les manies diverses des esthótes, coupeurs de fds en quatre, les róyeries malsaines d’une jeunesse lassee par un scepticisme decevant, et l’abolition de la yolonte dans un besoin de repos avec la peur de toute initia- tive et de toute responsabilite.L’homme est celui qui par sa yolonte constante eta- blit un juste equilibre entre toutes ses fonctions intellectuelles et physiques, qui assouplit son esprit et endurcit son corps par un entrainement quotidien, et qui, se sentant yraiment fort, n’a peur de rien...Ceux-la seuls connaissent la joie intense de la vie pleine qui font effort musculaire et intellectuel. Ainsi, ayant atteint les hauts sommets, 1’Alpiniste oublie ses fatigues pendant la minutę suprAme ou, dans un seul coup d’oeil, il embrasse les horizons infinis.Sans maitrise de soi-móme pas de liberie. Cette maitrise ne peut s’acquerir que par une education speciale.Les exercices physiques collectifs et en plein air sont une excellente ecole de yolonte et de courage, de mepris de la douleur et dabnegation. L’assurance dans la force donnę la patience dans 1’action.Le pouyoir de yolition augmente a condition tou- tefois de ne pas provoquer la grandę fatigue, c’est-a- dire l’abus; dans ce cas, nous avons etabli que Fautomatisme domine la scene.Inyite un jour a un banquet, olfert par un riche citoyen des Etats-Unis, grand amateur de sport et 



332 LA FATIGUE ET L’ ENTRAINEMENTarrive a un age tres avance, librę de toute inflrmite, grace a un entrainement cjuotidien et toujours bien regle, je vis, a la fin du repas, alors que quelques tótes etaient legórement echauflees par la chaleur et le champagne, s’avancer vers 1’amphytrion, le president d’une association d’etudiants, iuvite au banquet. — « Nous serions heureux lui dit-il, de vous compter au nombre de nos membres honoraires. » L’Anglo-Saxon qui riait fortement devint tout a coup serieux et repoudit : « Non, je ne prends jamais de decision aprós avoir bu. »C’est avec une telle autorite sur elle-meme que la race anglo saxonne marche a la conquóte du monde sansheurts et sans a-coup, lentement, mais surement et fortement. Ce n’est pas avec une generation elevee dans ducoton que la Francecolonisera, mais avec des jeunes gens solides et a sensibilite cutanee legóre- ment emoussee par les exercices physiques au plein air.« Mon opinion, dit M. Bonvalot en s’adressant a la jeunesse franęaise a la reunion du comite Dupleix, est que nous somrnes plonges dans une douce somnolence, mais ce n’est pas encore le sommeil eternel. C’est, je crois, un assoupissement ou se complait, au sortir de table, un paresseux aprós avoir charge son esto- mac d’un trop copieux dejeuner. » Heureuse compa­raison qui rend bien l’etat de plethore dans lequel tombe toute societe amollie par le bien-ótre dans l’inac- tion et la frayeur du mouyement.II n’est pas bon que 1’homme soit trop heureux, la douleur lui est plus necessaire que le plaisir, parce qu’elle le rappelle a sa fonction sociale en combattant Fegolsme. La peur de la souffrance et le besoin du bien ótre conduisent au Malthusisme qui pretend n’ecouter que la raison. Helas! si le ceryeau seul guidait



