


L’EDUCATION PHYSIQUE

OU L’ENTRAINEMENT COMPLET

PAR LA METHODE NATURELLE



OUVRAGES DU MEME AUTEUR

A la méme librairie :

Guide pratique d’Education physique. — Beau vol. 22/14 cm., illustré de
411 gravures (dont 10 dessins, 36 figures ou schémas anatomiques, 2 planches
hors texte et 364 photographies) ; titre rouge et noir.

Broché.. . . . . . . . . . . . . . .. .. ... 8fr. »
Relié toile, titre or, téte dorée. . . . . . . . . . . . . . 10fr. »
Relié dos et coins maroquin, téte dorée. . . . . . . . . . . 12 fr. »

L’Education physique raisonnée. — Vol. 24/16 cm., illustré de 141 gravures
" ou photographies, 2¢ édition.

Broché. . . . . . . . .. . . . L ... ... 8fr. »

Relié demi-chagrin. . . . . . . . . . . . . . . . . . b5fr 50
Le Code de la Force. — Vol. 18/412 cm.

Broché.. . . . . . . . . . . . . . ... ... .. 11fr.50

Relié toile, titreor. . . . . . . . . . . . . . . .. . 2fr.50

Ma lecon-type d’entratnement complet et utilitaire. — Vol. 18/42 cm.,
illusteé.. . . . . . . . . . . . . . .. ... ... 1fr.50

Demander le prospectus illustré détaillé de ces ouvrages.




GEORGES HEBERT
——

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
nnnnnnnnnnnn

I’EDUCATION PHYSIQUE
OU L’ENTRAINEMENT COMPLET |
PAR LA METHODE NATURELLE

EXPOSE ET RESULTATS

DEUXIEME EDITION

PARIS
LIBRAIRIE VUIBERT

63, BouLevaRD SaINT-GERMAIN, 63

1913

B



C

595298

371,34
Ha4-c

Tous droits de reproduction et de
traduction réservés pour tous pays.
Copyright by Vuibert 1913.




L’EDUCATION PHYSIQUE

OU L’ENTRAINEMENT COMPLET

PAR

LA METHODE NATURELLE

CHAPITRE PREMIER

LES PROCEDES NATURELS DE DEVELOPPEMENT

Si I'on considére un étre quelconque vivant & 1'état libre, on con-
state qu’il parvient & son développement physique intégral par la sim-
ple pralique des exercices ou mouvements auxquels il est destiné par
nature ou qui lui sont indispensables pour assurer sa protection etsa
conservation. Ainsi, par exemple, il suffit 3 un quadrupéde de mar-
~ cher, de courir, de sauter, de faire avec ses membres ou son corps
tous les efforts utiles & son entretien ou 2 sa défense pour parvenir a
son développement complet. Un oiseau n’a besoin que de voler avec
ses ailes et de marcher, de courir ou de sautiller avec ses pattes pour
parvenir au méme résultat. Il faut voir 1a une premitre loi de la nature
a laquelle I'homme reste soumis tout comme les autres étres. En un
mot, les exercices naturels de locomotion et ceux essentiellement utiles
A sa protection et & sa conservation doivent suffire & 'homme pour
se développer d'une facon compléle et atteindre le plus haut degré de
perfectionnement physiologique.

Autrement, si pour devenir fort il devait faire appel & d’autres
moyens que ceux dictés par la nature, s’il était nécessaire pour lui de
connaitre des procédés scientifiques, I'dtre humain, ct plus particu-
litrement le sauvage ou l'ignorant, serait par avance condamné a
rester faible.

Hipent. — Méthode naturelle. T
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Pour étre convaincu du contraire, il suffit de remarquer qu'a I'é-
poque actuelle, sur la surface enti¢re du globe, les plus remarquables
spécimens humains de force, de beauté et de santé se rencontrent
surtout parmi les individus de certaines peuplades sauvages ou de
tribus & peine civilisées (ndgres, indiens...) qui n’'ont jamais connu
ni pratiqué que les exercices naturels et utilitaires. De méme, & toutes
les époques de I'histoire, de merveilleux sujets ont existé, par exemple
les soldats et les athlttes grecs et romains dont la valeur physique
toujours citée, ne sera certainement jamais dépassée, qui n’onl pas
connu d’autres procédés de développement que les procédés naturels.

Enfin, parmi les races civilisées, les athléles les plus complets sont
sans contredit les sujets les plus entrainés & tous les genres d’exercices
naturels et utilitaires.

En résumé, les procédés naturels de développeme?rt dérivent d'une
conception trés simple qui est la suivante :

L’homme, comme tout étre vivant, doit parvenir & son développe-
ment physique intégral par la seule utilisation de ses moyens naturels
de locomotion, de travail et de défense. Cette utilisation est obtenue
par la pratique raisonnée des exercices que je dénomme cn bloc atili-
laires indispensables et qui constituent les véritables exercices éduca-
tifs. Ces exercices forment huit groupes distincts, qui sont : la marche,
la course, le saut, le grimper, le lever, le lancer, la défense naturelle
(par la boxe et par la lutte), enfin la natation.

La marche, la course et le saut constituent les exercices naturels
par excellence ; ce sont les plus indispensables de tous. Mais il suffit
de réfléchir un inslant pour comprendre que ces huit genres d’exer-
cices sont tous utiles & des degrés différents dans le cours de toute
I'existence. En dehors d’cux, il reste seulement des exercices d’une
utilité secondaire ou restreintc & certaines catégories de personnes,
tels que l'escrime, I'équitation, I'aviron...; ou bien des jeux, des
sports, des exercices acrobatiques, des mouvements de fantaisie a
toutes sortes d'engins arlificiels: barre fixe, barres paralltles, an-
neaux, cheval de bois... n’ayant pas d'utilité pratique. Aucun parmi
ces derniers n’est indispensable & tous les individus, sans distinction
de professions ou de classes.




Hésert. — Méthode.

PL 1.

Types d’athlétes complets, éliéves particuliers de 'auteur,
entitrement développés et perfectionnés par la méthode naturclle,

a I’Ecole des marins fusiliers.

Cl. W. Crolard.



CHAPITRE II

CARACTERISTIQUES DE LA METHODE NATURELLE

Si maintenant on recherche comment les plus remarquables spéci-
mens de la race humaine acquiérent ou conservent leur perfectionne-
ment physique, on découvre que ce résultat est la conséquence natu-
relle d'une activité constante et journalitre. Celle-ci s’exerce par la
pratique régulitre et continue de tous les genres d’exercices utilitaires
indispensables sans exception et plus particulitrement des exercices
naturels par excellence : la marche, la course et le saut. Chez les su-
jets non civilisés cette pratique n’a évidemment pas lieu d'une fagon
méthodique ; elle résulte d’occupations ou de travaux divers, qui ne
sont que des combinaisons plus ou moins variées de tous ces genres
d’exercices : chasses, péches, expéditions guerritres ou autres, etc.

L’activité ou la production journalitre d'une quantité suffisante de
travail constitue une obligation naturelle d'une telle imporlance que
tout organisme ou loute partic d'un organisme qui reste dans l'inac-
tion est inévitablement condamné & la faiblesse, & la maladie, ala
dégénérescence, enfin & l'atrophie. « Rien, pour 'homme normal,
n’est usant et délruisant aulant que le repos physique continu. » (D
Heckel.) a

Le degré de perfectionnement atteint par les sujets les mieux dé-
veloppés semble étre, & premidre vue, en rapport direct avec la quan-
tité de travail fourni ou l'activité dépensée. Mais si 'on examine les
choses de plus pres, on remarque que la valeur de ce perfectionne-
ment dépend aussi en grande partie de la maniére de travailler.

En d’autres termes, un sujet a d’autant plus de chances de devenir
fort qu’il travaille plus et mieux. Toutefois il ne doit pas exagérer la
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quantité quolidienne de travail ou d'efforts pas plus qu'il ne doit exa-
gérer sa ration d’aliments, la durée de son sommeil, de son repos. En
effet, si une quantité de travail insuffisante n’a d’autres conséquences
que des résultats insignifiants, par contre, I'expérience prouve qu'un
travail exagéré surmeéne l'organisme et 'use au lieu de I'améliorer.

La somme de travail quotidien doit resler inférieure au maximum
que l'organisme pourrail supporter s'il faisait appel & toutes ses ré-
serves d'énergie. En un mot il ne faut pas travailler jusqu’a la limite
de ses forces. Dans ce dernier cas, la fatigue résultant du travail est en
effet trop grande pour que la réparation des forces puisse s'effectuer
enticrement d'un jour 2 I'autre ; plusieurs jours de repos sont géné-
ralement nécessaires.

La valeur du perfectionnement physique ou de la force générale
differe suivant les individus : elle varie avec les aptitudes originaires,
I'ardeur du tempérament, la constitution, la facon de s’alimenter, la
maniére de vivre en général, les condilions climatériques du pays ha-
bité, les travaux ou le métier exercés, etc. Toute question d’'aptitudes
innées ou de constitution premiére mise a part, la valeur physique
générale d'un sujet est d’autant plus grande :

Que la somme de travail ou d’efforls qu'il peut fournir dans un temps
donné est plus élevée, c’est-d-dire qu'il posséde plus de résistance et
qu’il va plus vile. La résistance et la vitesse sont ainsi les éléments
de force les plus importants de tous & posséder;

Qu'il est plus apte a pratiquer tous les genres d’exercices ulilitaires
indispensables ;

Que son moral est meilleur, c’est-a-dire que ses qualités viriles :
énergie, courage, sang-froid..., sont plus complétement développées ;

Que son endurcissement au froid, A la chaleur, au soleil, aussi bien
qu'a loutes les intempéries, est plus grand ;

Que sa frugalité et sa sobriété sont plus parfaites, et, d’une fagon
générale, que sa rusticité est plus grande ;

Enfin que ses aptitudes ou connaissances en matitre d’exercices
physiques autres que les exercices utilitaires indispensables, sont plus
nombreuses et plus completes.

Des considérations précédentes résultent les caractéristiques fonda-
menlales de la méthode naturelle :

1° Production journaliére, dans un temps délerminé, d’une somme suf-



CARACTERISTIQUES DE LA METHODE NATURELLE 5

Jisante de travail ou d’efforts, dans le but de développer la résistance
et la vitesse, premiers des éléments de force & posséder.

2° Pratique réguliére et continue de lous les genres d’exercices ulili-
laires indispensables, sans exception : marche, course, saut, grimper,
lever, lancer, défense, natation, en accordant & chacun d’eux le degré
d’importance qui lui revient.

3° Développement des qualités viriles: énergie, courage, volonté,
sang-froid, audace, etc., au moyen d’exercices utilitaires ou autres
réclamant la mise en jeu de ces diverses qualilés. En méme temps él¢-
valion du moral, c’est-d-dire développement de I'idée de bienfaisance,
de devoir et de dévouement dans I'application de ces diverses qualités,
aussi bien que dans I'’emploi des aptitudes physiques.

4° Endurcissement de Uorganisme au froid, a la chaleur, au soleil
et aux intempéries par le travail au grand air, par les bains d'air et de
soleil, les grands bains d’eau de riviére ou de mer, 'usage de l'eau
froide pour les ablutions.

5° Rapprochement de I'élal de rusticité par des habitudes de frugalité,
de sobriété, de simplicité dans la maniére de vivre en général, de modé-
ration dans tous les plaisirs, et également par I'observance des régles de
I'hygiéne et de tout ce qui peut constituer la « moralité » physique.

A ces caractéristiques principales s'ajoute : 'augmentation des apti-
tudes el des connaissances physiques par une pratique, aussi fréquente
que possible, d’exercices autres que les exercices ulilitaires indispensa-
bles, des jeux, des sportls... et par 'apprentissage des travaux manuels.

L]
L

A mon avis I'alimentation, c'est-a-dire la nature des aliments absor-
bés, la quantité de la ration journali¢re, la maniére de manger et de
mastiquer, de préparer les mets, de composer les repas et de régler
leur nombre, leurs moments, etc., joue un rdle aussi important que
I'exercice et le mouvement, dans la recherche ou la conservation du
perfectionnement physiologique. Il ne suffit pas d’avoir des aplitudes
dans toutes sortes d’exercices, il faut pouvoir les metire en ceuvre @
tout instant, et pour cela posséder un organisme en parfaite condition.
Or, on est malheureusement obligé de constater que plus les races
sont civilisées, plus la gourmandise et la gloutonucrie sont des défauts
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répandus et méme dominants. Je n'ai pas encore lraité la partie de
I'éducation physique concernant I'alimentation, car dans I'état actucl
des choses, on y apporte trop peu d’attention, et je risquerais certaine-
ment de ne pas étre écouté si je parlais de revenir A la méthode natu-
relle, pour I'alimentation comme pour la culture des aptitudes. Et
cependant il est incontestable qu'une grande parlie des maladies des
civilisés n’ont pas d’autre cause qu'une alimentation trop artificielle et
une consommation exagérée de mets ou de boissons absolument inu-
tiles & I'entretien de la vie. L’étre humain est du reste le seul étre de
la création qui accommode les aliments et les dénature, qui fasse de la
cuisine, souvent de la pitoyable cuisine, qui mange plus qu'a sa faim
et se sature de nourriture autant que de boisson.

L'exemple suivant suffira  faire comprendre ma pensée au sujet de
I'alimentation : Sous toutes les latitudes et dans tous les pays ot les in-
digtnes exécutent les exploits de force et surtout d'endurance les plus
remarquables, les parcours les plus longs et les plus pénibles, les por-
tages les plus lourds, etc., la ration alimentaire quotidienne est toujours
relativement faible et se compose, en général, d'une platée d’un aliment
grossier tel que le riz, le manioc,... auquel viennent s’ajouter quel-
ques légumes ou quelques fruits crus, sans autre boisson que de I'eau.

Certains porteurs négres de 1’Afrique centrale et en particulier les
Wagandas, les Bantous et les Karivondos qui, d’aprés le témoignage
des grands explorateurs, sont sans rivaux sur la surface du globe, ne
consomment parfois pas autre chose que des bananes pour leur alimen-
tation quotidienne.

Ces hommes portent en moyenne 30 & 4o kilogs de marchandises
sur la téte et les épaules et ils font de 25 & 50 kilometres par jour,
suivant la nature du terrain, et cela sur des parcours de milliers de
kilometres. Ils n’ont besoin que de peu de repos. Le soir, & I'arrivée
de chaque nouvelle élape, aprs avoir mangé, ils dansent et chantent
généralement jusqu’'a une heure avancée de la nuit, au grand désespoir
d’ailleurs des blancs qui les accompagnent. Ils possédent une énergie
et un courage extraordinaires et leur endurance & la douleur semble
surhumaine. Enfin ils sont affectueux, dévoués, aimables, gais et tou-
jours de bonne humeur; il est rare de voir parmi eux un grognon ou
un maussade.

Tous ceux qui ont voyagé ont pu étre témoins d’exploits de force
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et d'endurance accomplis par des sujets de race blanche, noire, jaune
ou rouge n’ayant besoin que d’'une quantité extrémement réduite
d’aliments simples, tels que la nature nous les fournit. Ces faits consti-
tuent des preuves irréfutables de I'excellence de I'alimentation natu-
relle et de I'inutilité de notre alimentalion compliquée ou artificielle.
Si 'on envisage seulement la quantité de la nourriture, on peut méme
dire, toutes proportions gardées, que moins on mange, plus on est fort.

Autre exemple :

Au Maroc, du 1 mai au 1* novembre 1911, sur un effectif de
25000 hommes composant le corps francais d’occupation, 4171
hommes ont dii étre évacués aux ambulances pour maladie. D’aprés
la statistique dressée par I'état-major de Casablanca, le pourcentage
des évacués, par rapport aux divers éléments des troupes métropoli-
taines, coloniales et indigénes, a été le suivant:

Troupes coloniales (infanterie et artillerie) : 48,1 °/,.

Troupes métropolitaines (zouaves, chasseurs d’Afrique, légion étran-
gere, train des équipages, etc.): 23,1°/,.

Troupes indigénes (tirailleurs et spahis algériens) : 4,1°/,.

Troupes indigénes (tirailleurs sénégalais): 0,4 °/,.

Les troupes coloniales étaient composées & peu prés uniquement de
Francais de la métropole, et les troupes métropolitaines de Francais de
la métropole ou d’Algérie et des sujets étrangers appartenant  lalégion
étrangére.

Ces chiffres se passent de commentaires. Ils montrent la supériorité
de résistance absolument écrasante des indigénes: Arabes, noirs du
Sénégal, d’Algérie ou de Tunisie, élevés suivant les lois naturelles et
restés conslamment frugaux et sobres. Qu'on n’objecte pas I'acclima-
tement, car les Francais d’'Algérie et de Tunisie aussi bien que les
vétérans des troupes coloniales sont A ce point de vue dans les mémes
conditions que les indigénes. D’autre part, une pareille objection ne
concerne pas les Sénégalais, les plus désavantagés de tous dans la
circonstance par suite de leur passage brusque des climats tropicaux
aux climats de la zone tempérée.

Rien ne saurait donc, mieux que de tels exemples, prouverla valeur
de ces deux qualités : la frugalité et la sobriété comme éléments pro-
ducleurs el conservaleurs de force.



CHAPITRE III

EDUCATION OU ENTRAINEMENT DU SUJET CIVILISE

On peut se demander pourquoi I'étre civilisé ne parvient pas a se
développer aussi facilement et aussi naturellement que I'étre non civi-
lisé. Cela tient & plusieurs raisons dont les principales sont :

Une activité insuffisante ou n’ayant aucun rapport avec celle qui
conviendrait pour se développer ;

Une pratique insuffisante ou incompléte des exercices utilitaires in-
dispensables ;

Un genre de vie contraire aux lois de la nature, un bien-étre exa-
géré, etc. ; .

Des tares héréditaires, une constitution débile, un vice de confor-
mation, la pratique de métiers déformateurs, etc.

Dans la vie civilisée I'étre humain n’a pas, d’une fagon générale, la
possibilité de mener une existence conforme aux lois de la nature et
de donner libre cours & son besoin naturel d’activité. Des son jeune
dge il est soumis & des obligations et & des conventions sociales qui le
forcent la plupart du temps & restreindre son désir d’activité spontanée
ou le contraignent & exécuter des travaux n’ayant absolument rien de
commun avec les exercices auxquels il est destiné par nature ou qui
sont essentiellement utiles A sa protection et & sa conservation. Il lui
est par suitec impossible de parvenir librement et naturellement 4 son
développement complet comme I'étre a I’élat libre. Mais le milieu dans
lequel il agit et évolue ne change pas pour cela sa nature. Tout comme
I'étre non civilisé, il est fait avant tout pour marcher, courir, sauter,
grimper, lever, lancer, se défendre et nager, et il peut & tout moment
avoir besoin de ces exercices pour se tirer d'affaire. Cela st si vrai
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que I'enfant dont on ne contrarie pas l'instinct, le petit campagnard
en particulier qui peut se livrer librement & ses ébats, pratique de lui-
méme, sans qu’on les lui enseigne, tous les genres d'exercices utili-
taires indispensables. Pour vous en convaincre, regardez-le marcher,
courir, sauter et gambader, grimper et escalader, lever des objets ou
les transporter, faire toutes sortes de lancers, lutter courtoisement ou
bien au contraire échanger des coups avec ses camarades, enfin se bai-
gner et nager quand il en a I'occasion. Malheureusement cette belle
activité, si elle n'est pas de bonne heure enrayée ou entravée par la
faute des parents ou des maitres, se trouve de toutes fagons réduite ou
bien change de sens le jour ou 'enfant s’assied sur les bancs de I'école
ou lorsqu’il atteint I'ige de travailler.