HEREDITĆ 3331’bumanite etsi celle-cin’etait poussee quepour Femo- tionducoeur, les enfants naitraient vieux... s’ils nais- saient. Celui qui a soufTert, celui qui soulfre est plus compatissant aux maux cFautrui que celui qui ignore la souffrance. C’est pourquoi Fabondance des biens qui se confine dans l’inactivite egoiste est pire que la pauyrete. Toute cellule nait, vit, trayaille et meurt. Une trop grandę production de cellules detruit la fonction harmonique et constitue un etat patholo- gique, qui souvent entraine la mort de Findiyidu. Toute cellule qui ne travaille plus, meurt; elle est expulsee du corps non seulement comme inutile mais comme dangereuse. L’equilibre s’etablit par une juste balance entre le Doit et l’Avoir. La faillite de 1’orga- nisme peut proyenir egalement de trop de richesse ou de trop de pauyrete. II en est de móme pour le corps social, dans lequel chaque homme constitue une cellule. Qu’un groupe cellulaire 1’emporte sur 1’autre ou que la vie s’eteigne peu a peu dans les divers groupes, et la societe meurt. Mais de mśme que 1’homme peut lutter contrę le mai par la yolonte, de mćme la yolonte collective et superieure peut reagir quand une grandę crise atteint la societe. En sommes-nous arriyes a ce point d’afiaissement en France, que nous laissions les peuples yoisins nous devancer dans toutes les productions et nous envahir par infiltration ?L’abaissement des natalites est un grave indice dont les causes sont nombreuses, mais dont la principale est Fegoisme ne du besoin de bien-ćtre, dans un repos eneryant. 11 faut reveiller le dormeur; la maison est deja battue par les flots, il n’est que temps de lutter et de leur opposer une digue de poitrines larges au souffle puissant, permettant a des bras robustes et a des reins solides de combattre Finvasion en procreant.



334 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTAyant peu d’enfants, la familie franęaise reporte sur le petit nombre 1’affection qu'elle aurait etendue sur le plus grand. A Paris, 1’amour de 1’enfant devient pathologique, cet amour exagere est une manifesta- tion tres curieuse de 1’egoisme. On aime 1’enfant pour soi et non pour lui-móme; en lui epargnant toute douleur, c’est soi-móme qu’on epargne. Amour de decadence, amour de vieillesse!Une nation proliflque sacrifie moins a une telle sen- timentalite morbide; elle connait sa richesse, 1’enfant est uu facteur deproduction futurę et elle l’elóve pour 1’action. Chez nous, 1’enfant est une poupee, un bibelot precieux qu’on ne remue qu’avec crainte et respect. Nous ne savons plus elever nos enfants parce que nous ne savons plus les aimer. Paris a deux cultes : celui de 1’enfance et celui de la mort, comme si entre ces deux points extrómes il n’y avait pas le culte de la vie, le culte de 1’action! Dilettantisme par- ticulier, fait de róverieet d’oppositions violentes entre 1’aurore et la nuit, qui ne comprend pas la valeur du jour bienfaisant! Agir, agir, toujours agir, telle est la fonction de 1’homme sain et des nations fortes. Plus d’athletes et moins d’esthetes !Dans les guerres futures la victoire appartiendra a 1’armee qui sera non seulement le plus en- trainee, mais qui sera le moins enervee, a celle qui saura attendre avec patience et supporter les premiers echecs avec calme. Le temps n’est plus aux brillantes charges de cavalerie ni aux furieuses attaques a la baionnette ou, dans un elan subit, rapide et reflexe, escadrons et bataillons s’ebranlaient et couraient a la mort en chantant!La tactique a change avec les moyens d’attaque et de defense. Plus que jamais le cerveau commande, plus que jamais le chef doit juger froidement, plus 