A partir de cette derniere époque, c’est-a-dire vers treize ou qua-
torze ans, I'adolescent peut dtre soumis & des travaux pénibles et fati-
gants, mais n’ayant que peu ou pas de rapport avec les exercices utili-
taires indispensables. Ceci explique pourquoi le paysan et I'ouvrier,
qui ménent cependant tous deux une vie active, ne parviennent pas i
leur développement complet (le paysan par exemple ne court jamais).
Mais l'un et l'autre se rapprochent de ce développement d’'autant
plus que leurs occupations ont plus de rapports avec les exercices
utilitaires indispensables.

L’étre civilisé est & peu prés siirement condamné A rester faible ou
a ne posséder qu'une valeur physique inférieure s'il ne s’astreint pas
journellement ou n’est pas contraint & pratiquer les différents genres
d’exercices utilitaires indispensables en dehors de ses occupations ou
des travaux de sa profession.

Il est ainsi par rapport a I'étre non civilisé dans des conditions trés
désavantageuses. Comme, malgré tout, il ne peut consacrer & I'édu-
cation de son corps qu'un temps trés limité, il doit faire en sorte, si
nous supposons que sa profession 1'oblige & rester sur place ou enfermé,
de produire, dans un temps donné, une dose d’activité & peu prés égale
a celle que représenterait une journée enliére de vie au grand air &
I'état libre. D’oi1 la nécessité de raisonner son travail et de composer
Judicieusement ses séances d’exercices.

D’autre part, il hérite assez souvent soit d'une constilution débile
ou présentant quelques points faibles, soit de tares plus ou moins
graves ; ou bien encore il se trouve contraint d’exercer une profession,
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de se livrer & des occupations qui contribuent a I'affaiblir ou finissent
par le déformer. ‘

Pour combattre sa débilité ou fortifier ses points faibles, il doit sui-
vant le cas, soit graduer la difficulté, la durée, la vitesse ou la violence
des exercices, soit décomposer certains d’entre eux, c’est-a-dire exé-
cuter A part chaque partie ou élément. Par exemple, tel sujet ayant le
ceeur faible ne doit produire que des efforts modérés et n’augmenter
'sa dose habituelle de travail qu’avec prudence; tel autre, incapable
d’exécuter un « rétablissement » sur une barre ou plateforme, doit
évidemment commencer par exécuter & part chacun des mouvements
élémentaires composant le rétablissement, c’est-a-dire des suspensions
simples, des tractions complétes et des appuis sur les bras, avant
d’essayer I'exercice complet.

Pour combattre une tare héréditaire, une déformation, ou pour
remédier & une condilion anormale quelconque, I'étre civilisé peut
faire appel a la physiologie et adjoindre aux exercices ordinaires de
marche, de course, de saut, de grimper..., des exercices conventionnels
des membres et du tronc ayant des effets déterminés sur les différentes
parties de 'organisme, par exemple : fortifier les parois abdominales,
agrandir la cage thoracique..., ou permettant de remédier aux défor-
mations ou aux défauts les plus communs: poitrine rentréc, épaules
en avant, dos volité...




HeserT. — Méthode.

Pl

2.

Types de jeunes gens de 15 & 17 ans, développés par la méthode naturelle

A I’Ecole des mousses.

Au premier plan et couchds, trois de leurs instructeurs,
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Cl. W, Crolard.




CHAPITRE 1V

LES EXERCICES DITS EDUCATIFS ELEMENTAIRES

Les exercices conventionnels des membres et du tronc ainsi que
ceux tirés par décomposition des exercices utilitaires indispensables
forment dans leur ensemble la série des exercices dits éducatifs élé-
mentaires. Je les appelle ainsi parce qu’ils ne sont composés que d'élé-
ments des exercices utilitaires indispensables ou réalisent simplement
des effets particuliers de ces derniers mais en les accentuant, en les
précisant ou en les amplifiant.

D’apres ce que nous venons de voir, ces exercices spéciaux consti-
tuent une aide ou un correctif précieux pour les sujets dont I'orga-
nisme présente un point faible, une tare, une déformation ou une
condition anormale quelconque.

Ils comprennent :

1° Tous les mouvements simples ou combinés de flexion, d'exten-
sion, de rotation et de circumduction des bras, des jambes et du tronc,
permis par le jeu normal des articulations.

2° Les suspensions simples par les mains; les appuis simples sur
les bras ; les équilibres sur une jambe.

3° Les sautillements de toutes sortes: jambes réunies, écartées,
croisées, fléchies...

4° Les mouvements de respiration forcée.

5° Les mouvements d’attitude correcte forcée.

Ils peuvent &tre classés dans les différents groupes d’exercices utili-
taires indispensables, auxquels ils se rattachent d’ailleurs, par I'ana-
logie de leurs effets. Ainsi:

1° Les exercices élémentaires des jambes étant surtout des exercices
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préparatoires a 1'action des membres inférieurs, et les exercices élé-
mentaires des bras ainsi que les mouvements d’attitude correcte aidant
a ouvrir la poitrine et permettant en outre de bien respirer, font partie
des groupes utilitaires : marche et course.

2° Les suspensions et les appuis font évidemment partie du grim-
per; de méme les équilibres sur une jambe. Ces derniers préparent
aux escalades et aux traversées de passages étroits ou dangereux, en
développant le sens de 1'équilibre.

3° Les sautillements ont leur place indiquée dans le groupe des
sauls.

4° Les exercices élémentaires du tronc préparant I'abdomen et les
reins aux efforts les plus divers font partie & la fois des groupes du
lever, du lancer et de la défense, mais plus particuliérement du groupe
du lancer.

5° Enfin les mouvements respiratoires, qui consistent  faire de lon-
gues et profondes inspirations et sont destinés & combattre I'essouflle-
ment, 4 augmenter la capacité respiratoire aussi bien qu'a donner
une grande souplesse aux articulations des coles, n’appartiennent &
aucun groupe particulier. Ils s’emploient le plus souvent possible 2
n'importe quel moment, mais plus parliculiérement aprés tout effort
violent.



CHAPITRE V

OPPOSITION D'ESPRIT COMPLETE ENTRE LA METHODE NATURELLE
ET LES AUTRES METHODES

Les exercices utilitaires indispensables doivent étre considérés
comme les exercices éducalifs les plus importants. Eux seuls permet-
tent de préparer complétement 1'organisme et d'atteindre le but final
et pratique de I’éducation ou de I'entrainement, qui est la formation de
sujets développés d’une manitre compléte et ulile. Les cxercices dits
éducatifs élémentaires, quels que soient leur nombre et leur variété,
ne peuvent pas les remplacer. Cela découle toul naturellement des
considérations précédentes et résulte de la nature méme de ces der-
niers exercices qui sont composés uniquement d’éléments empruntés
aux exercices utililaires indispensables ou ne reproduisent que par-
tiellement leurs effets.

Cependant je crois nécessaire d’insister sur ce point qui caractérise
si netiement la méthode naturelle et la met en opposition d’esprit com-
plete avec toutes les méthodes actuellement en usage, notainment avec
la méthode suédoise et le récent Reéglement d'éducation physique de
Uarmée du 21 janvier 1910, établi par I'Ecole normale militaire de
gymnastique de Joinville et qui n’est qu’une copie plus ou moins dégui-
sée de la méthode suédoise.

Il ne s’agit pas ici d’'une simple discussion relative 3 la valeur des
mots, des expressions servant & désigner tel ou tel genre d’exercices
ou telle ou telle partie des éléments d'une méthode, mais bien d'une
différence absolue, fondamentale, portant non seulement sur le choix
des genres d’exercices employés, mais sur les procédés de travail eux-
mémes, aussi bien que sur le but pratique a atteindre.
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La méthode suédoise a donné lieu a de si nombreuses critiques,
tant de la part de praticiens que de la part de physiologistes ou de mé-
decins autorisés (Voir en particulier : L’Ecole frangaise de G. Demeny)
qu’on est en droit de la considérer désormais comme condamnée défi-
nitivement en tant que syst®me d’éducation ou d’entrainement. Elle
constilue tout au plus une gymnastique éducative élémentaire dont
certains mouvements ont d’ailleurs une valeur trés discutable.

Toutefois je crois nécessaire de parler ici de cette méthode, parce
que, griace 3 une habile et constante réclame de ses partisans les uns
convaincus, les autres inléressés, et surtout a cause de l'adoption de
ses principes par I'Ecole normale de gymnastique de Joinville, elle
tend & acquérir droit de cité en France. Avec son estampille officielle
elle apparait maintenant, aux esprits peu familiarisés avec ces ques-
tions, comme le systéme le plus parfait d’éducation physique. Ren-
dons d’ailleurs justice & I'organisation méthodique de son enseigne-
ment dans son pays d’origine. Les Suédois & ce point de vue nous
donnent I'exemple. Chez eux I'exécution de la lecon de gymnastique
constitue une obligation presque sacrée dans les écoles, dans I'armée
aussi bien que dans la famille. Or, si nous comparons des gens comme
les Suédois, qui s’exercent assidiment d’'une fagon assurément trés
incompléte, mais néanmoins travaillent, et des gens comme nous qui,
dans la famille ou & I'école, ne font rien ou presque rien, il n’est pas
difficile de deviner quelle doit étre la valeur finale comparative des
résullats.

Si nous mettions en France autant d’ardeur & travailler suivant les
principes de la méthode naturelle que les Suédois  exécuter leur gym-
nastique spéciale, nous serions certainement un peuple d’athlétes.

Les critiques formulées contre la méthode suédoise s’appliquent
évidemment au Reglement d’éducation physique de 'Armée, qui en dé-
rive. Il est trés important de remarquer que ce réglement est non seu-
lement en usage dans les corps de troupe pour 'entrainement de la
jeunesse militaire, mais qu’il sert en outre a 1'éducation de go °/,
environ de nos futurs professeurs de gymnastique des écoles, lycées
ou sociélés, dont I'Ecole de Joinville monopolise presque enti¢rement
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la formation, ainsi qu’a la préparation des instituteurs au rdle d’édu-
cateurs physiques dans les écoles primaires.

Depuis sa fondation (18523), I'Ecole normale de gymnastique de Join-
ville, malgré sa destination spéciale et les moyens d’étude qu’elle
seule posséde, n’a pas encore pu établir et mettre au point une mé-
thode pratique d'éducation physique pour la jeunesse des écoles ou
seulement un Réglement d’entrainement physique militaire consti-
tuant un monument solide et durable et s’imposant par la valeur de ses
résultats.

L'avant-propos du Reéglement d’éducation physique le plus récent
produit par cette école (21 janvier 1910) fournit la preuve évidente
de ce que je me permets d’avancer dans cet aveu d’impuissance :

« Le réglement n’est qu'un simple précis... Il serait prématuré et
méme irrationnel (1) de vouloir résoudre ne varietur le probléme com-
pliqué de la gymnastique moderne... Le nouveau Réglement réserve
a l'avenir (I!) la forme définitive 3 donner & I'éducation physique con-
temporaine. »

Apres une pareille déclaration d’incompétence formulée par un éta-
blissement officiel, tous ceux qui s’occupent des questions d’éducation
et ont & cceur le relévement physique de notre race ont droit & la pa-
role et & I'action.

*
L

La partie fondamenlale ou essentiellement éducative de la méthodc
nalurelle, qui comprend les exercices de marche, de course, de sauts,
de grimper... ne tient qu’une place tout a fait secondaire, voire méme
insignifiante, dans les autres syst®mes d’éducation ou d’entrainement.
Elle y est considérée tantdt comme un complément facultatif ou
un accessoire non indispensable, tantdt comme la partie dite d’appli-
cation, c’est-a-dire celle qu'on ne recommande d’aborder « qu’avec
prudence, lorsque l'organisme parait suffisamment capable de la pra-
tiquer sans inconvénient ».

Il n’existe méme pas de méthode conseillant d’exécuter la série com-
plete des exercices utilitaires indispensables ; dans les unes il manque
par exemple le grimper ou une partie des exercices du grimper; dans
les autres, le lever ou la défense; dans presque toutes, le lancer.
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En régle générale, dans toutes les méthodes la partie fondamentale
ou essentielle est constituée exclusivement, ou presque, par les
exercices dits éducatifs élémentaires.

-Si, par hasard, comme dans le Réglement d’éducation physique de
UArmée, cerlains exercices de marche, de course ou de saut figurent
dans cette partie fondamentale, la valeur éducative de ces exercices

n’est nullement signalée comme supérieure A n'importe quel mouve-

ment élémentaire de bras, de jambe ou de téte, et, pratiquement, on
ne leur accorde, dans la legon de gymnastique officielle, qu'une place
insignifiante.

D'ailleurs, la course exécutée en groupe, au pas gymnastique,
suivant les prescriptions de ce Reglement, c’est-a-dire 4 une allure
lente, réglée et toujours la méme, sans jamais permettre I'effort
individuel progressif, n’a qu'une valeur éducative insignifiante pour
les sujets faibles et complétement nulle pour les sujets forts. Quant
aux sauts, ils sont exécutés d'une manidre conventionnelle, suivant
le style suédois, ce qui détruit une partie de I'excellence de leurs
effets.

A premiere vue, les diverses méthodes paraissent présenter d'énormes
différences ; en effet, les unes opérent & « mains libres », d’autres se
servent d’halteres, de poids légers ou d’extenseurs élastiques ; certaines
s'occupent de donner du souffle sans développer les muscles ou au
contraire de développer les muscles sans donner de souffle, elc. Au
- fond, toutes restent cantonnées dans I'exécution plus ou moins com-
plete des exercices dits éducatifs élémentaires. Des auteurs discutent
a perte de vue pour savoir simplement s'il faut exécuter les exercices
élémentaires de telle ou de telle fagon, sans poids ou avec des poids
dans les mains, sans appareils ou avec des appareils 3 résistances va-
riables ou & résistances constantes, etc.

L’esprit de la méthode naturelle est tout I'opposé de celui des autres
théories ou systémes d’éducation ou d’entrainement. L’essentiel dans
cette méthode naturelle n’est que 'accessoire dans toutes les autres.
Ces dernidres proctdent par analyse: pour obtenir le développement
général de I'organisme, elles recherchent successivement le développe-
ment partiel des différents organes et groupes musculaires. C'est la
une erreur fondamentale et rien n’est plus contraire aux lois de la
nature. Le perfectionnement physiologique, voire méme le simple dé-
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veloppement du syst®me musculaire, doit étre la conséquence natu-
relle d’un travail de coordinalion résultant de la pratique des exercices
pour lesquels 'homme est spécialement biti et, avant tout, de ceux qui
intéressent le cceur et les poumons, et non pas le résultat d’exercices
conventionnels 2 effets localisés (*). Jamais on n’a vu un animal déve-
lopper ses muscles par séries ou employer des mouvements autres que
ceux qui lui sont ahsolument nécessaires pour sa locomotion, son en-
tretien ou sa défense ; et il ne viendrait pas & I'idée d’un éleveur ou
d'un dresseur de recourir a des procédés artificiels pour développer un
animal quelconque.

Les exercices éducatifs élémentaires rendent des services, comme
nous l'avons dit, dans les cas de faiblesse générale ou locale, de défor-
malion, de tare ou d'un état anormal quelconque... Ils sont égale-
ment utiles pour la rééducation des adultes et des hommes faits dont
I'organisme a subi les conséquences d'une inaction prolongée, mais 1a
se borne leur réle dans I’éducation ou I'entrainement. On doit méme,
a un certain pointde vue, les considérer comme constituant les débuts
de la gymnastique médicale. L’étre normalement biti et constlitué n’en
a nullement besoin pour acquérir son perfectionnement ; mais il peut
et il doit mé&me y recourir éventuellement pour ne pas rester inactif,
pour s’entrelenir en forme, pour ne pas perdre le bénéfice d'un entrai-
nement antérieur, elc., toutes les fois que les circonstances, telles que
défaut d’emplacement, de matériel, manque de temps..., s’opposent &
la pratique des exercices utilitaires indispensables. Mieux vaut évi-

(*) G. Demeny, lo physiologiste dont les travaux sur Y'éducation et la science du méca-
nisme des mouvements font autorité, exprime la méme opinion en s¢ plagant sur le terrain
purement physiologique :

« L’analyse est un moyen faux d’¢dugner nos mouvements; clle rompt I’harmonie de nos
contractions musculaires ct remplace par dos actes de convenlion et schématiques les rapports
justes que doivent avoir nos actions ou efforts partiels dans tout mouvement utilisé. Cette
désharmonie conduit 4 un résultat non seulement nul, mais négatif. 1 n’y a que les mouve-
ments naturels, exécutés dis le début, tels qu'ils doivent élre utilisés, qui soicnt des mouve-
ments éducatifs, contrairement aux exercices schématiques.

« Par exemple, on ne peut appeler gymnastique respiratoire des mouvements 3 vide ot
I’on se contente de faire passer de I'air dans les poumons comme dans un soufflet, sans pro-
duction de travail mécanique, puisque les phénoménes different totalement dans le cas de
I’acte respiratoire complet.

« L'exercice éducatif doit perfectionner les centres nerveux qui président i la coordination
de nos mouvements en méme temps qu'il développe les muscles. 11 est indiqué de ne jamais
séparer le mouvement servant au développement du muscle de la meilleure utilisation de son
travail. »

HeéBerr, — Méthode naturelle. 2
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demment exécuter des exercices incomplets mais praticables en toutes
circonstances, et par cela méme produire une certaine somme de
travail, que de ne rien faire du tout, sous prélexte qu’on ne peut
s’exercer au grand air, qu'on manque d’espace ou qu'on ne posséde
pas ce qu'il faut.



CHAPITRE VI

SUPERIORITE INCONTESTABLE DE LA METHODE NATURELLE
SUR LES AUTRES METHODES

Les explications précédentes doivent suffire a faire comprendre pour-
quoi les méthodes basées & peu pres exclusivement sur les exercices
éducalifs élémentaires ou conventionnels donnent des résultats forcé-
ment inférieurs a ceux de la méthode naturelle, malgré le nombre de
leurs mouvements ou la valeur soi-disant scientifique de leurs procé-
dés. Ces méthodes sont toutes incompletes.

La preuve est facile & faire. .

Prenez deux sujets ou deux groupes de sujels dont la valeur phy-
sique est voisine de la nullité; constatez cette valeur au moyen
d’épreuves mesurables en notant les performances dans les différents
genres d’exercices utilitaires. Faites travailler les sujets également et
pendant le méme temps, un mois par exemple.