HERĆDITE 335que jamais le soldat doit rester calme. Tout nervo- sisme, tout elan, tout enthousiasme febrile, doit etre considere comme dangereux : lemotivite doit faire place a une maitrise absolue de soi-móme. La pre­mierę redoute a enlever est celle de 1’affolement. Or, comment arriver a un tel resultat si la nouvelle gene­ration est « fatiguee »! Impuissante a supporter 1’en- trainement force du regiment, elle se fatigue plus vite que sielle etaitsaine. Les non valeurs augmentent.D’autre part si, en trois ans, par uu gavage intensif, on peut apprendre a un soldat a manier le fusil, a se mouvoir, a marcher, etc.; sionle « debourre », en un mot, par une instruction liative, on ne peut faire son education comme machinę de guerre, parce que l’edu- cation est une affaire de temps. L'assurance pleniere en soi-móme s’acquiert non par 1’instruction, mais par l’experience, c’est-a-dire par 1’educalion.II faut que le soldat aime la caserne comme une autre familie; s’il ne l’aime pas ainsi, malheur au pays. Les vieilles troupes seules, formees de vieux soldats decarriere, possedent la maitrise qui fait leur force. Si le nombre a sa valeur, la qualite lui est supe- rieure. Une armee composee de jeunes soldats pou- vait, sous le premier Empire, bouleverser 1’Europe parce qu’elle etait poussee par une idee-force et que la strategie permettait a cette idee puissante de se manifester par des actes yiolents et rapides, en con- cordance avec l idee elle-mśme. Mais, nous l’avons deja dit, de telles exaltations sont rares dans la vie des peuples; d’autre part, les moyens de combat ont completement change. Le canon frappe a longue portee, anonymement, sans ótre aperęu, et larapidite de son tir enjpóche de 1’approcher a coup de jambe et a coup de poumons. L’ame collective doit ótre alors bien trempee pour hausser les creurs a la hausse du 



336 LA FATIGUE ET L ENTRAINEMENTfusil, jusqu’a 1’abnegation la plus absolue, dans une morl souvent sans elan.La vicloire n’appartient pas toujours a 1’armee qui a le chiflre le moins eleve de morts, mais a celle qui a su resister psychiquement et avancer quand móme.Les exemples sont nombreux : « Une bataille perdue, dit Souvarow a Joseph de Maistre, est une bataille que l’on croit avoir perdue. » « II existe a la guerre, dit encore le prince Frederic-Charles aprós Rezonville, en 1870, d’autres interAts que ceux tacti- ques ou strategiques, ceux de la superiorite morale a affirmer sur l’adversaire, et il peut se presenter des cas ou il faut agir en faveur de ces derniers, malgre les premiers. »« Les Etats europeens, ecrit M. F. Regnault *, accu- mulent de formidables engins de guerre ; forteresses, cauons, fusils, sont aux derniers perfectionnements. Le nombre des combattants est immense, c’est la na- tion armee. Mais se preoccupe-t-on du facteur morał ? Evidemment non. Et pourtant ce facteur morał est tout, avec des millions de gens arraches brusquement a leurs foyers et remplis de crainte. Masses formi­dables sans cohesion, instrument terrible qu’aucune. main ne saura manoeuvrer. » «■ L’element morał est le roi des batailles. »Nous avons vu de quelle force pbse la yolonte dans l’entrainement physiqueindividuel. Nous avonsetabl i qu’au-dessus de 1'acte musculaire, mecanique et animal se place un acte psychique, conscient et supe- rieur.II est donc permis d’admettre qu’une nation dont chaque homme aurait subi des lecole un entrainemen t
(1) Felix Regnault. La suggestion dans la guerre. {Remie scien- 

lifiąue, 19 decembre 1896, p. 784.) 



IIEREDITE 337physiąue methodiąue possederait une grandę force morale en reserve. Et ąuand viendrait le grand jour ; ąuand, lancee sur les champs de bataille pour la defense du territoire, la nouvelle armee serait decimće par le canon faucheur, au-dessus d’elle planerait l’Ame franęaise ; forte de la maitrise de chacun, elle resisterait aux assautset finirait, dans sa fixite mśme, par capturer la Victoire au vol terrible, capricieux et decevant.« Lorsąue Fecole enlóve les jeunes gens a la maison paternelle, dit Guillaume II1, pour un temps aussi long qu’elle le fait, il faut qu’elle se charge aussi de 1’education et en prenne la responsabilite... J’ai besoin de soldats; nous voulons une generation robuste qui puisse aussi servir la patrie en lui fournissant des guides intellectuels et des fonctionnaires ; c’est pour- quoi je regarde comme trós urgent que les maitres suivent un cours d’hygi£ne et que tous ceux d’entre eux qui sont valides apprennent la gymnastiąue et fassent de la gymnastiąue tous les jours. »

(I) Discours de 1’empereur Guillaume II. (Revue pedagogique, 
janvier 1891, p. 35.)