Un des groupes n’exéculera que des exercices éducatifs élémentaires
d’aprés le procédé d'une quelconque des méthodes actuellement con-
nues (méthode suédoise, diverses méthodes de « culture physique »,
réglement d’éducation physique de l'armée, etc.); l'autre groupe
exécutera au contraire, d’aprés les régles de travail de la méthode
naturelle (*), tous les genres d’exercices utilitaires indispensables,
ou simplement, afin de mieux faire la preuve de ce que j'avance, la
course, le saul et le grimper qui représentent les trois plus importants
de ces exercices.

(%) Ces régles do travail sont contenues dans les ouvrages: Guide pratique d’éducation phy-
sique et Ma legon-type d’entrainement complet et utilitaire (ce dernier en préparation).
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Comparez 2 la fin du mois les deux individus ou les deux groupes
ainsi entrainés, en déterminant la valeur physique de chacun des sujets
au moyen d’épreuves mesurables, comme au début de I'entrainement.
Vous constatez alors que la supériorité du ou des sujets ayant em-
ployé les exercices utilitaires indispensables s’affirme écrasante. Les
autres n’ont fait, au point de vue de I'ensemble des aptitudes, que des
progreés insignifiants. S'ils en ont fait par hasard d’assez importants,
cela est dd & une pralique tant soit peu intensive d'exercices de course,
de sauts ou de toule autre espece que les méthodes dont nous parlons
ont pu adjoindre a leurs séries d'exercices élémentaires.

La méthode naturelle, appliquée et pratiquée suivant les régles de
travail qu'une longue pratique m’a permis d’établir, donne des résul-
tats d’une telle supériorilé que toute discussion a son sujet est super-
flue. J’en appelle & tous ceux qui ont pu la juger de prés et faire les
comparaisons nécessaires entre un groupement de sujels développés
suivant ses principes, et un groupement quelconque développé par
un autre systéme.

Tout le secret de cette supériorité provient en somme du respect
des lois de la nature :

1° Carps soumis immédiatement & la pratique des exercices auxquels
il est destiné par nature autant que par besoin ;

2° Développement général acquis par un travail de coordination dix
a la pratique des exercices utilitaires indispensables, et non par un
travail & effets localisés sur chaque partic du corps, ce qui arrive si
I’on a recours uniquement aux exercices conventionnels;

3° Mise au premier plan du développement du centre vital de I'orga-
nisme, c’est-d-dire du cceur et des poumons, en accordant la plus
grande imporlance possible aux exercices qui agissent sur ces organes,
et particulitrement & la course qui doit demeurer le premier des exer-
cices éducalifs ;

4° Travail au grand air avec bains d'air et de soleil; corps nu ou
débarrassé de toul ce qui peut entraver d'une facon quelconque le libre
jeu des articulations et des muscles ainsi que le fonctionnement régu-
licr de la peau.

Cette fausse idée, qui consiste & considérer les exercices éducatifs
élémentaires comme la seule partie fondamentale ou essentielle de
I'éducation et de l'cntrainement, et A ne voir dans le reste qu'un ac-
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cessoire, un complément sans importance ou « de I'application » ré-
servée uniquement aux sujets développés, est actuellement trés répan-
due. Elle a méme pénétré, nous l'avons dit plus baut, dans un
milieu ol elle aurait dd &tre spontanément repoussée: le milieu
militaire.

Beaucoup d’éducateurs, de professeurs, de spécialistes ou de fer-
venls pratiquants des exercices physiques, convertis & cette fausse idée
par la lecture d’ouvrages, d’articles de presse ou bien par I'enseigne-
ment officiel donné A I'Ecole normale de gymnastique de Joinville,
refusent de voir ou de comprendre la valeur éducative des exercices
utilitaires indispensables. Marcher, courir, sauter, grimper..., tout
cela leur parait trop simple, trop naturel pour constituer le meilleur
des moyens de culture du corps. Et leur opinion s’explique parce qu’ils
ne savent pas utiliser convenablement ces simples exercices et dresser
des programmes d’éducation ou d’entrainement conformes aux lois
naturelles ; d’autre part, ils ne connaissent pas suffisamment les effets
complexes de ces derniers exercices, tandis qu’ils sont beaucoup
mieux renseignés sur les eflets relativement trés simples des exercices
élémentaires. '

Certains objectent que la plupart des exercices utilitaires indispen-
sables sont trop violents et que, par suite, ils ne peuvent pas convenir
a I'éducation physique de la jeunesse. A cela il suffirait de répondre
que les enfants, en dehors de la lecon de gymnastique officielle qui
leur est imposée, s’empressent de s'y livrer avec ardeur sans jamais
demander I'avis de leurs maitres ; leurs jeux ne sont en effet que des
combinaisons, plus ou moins variées, des exercices ulililaires indis-
pensables. Mais entendons-nous bien ; il ne s'agit pas, dans I'éduca-
tion par la méthode naturelle, de fausser la valeur des exercices ntili-
taires indispensables en les employant d'une maniére irraisonnée et
sans tenir compte de leurs effets immédiats ou éloignés sur 1'orga-
nisme des sujets & éduquer. 1l y a un principe qui domine tous les
autres dans I'éducation ou I'entrainement et qui permet a 'organisme
d’alleindre sans aucun danger le maximum de sa puissance, c’est le
réglage progressif de la quantité de travail ou d’efforts.

Les exercices utilitaires indispensables ne sont violents ou dange-
reux que si on fait en sorte de les rendre tels. Cela se produit géné-
ralement lorsqu'on les transforme en sports, dans le but d’accomplir
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coiite que colte une performance ou de gagner une épreuve, un
match, etc., sans s’occuper des conséquences qui pcuvent en résulter
pour l'organisme.

La course, réputée le plus violent des exercices, pcut s’exécuter a
une allure extrémement modérée et sur un parcours trés court ; c'est
alors un exercice qui convient aux sujets les plus faibles. Elle est do-
sable & volonté, en distance comme en durée. C'est au maitre qu'il
appartient de régler cetle dose d'aprés 1'dge, la valeur physique ou le
degré d’entrainement de ses éléves.

D’ailleurs, les exercices utilitaires indispensables doivent toujours
étre envisagés a deux points de vue différents : au point de vue simple-
ment éducatif et au point de vue de 1'application utilitaire proprement
dite ou sportive. Au point de vue éducatif, on étudie le mécanisme
d’exécution de I'exercice, on perfectionpe la maniére de I'exécuter ou
on l'utilise pour obtenir un effet déterminé sur le corps. Au point de
vue application, on cherche uniquement i obtenir un résultat pratique,
sans s’occuper du mécanisme d’exécution ou de I'effet produit sur
'organisme.

Elant donnée la variété des effets qu'on peut tirer des exercices uti-
litaires indispensables, les résultats de I'éducation ou de l'entraine-
ment dépendent forcément de I'usage que 1'on en fait, du mode d’em-
ploi adopté, en un mot de la maniére de travailler. Ces résultats sont
d’autant meilleurs que celte manidre est basée sur une connaissance
plus précise des détails du mécanisme d’exéculion des exercices, aussi
bien que de leurs effets généraux ou particuliers. La physiologie et la
science du mécanisme des mouyements sont pour cela d'un grand se-
cours. Mais, pour I'établissement des programmes d’éducation et d’en-
trainement et surtoul pour la conduite des exercices, les connaissances
théoriques ne suffisent pas; il faut 3 I'éducateur ou a l'entraineur
d’autres renseignements qu: nc peuvent lui étre fournis que par l'ex-
périence et la pratique.
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Types de sujets malingres présentant & leur arrivéo au service militaire (Ecole
ses marins l'usiliers% los défauts les plus caractéristiques des civilisés: dos
voité, épaules el cou en avant, poitrine rentrée, ventre pendant et débordant
la poitrine, colonne vertébrale déviée latéralement (scoliose), ¢paules ou
hanches inégales, jambes mal conformées, atrophic musculaire générale, clc.

Types de sujets, éléves particuliers de 'auteur, normalement développés par la méthode
naturelle, pouvant servir de comparaison avec les sujets ci-dessus.

22

Cl. W. Crolard,
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CHAPITRE VII

MANIERE PRATIQUE DE TRAVAILLER. — PLAN-MODELE
D'UNE SEANCE DE TRAVAIL RAISONNE

Il ne faudrait pas s’imaginer qu'il suffit de pratiquer les exercices
utilitaires indispensables sans ordre ni méthode pour parvenir au per-
fectionnement physique complet. La valeur finale d'une éducation ou
d’un entrainement livrés au hasard est forcément trés incertaine.

Les hommes non civilisés, par exemple, s’exercent d'une fagon tout
instinctive, mais qui dépend évidemment des conditions du milieu
dans lequel ils vivent et qui peut par suite ne pas étre toujours con-
venablement dirigée. Cela nous explique pourquoi, chez les peuplades
sauvages, certains individus sont quelquefois chétifs, alors que d’autres
sont vigoureux et parfaits physiquement.

Pratiquer, méme avec ardeur, les différentes sortes d’exercices uti-
litaires indispensables ne suffit donc pas; il faut savoir travailler,
c’est-3-dire suivre une méthode de travail dont les régles ne peuvent
étre dictées que par l'expérience.

La méthode, en effet, apporte de la précision dans le travail ; elle
écarte ce qui est inutile et s’assure des résultats. Elle aide le sujet ci-
vilisé en lui indiquant dés le début les meilleurs procédés a suivre ;
elle lui évite ainsi un grand nombre d’essais infructueux et d’expérien-
ces personnelles, inutiles ou dangereuses. Enfin elle permet de mar-
cher avec certitude vers le but qu'on se propose et qui est le perfec-
tionnement complet. Son utilité est d’autant plus grande que le temps
consacré a la culture du corps chez le civilisé est généralement trés
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limité et, que, en outre, il existe toujours chez ce dernicr des tares
ou des défauts 2 combattre.