Soyons forts physiąuement et moralement, marte- lons les yolonte et trempons le caractóre de la gene­ration qui ne connait nos dśsastresąue par ce qu’elle en a lu dans les livres ou entendu par les rócits. Don- nons-lui la force, car la force seule est immuable. La puissance des mots ne vaut ąue par la puissance des actes. Faisons-lui com prendre qu’au dessus de la matifere rfegne 1’esprit qui la commande. Formons des hommes n’ayant peur de rien, sinon de leurs passions. Apprenons-leur qu’ils sont toujours les descendants de ces Gaulois dont parle Pausanias qui, tailles a coups de haclie ou d’epee, ne desesperaient point tant ąu ils 



338 LA FATIGUE ET L’ENTRAINEMENTrespiraient encore et conservaient leur courage aussi longtemps que leur vie. Preparons-les aux luttes futures que nous devons envisager saus desir, mais aussi sans frayeur.Si le terrain, c’est-a-dire la femme doit ótre respecte, si l’on doit surtout le laisser reposer afin de lui per- mettre de fournir lentement et dans le calme neces- saire aux longues et fertiles gestations, 1’aliment in- dispensable a l'evolution de la graine, 1’liomme qui porte en lui la puissance pour 1’action doit ótre aussi fortement forge que l’arme dont il est appele a se servir pour la defense de son foyer et de sa liberte.Nous vivons dans une fin de siócle ou tout se trans- forme avec une rapidite vertigineuse.La science, qui n’a fait faillite que pour les estomacs qui digórent mai, entr’ouvre chaque jour des horizons nouveaux. Le temps et 1’espace, ces deux grands fac- teurs d’isolement et d’egoisme n’existent plus, les ua- tions se penótrent plus rapidement et plus intimement. Grace a la liberte de penser etd’ecrire toutes les idees peuvent ótre soutenues, le « moi » national s’affine, en s’eduquant par la discussion quotidienue.Une aurore nouyelle se leve sur un monde nouveau, chassant devant elle les brumes d’un scepticisme ste- rile, deceyant et criminel. La jeunesse tend son oreille aux cris de la douleur bumaine, elle sent le besoin dagir.Le soufile qui passe sur la generation de 1’Annee Terrible est fortiflant.Le jeu pour la patrie la pousse dans les gymnases, sur les pelouses et sur les routes.Elle veut vivre, vivre largemeut, a pleins poumons, a plein ceryeau, a pleins muscles, a plein cceur. Qu’on lui facilite donc cette existence nouvelle ! Quechacun de nous se sente solidaire, qu’il se dise bien qu’il a 



HEREDITfi 339une oeuvre sainte a accomplir parce qu’elle est patrio- tique, parce qu’elle est humaine. Nous voulons elargir des poitrines et des pensees, fortifier des muscles et des volontes. Nous voulons des hommes souples, hardis, independants et bons; des femmes bien por- tantes, aimables et belles. Nous rśvons une France nouvelle, ou 1’union de tous se fera sur la pelouse, Nous voulons fonder une franc-maęonnerie du plein air, ou tous les exercices physiques seront les grands maitres par 1'action, par la confraternite et par le respect mutuel.La hache qui abattit brutalement le chAne laissa un bourgeon. Ce bourgeon a pousse de puissants rameaux. Un arbre nouveau est ne. La tempóte, sou- vent dóchainee, faillit le rompre ; mais ses racines sont profondes et vigoureuses, et, quoi qu’il arrive, solidement ancre dans le sol de la grandę patrie franęaise, il resiste, agite, mais debout!...
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