Une bonne maniére de travailler, une méthode de travail en un
mot ne peut étre que le résultat d'une longue expérience acquise,
d’une part en travaillant soi-méme, d’autre part en éduquant ou en
entrainant des sujets de tous iges, de toutes classes, de toules pro-
fessions et de toules provenances. Elle est toujours perfectible, par le
moyen d’expériences nouvelles.

Une séance compléte de travail raisonné, d’aprés les régles que j’ai
établies personnellement, comporte Vexécution successive de tous les
genres d’exercices utilitaires indispensables, c’est-a-dire :

Des exercices de marche ;

Des exercices de course ;

Des exercices de saut;

Des exercices de grimper ;

Des exercices de lever;

Des exercices de lancer ;

Des exercices de défense naturelle ;

Enfin des exercices de natation (du moins toutes les fois que leur
exécution est possible).

Chaque genre d’exercices utililaires indispensables comprend, en
dehors de la pratique réelle ou proprement dite de la marche, de la
course..., les divers exercices éducatifs élémenlaires qui se rallachent 3
ce groupe d’exercices par l'analogie de leurs cffets, d’aprés le classe-
ment déjd indiqué précédemment (Chapitre 1v).

Le programme d’une séance de travail peut ainsi se composer d'un
choix plus ou moins complet d’exercices pris dans chacun des groupes
d’exercices ulililaires suivants :

1° Ezercices de marche : marche ordinaire avec mouvements d'at-
titude correcte forcée, marche avec mouvements de respiration ryth-
mée, marche sur la pointe des pieds et sur les talons, marche accrou-
pie, marche indienne ou accroupie el fléchie, marche avec mouvements
divers des bras et des jambes, marches aux diverses allures de fond
et de vitesse : en flexion et en extension, etc., etc.

2° Exercices de course: course lente avec mouvements d’atlitude
correcte forcée, course avec mouvements de respiration rythmée,
course sur la pointe des pieds, course avec grands bonds, course laté-
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rale, en arritre, serpentine, en faisant des volles en tous sens...;
courses aux diverses allures de fond et de vilesse: en flexion ct en
extension, etc., etc.

3° Exercices de saut: sautillements de toutes sorles: les jambes
réunies, les jambes écartées, les jambes croisées, en station accroupie,
en fléchissant les jambes... ; sauts en hauteur sans élan et avec élan ;
sauls en longueur sans élan et avec élan ; sauts divers en profondeur ;
sauts d’obstacles réels ; sauts avec appui des mains, etc.

h° Ezercices de grimper: suspensions simples par les bras, appuis
simples sur les bras, progressions diverses en appui sur les mains et
les pieds (marches et courses & quatre pattes) ; équilibres divers a lerre
ou sur un objet élevé ; rétablissements divers sur barre ou plate-forme ;
se hisser ou progresser, avec ou sans l'aide des jambes, au moyen d’ap-
pareils tels que : cordes lisses verticales ou inclinées, cordes fixées le
long d’une muraille, échelles diverses... ; escalader ou traverser divers
obstacles ol I'équilibre est difficiled garder ; franchir un passage dan-
gereux ol le vertige cst a craindre, etc.

5° Exercices de lever : mouvements élémentaires de flexion et d’ex-
tension des bras dans tous les sens possibles avec des poids assez
légers pour que 'amplitude compléte des mouvements ne soil pas
génée ; mouvements classiques de lever & deux mains et i une seule
main par développé, jeté et arraché; chargements et transports de
sacs, d’objets de toules sortes et de personnes, etc.

6° Exercices de lancer : mouvemenlts élémentaires de flexion, exten-
sion, torsion et rotation du tronc; jonglages divers avec un poids, a
deux mains et & une seule main ; lancers divers d’objets lourds i deux
mains et A une seule main, sans élan et avec élan ; lancers d’adresse
d’objets légers de chaque bras alternativement, sur cible déterminée,
elc., elc.

7° Exercices de défense naturelle : mouvements élémentaires d’op-
posilions musculaires seul ou & deux ; efforts divers de traction et de
répulsion seul ou & deux; lultes de traction et de répulsion deux a
deux ou groupe contre groupe. Coups de poing et coups de pied a
vide, sur sac el en travail & deux; assaut de boxe. Prises et parades
de la lutle A main plate et de la lutte libre en travail régulier & deux ;
assaut en lutte & main plate et en lutte libre ; maniéres de mailtriser
un individu dangereux, etc.
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8¢ Exercices de natation : nage sur le ventre, nage sur le dos, nage
sur le cdté, nage debout, flotter, plongeons par les pieds et par la
t8te, plongée et nage sous ’eau, nage tout habillé, porter aide & une
personne, etc.

Ce dernier genre d’'exercices ne peut évidemment étre pratiqué que
si I'on posstde une rividre ou une piscine & proximité méme de l'en-
droit ou 'on travaille. Au cas contraire, il s’exécute dans une séance
spéciale, le plus souvent possible, suivant un plan de travail spécia-
lement élabli (*).

A la fin ou au cours de chaque séance, on doit exéculer invariable-
ment des courses en flexion el en exlension sur parcours délerminés et
dans des temps donnés, sans préjudice de la part ordinaire réservée a
ces courses pendant la séance méme, comme exercices de mise en train
ou de déplacement ou de perfectionnement de I'allure. Ceci a pour
but d’assurer aux exercices de course la place prépondérante qui leur
revient et permet de régler I'effort progressif en longueur ou en durée
dans leur exéculion. v

Il y a tout intérét & exécuter de la méme facon des marches en
flexion et en extension, sila durée de la séance le permet.

La séance de travail comporte en plus un bain d’air, au cours méme
des exercices, et des soins de la peau aprés le travail. Elle dure de trois
quarts d’heure 2 une heure en moyenne.

Si on a & diriger I'éducation de groupes de sujets, on peut intro-
duire, 2 titre de complément, des jeux simples, des chants ct des
danses.

Les divers exercices du plan-modele sont exéculés a la suite les uns
des autres, non pas forcément dans l'ordre indiqué ci-dessus, mais
dans celui convenant le mieux pour assurer la conlinuité du travail,
qui est une des caractéristiques principales de la méthode naturelle.

Aucun arrét important ne doit donc se produire en cours de tra-
vail ; des repos de quelques secondes doivent étre suffisants. L’idéal
est de régler la succession des exercices d'une fagon telle qu’aucun
repos complet ne soit nécessaire. Pour cela il suffit, d'unc part, d’al-
terner les efforts violents et les efforts modérés, ainsi que les exercices

(1) Pour les détails concernant la séance do nalation, se reporler au Guide pratligue d’éduca-
tion physique. - ’

. e
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a effets différents, et de régler convenablement, d’autre part, la durée,
la vitesse, la violence ou la répétition de chaque exercice ou mouve-
ment.

Toutes les séances de travail sont identiques comme plan, c’est-a-
dire qu’elles comprennent toujours les mémes genres d’exercices uti-
litaires indispensables. Mais leur difficulté varie d’aprés le choix méme
des exercices dont on compose chaque groupe, et aussi d’aprés leur
vitesse, leur durée, leur violence ou leur répétition.

En résumé, a la question suivante : Que doit-on faire pendant une
séance de travail ? Je réponds : il faut marcher, courir, sauler, grimper,
lever, lancer, se défendre et, chaque fois qu’on le peut, nager; de plus,
prendre un bain d’air d’'une durée variable suivant les circonstances
atmosphériques et se soigner la peau aprés le travail. Il faut enfin faire
en sorte que la séance représente réellement un ¢ravail soutenu et con-
tinu, dont la somme soit suffisamment élevée et aille chaque jour en
progressant, sans jamais atteindre toutefois la limite extréme des
forces.

Lorsqu’on veut s’éduquer ou s’cntrainer, on établit d’avance ou au
fur et 3 mesure un programme d’exercices pour un certain nombre
de semaines ou de mois. Ce programme comprend un cerlain nom-
bre de séances de travail par semaine, loutes copiées sur le plan-mo-
déle, mais dont la succession présente une augmentation progressive
de la quantité de travail et de la difficulté d’exécution des exercices
choisis.

A mon avis, la période de travail ou d’entrainement méthodique et
progressif pour faire ou perfectionner I'éducation ne doit pas excéder
huit mois par an, & raison de quatre & six séances completes par se-
maine. De l'enfance & I'dge d’homme, il faut chaque année recom-
mencer une nouvelle période de travail ou d'entrainement. 1l s’agit en
eflet, non seulement de ne pas perdre ce que 'on a acquis et de se
maintenir en condilion, mais aussi d’augmenter sa valeur physique
dans une mesure correspondant & la croissance. La durée des pé-
riodes de travail méthodique peut étre réduite a six et méme a qualre
mois pour les sujets les plus vigoureux.
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Pendant la période de I’année non consacrée au travail méthodique,
il suffit de s’entrefenir par la pratique intermittente des différents
genres d’exercices utilitaires indispensables, ou bien de se livrer & des
sports ou & des occupations qui comportent ces différents exercices,
simples ou combinés entre eux. Par exemple : on pratiquera les pro-
menades et les excursions en pleine campagne, tous les jeux de plein
air (tennis, football,...) qui ne sont que des combinaisons variées de
la marche, de la course et du saut; la chasse, la péche, le patinage, le
cyclisme..., les jeux nautiques, etc.

Durant le service militaire, I'entrainement méthodique doit étre
particulitrement poussé, pendant une période de huit mois sur douze.

A partir de vingt-cinq ans, lorsque la croissance est terminée, il ne
reste plus qu’a entretenir la santé et la force en se livrant le plus sou-
vent possible a la pratique, simple ou composée, des exercices ulili-
taires indispensables et en dépensant chaque jour une dose d’activité
suffisante. Pour conserver tous ses moyens jusqu'a un age avancé.
il faut chaque année refaire une période d'entrainement méthodique
d’une durée variant de quinze jours 4 six semaines. Si I'état physique
général est bon, ce réentrainement de six semaines au plus doit d’ail-
leurs suffire & toute époque de l'existence, pour retrouver sa condi-
tion premiére.
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CHAPITRE VIII

BUT FINAL PRATIQUE ET UTILITAIRE DE L'EDUCATION PHYSIQUE
0U DE L'ENTRAINEMENT.
LA FORCE PHYSIQUE ET LA MESURE DES APTITUDES

Aucun éducateur n’a jamais songé a préciser, d’'une maniére con-
crdte, la fin que se propose I'éducation physique ou l'entrainement,
c’est-a-dire les résullats matériels a atteindre.

D’apres ce que nous savons, celan’a rien de surprenant, élant donné
que la plupart des méthodes ne s'intéressent qua la pratique des
exercices éducalifs élémentaires. Mais il résulte de ce manque d'indi-
cations que les éléves comme les maitres ignorent ou ils doivent abou-
tir. Or, non seulement on travaille sans ardeur et sans gofit lorsqu’on
travaille sans but précis, mais, enoutre, on perd forcément du temps
a répéler sans profit certains exercices.

Le but pratique de 1'éducation ou de I’entrainement se résume ainsi :
devenir fort.

Mais quelle est la signification des mots : étre fort ? Quelles qualités
doit-on posséder? Quels sont les exercices a exécuter, les performan-
ces & accomplir ? etc.

Rien n’ayant encore été fixé & ce sujet, j'ai essayé de mettre au point
cette importante queslion en définissant d’'une maniére précise les élé-
ments qui constituent la force physique et en donnant un moyen pra-
tique de la mesurer (*).

(*) Laquestion de la force est intimement li¢e & celle de I'éducation oa de I'entrainement
par la méthode naturelle. Aussi le lecteur voudra-t-il m’excuser si je le renvoie fréqusm-
ment & mon ouvrage : Le Code de la Force, qui contient sur ce sujet des développements
trop longs pour éire reproduits ici.
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La force physique comprend un certain nombre d’éléments divers:
la résistance, la vitesse, la force musculaire, 1'adresse générale et spé-
ciale, I'aptitude aux diverses sortes d’exercices ulilitaires indispensa-
bles, les qualités viriles, I'endurcissement général de I’organisme, la
frugalité, etc.

Etre forl signifie étre développé d’une manidre complte et utile.
Par exemple, un spécialiste remarquable dans un seul genre d’exer-
cice, mais nul dans les autres, tel qu'un leveur de poids ou un lut-
teur incapable de courir ou de grimper..., ou bien tel qu'un coureur
ou un boxeur qui ne sait pas nager ni grimper..., n’est pas fort d’une
maniere compléte.

D’autre part, un sujet qui se contente de briller dans les exercices
ou sports de fantaisie (tels que jeux de toules sortes: foolball, ten-
nis...; gymnastique aux agrés: barre fixe, barres paralleles, etc.), mais
qui ignore I'art de nager, de se défendre ou bien craint le vertige...,
n’est pas fort d'une manibre utile.

En un mot, les qualités qui caractérisent 1'étre fort peuvent se
résumer ainsi :

L’étre fort est résistant, musclé, adroit, énergique, cndurci et so-
bre. De plus, il sait marcher, courir, sauter, grimper, lever, lancer,
se défendre et nager.

Comme il existe des degrés différents dans le perfectionnement phy-
sique et que, d'autre part, le développement athlétique ne peut pas
étre atteint par tous, j'ai cru indispensable d'établir exactement quel
doit étre le bagage physique minimum du sujet éduqué ou entrainé.

Sous ce titre: Le développement élémentaire. Conditions & remplir
pour élre considéré comme « débrouillé », j'ai énuméré les performances
ct les exercices dont I'exécution permet de se tirer d’affaire en toutes
circonstances. J'ai également précisé, en le matérialisant par des
épreuves mesurables avec des performances cotées, le degré mini-
mum de valeur physique ‘générale & posséder, suivant l'dge, pour ne
pas étre une nullité physique. A tel dge (d partir de huit ans) un sujet
de constitution normale doit pouvoir marcher et courir sur telle dis-
tance en tant de temps, sauter tel obstacle, lever tel poids, etc., etc.

Pour mesurer la valeur de la force ou de l'aptitude générale, j'ai
établi une série-type de douze épreuves classiques comprenant des
courses, des sauts, du grimper, du lever, ctc., dont 'exécution fait
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intervenir, ensemble ou séparément, les divers éléments constitutifs
de la force ulile et complete : la résistance, la vilesse, la force mus-
culaire, I'adresse, les qualilés d'énergie, 'aptitude aux exercices uti-
litaires indispensables, etc.

Dans Le Code de la Force, j’ai donné les raisons du choix des
épreuves et la significalion pratique de chacune d’elles. Ce choix est
combiné de fagon a donner & la résistance et & la vitesse la priorité
sur la force musculaire pure. Autrement dit, de deux sujets soumis
aux épreuves, le plus résistant et le plus agile doit nécessairement
triompher. Ceci est logique et correspond bien & la définition de
I'étre fort tel que je le concois. La force réside plus encore dans le
ceeur el les poumons que dans les muscles.

Les douze épreuves de la série-type sont les suivantes :

1. Course de 100 métres.
Course de 500 metres.
Course de 1500 métres.
Saut en hauteur sans élan.
Saut en hauteur avec élan.
Saut en longueur sans élan.
Saut en longueur avec élan.
Grimper & la corde lisse.
9. Lever & deux mains en « développé ».

10. Lancer du poids de 7*5,257.

11. Natation: parcours de 100 metres.

12. Natation : plongée sous I'eau.

Les performances réalisées dans ces différentes épreuves sont cotées
en points d'aprés une échelle déterminée, dite échelle d’aptitude.

Le zéro de I'échelle correspond aux performances minima que doit
pouvoir exécuter tout adulte d’au moins dix-huit ans pour posséder ce
que j'appelle la limite inférieure du développement élémentaire et ne pas
étre une nullité physique.

Les cotes 1 et 2 caraclérisent les performances de valeur moyenne ;
les cotes 3 et 4, les performances de valeur supérieure; les cotes
5, 6, 7, 8, 9, 10, les performances de valeur exceplionnelle ou
athlétique.

Les cotes a partir de 11 jusqu'd 15 et au-dessus caractérisent les
performances maxima atteintes par les sujets d’élite ou des spécia-

® > oven oo
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listes, c’est-d-dire celles qui s’approchent des limites de la puissance
humaine.

Enfin les cotes au-dessous de zéro ou négatives caractérisent des per-
formances de valeur insuffisante ou nulle.

Les tableaux des pages 33 & 36 contiennent les tables de perfor-
mances des douze épreuves classiques de la série-type.

La valeur de la force ou de Uaptilude est exprimée numériquement
par le nombre total des points oblenus dans les douze épreuves de la
série-type. Ce nombre de points est évidemment une somme algébri-
que lorsque certaines performances sont cotées en points négalifs.

Pour procéder a I'examen physique d'un sujet et savoir ce qu’il vaut
pratiquement, aussi bien que pour constaler ses progres, il suffit de lui
faire subir, dans certaines conditions bien précisées, les douze épreuves
de la série-type et d’établir ce que j'appelle sa « fiche-type ».

Suivant le nombre despoints oblenus dans les douze épreuves, I'ap-
titude est dite :

1° Nulle, lorsque ce nombre est inférieur & zéro.

2° Inférieure, lorsque ce nombre est au moins égal a zéro.

3° Moyenne, lorsque ce nombre est au moins égal a 18.

4° Supérieure, lorsque ce nombre est au moins égal a 36.

5° Exceptionnelle ou athlétique, lorsque ce nombre est au moins
égal a 6o.

La série-type n’est pas seulement une sorte de formule d’évaluation
de 'aptitude physique générale; elle conslitue un moyen précis et pra-
tique de controle des résultats. Elle matérialise ces derniers et les rend
pour ainsi dire palpables.

Elte permet en outre, et c¢’est 13 un de ses plus grands avantages, de
différencier les sujets entre eux en donnant une idée de leur valeur, non
pas par une simple appréciation « au senliment », comme cclle donnée
dans presque lous les concours ou examens de gymnastique, mais par
I'exécution d’épreuves mesurables avec performances cotées, ce qui
évite toute discussion sur la valeur respective des aptitudes de chacun.

Son emploi permet de se rendre compte facilement de la supériorité
indiscutable des résultats de I'éducation ou de I’entrainement par la
méthode naturelle comparés a ceux obtenus en suivant les procédés
d’autres méthodes qui emploient exclusivement des exercices éducatifs
élémentaires.
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VALEUR

DES PERFORMANCES

COURSE
DE 100 METRES

€

POINTS

PERFORM,

COURSE
DE D00 METRES
T

PERFORM.

I‘OINTS)

33

COURSE
DE 1500 METRES

o—

PERFORM.

Performances
insuffisantes ou nulles.

20°
19*
180

I';'

Limite inférieure
du développement é1é-
mentaire.

16+

Performances moyennes.

Performances supérieures.

15
14* 5

Performances
exceptionnelles
ou
athlétiques.

14
13* 5

Performances voisines
des limites
de la puissance humaine
Maximums atteints par
des sujets d’élite
ou des spécialistes.

13¢
12* 4/5
12t 3/5
12% 2/d
12° 1/5
12°

Records officiels.

Records du monde
et records francais.

11* 4/5
11* 3/5
1t a/5

11* Rec. fr.
10% 4[5

Rec. du monde.

Hépenr. — Méthode naturclle.

Rec. fr. et rec.
du monde.

4m 4 2/5 Rec. fr.
3m 590 4/5
Rec. du monde.




34

VALEUR

DES PERFORMANGES

SAUT

SAUT

EPREUVES CLASSIQUES DE LA SERIE-TYPE

SAUT

EN HAUTEUR EN HAUTEUR EN LONGUEUR
SANS ELAN AVEC ELAN SANS ELAY
— |~ ——
g g z
PERFORM. g PERFORM. g PERFORM. g
[ Y [

Performances
insuffisantes ou nulles.

.........

......

.........

Limite inférieure
du développement é1é-
mentaire.

des sujets d’élite
ou des spécialistes.

.........

.......

.......

..........

Performances moyennes. %90 N IR N !
1™ ,00. 2| 1m0 a| am,20 2

Performances supérieures 1,05 8] =3 3] a3 3
‘l 1m0 4 1,35 41 2m,40 4

1,15 5] 1m,40 5] a=.,5 5

Performances 1™,20 6] 1m,45 6] 2m,5 6
exceptionnelles 1m,25 71 1™,5 71 2=.60 7

ou i™,30 8] 1=,65 8] a=,063 8
athlétiques. 1=,35 9| 1,60 9| am,70 9

1™ .40 1ol 1™,65 o] a=,75 10

Performances voisines ™42 1| 1=,70 1| 2,80 11
des limites 1™,44 12| 1m,72 12| a™,8 12

de la puissance humaine. | 1m,46 13 1,74 13| am,90 13
— 1=, /8 14| 1,76 14| 2m=,95 14
Maximums atteints par 1<.50 15] 1=,78 15| 32,00 15

.........

........

Records officiels.
Records du monde
et records francais.

1™ 51, Rec. fr.
m 828
Rec. du monde.

1,885, Rec.
2m 038

Rec. du monde.

fr.| 3=,34. Rec. fr.
3w 822

Rec. du monde.
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SAUT GRIMPER LEVER
VALEUR Fvan fian | A 1A coroe Lisse ..'if;;‘;’;’:.gt.ﬂi‘i; ‘
DES PERFORMANCES : : T :
PERFORM. Z PERFORM. ] PERFORM. z
2 b4 b4
I 37,00 |—5] a=50 |[—5]|iok(1f)|—5
Performances 2@,5% [ —4 3m,00 [—4| 15% (id.) |—4
insuffisantes ou nulles. 2,75 |—3| 3=,50 [—3]|20% (id.)|—3
32,00 |—a| f4m,00 |—2]|25% (id.)|—a2
32,95 | 1] 4m50 [—1]30k (id.)|—1
Limite inférieure 40 Lilo
du développement élé- | 8=.,50 0| b= 0|y foisgs 0
mentaire.
Perh: ) 4™,00 6= . 1 2 fois 1
erformances moyennes. =,35 2| gm . 4 fois .
Perf éri 4= ,50 3] 8= 3 6 fois 3
erformances supérieures. 4=,75 4| gm A 8 fois A
5m 0o 5| 1om 5] 10 fois 5
Performances 5m 10 6] 1™ 6] 12 fois 6
exceptionnelles 5™ 4o 7] r1am 7| 14 fois 7
ou 5m 60 8] 13m 8] 16 fois 8
athlétiques. 5= 80 9| 1m g| 18 fois 9
6™ ,00 10| 1dm 10| 20 flois 10
Performances voisines 6= ,20 i) i6m 11| 22 fois I
des limites 6=,30 12| 16™,50 12| 24 fois 12
de la puissance humaine. 6= ,40 13] 1ym 13| a0 fois 13
-— 6,50 14] 172,50 14| a8 fois 14
Maximums atteints par 6m,60 15 5| 3o fois
dessujets d’élite . ... ... ). el
ou des spécialistes. . . . . ... Lo oL
Records officiels. -
Records du monde 7 ’07; [G{ec. fr.
et records francais. 7,614
. Rec. du monde.
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EPREUVES CLASSIQUES DE LA SERIE-TYPE

LANCER NATATION NATATION
VALEUR DU POIDS DE 7%8,257|PARCOURS DE 100™|PLONGER BOUSLEA
N A | T At | T T N A s
DES PERFORMANCES = : :
PERFORM. ] PERFORM. ] PERFORM. E
S 2 e
3®,00 [—5] 5mop0t [—35 b
Performances 3m00 [—4] 4™ 300 |—4 6
insuflisanles ou nulles. 4,00 |—3| 4mo0* |—3 7
5 00 [—a| 3= 4o* |—a 8
5250 |—1]| 3ma20* [—1 9
Limite inférieure
du développement é1¢- ém 0| 8= o 10
mentaire.
6= ,40 I gm /8 20*
Performances moyennes. 6=,80 2| am 360 . 300
. 7,20 3] am age 3 4o
Performances supérieures. 7m 60 s] amoaae 4 Bo
8m ,00 5 qm Qs 5 m
Performances 8m 4o 6] 1= 55 6| 1™ 10
exceplionnelles 8=,80 7] 1™ 50 71 1™ a0
ou 9™,20 8] 1™ 45 8] 1™ 30
athléliques. 9= ,60 g| 1= 4o 9| 1™ bot
10™,00 10| 1m 35 10] 1™ Ho*
Performances voisines 10®,40 1| 1™ 3o 1| am
des limites 10m,80 12 ™ 26 12| am 1o
de la puissance humaine. | 11™,20 13] 1™ a3 13| am a0
—_ 11™,60 th| 1™ 18 14| am 3o
Maximums atteints par 13™,00 1] 1™ e 15] am 4ot
dessujetsd’élite . . ... .. .. ]..... .. .| .....|.
ou des spécialistes.  |. . . ... .. oo oL

Records officiels.
Records du monde
et records frangais.

13%,145. Rec. fr.
16m,915
Rec. du monde.

113 1/5.Rec.fr.
1 g 4/5
Rec. du monde.

4= 3%, Rec. fr.
4™ 46v 1/5

Rec. du monde.
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Les douze épreuves de la série-type, par leur nature méme, font en
effet intervenir toutes les qualités qui contribuent au perfectionnc-
ment physique ; elles précisent en oulre bien nettement le but pra-
lique et utilitaire de I'éducation ou de I’entrainement.

Le sujet auquel on fait subir les épreuves est ainsi mis en demeure
de montrer objectivement la valeur des qualités qu'il posstde, et de
prouver ses aptiludes dans les différents genres d’exercices utilitaires.
S'il n’a jamais pratiqué que les exercices éducalifs élémentaires, ses
aptitudes sont forcément trés faibles.



-.CHAPITRE IX

RESULTATS D’EXPERIENCES PRATIQUES

D’aprés ce que nous venons de voir, la mesure de I'aptitude phy-
sique peut s’obtenir d'une maniére suflisamment précise au moyen
des douze épreuves classiques de la série-type.

L’expérience personnelle que j'ai pu acquérir grice & mes fonctions
spéciales, m’autorise & affirmer dés maintenant, aprés I'avoir ddment
constaté au moyen des épreuves de celte série-type, que la valeur phy-
sique générale des jeunes gens arrivant au service militaire entre dix-
huit ct vingt etun ans correspond a 1'état de nullité ou en est extré-
mement voisine. :

Autrement dit, si, conformément aux régles relatives & la mesure
de I'aptitude et exposées en détail dans Le Code de la force, on établit
dés les premiers jours de l'arrivée, les fiches-types individuelles de
chacun des sujets d’une unité conslituée quelconque : compagnie, ba-
taillon, régiment... ou d’un groupe d’au moins une centaine de sujets
réunis au hasard et qu’ensuite, aprés avoir fait la somme algébrique
de leurs points a tous, on divise cette somme par le nombre des su-
jets, j’'affirme que la moyenne générale ainsi obtenue est le plus souvent
inférieure au zéro de l'échelle des aptitudes ou ne dépasse ce zéro
que de deux ou trois points au plus. Encore faut-il faire, dans I'examen
physique des sujets, abstraction complele des deux épreuves de nata-
* tion et se contenter des dix premitres épreuves de la série-type.

Il existe, en effet, un nombre considérable de sujets ne sachant pas
\ger et ne pouvant par suite étre nolés méme négativement
preuves.

mes observations personnelles, le nombre des sujets inca-
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< pables de se tenir sur I'eau atteint 60 a 75 °/, pour les recrues de I'inté-

e

rieur et 20 & 30 °/, pour les recrues des cétes ou les inscrits maritimes.

Ces conclusions relatives  la valeur de I'aptitude physique des jeu-
nes gens arrivant sous les drapeaux résultent de I'examen que j’ai pu
faire des fiches-lypes de plusieurs milliers de recrues de toutes pro-
fessions et de toutes provenances. Cinq cents de ces jeunes gens ap-
partenaient 3 un régiment d’infanteric; une grande partie des autres
(les deux tiers environ) étaient des engagés de 'armée de mer, princi-
palement des ouvriers et des paysans, provenant de toules les parties
de la France; le reste était composé d’inscrits maritimes.

Ceci étant posé, voici les résultats pratiques obtenus par I'emploi de
la méthode naturelle dans les deux établissements suivants dépendant
de la Marine o l'organisation, qui fonctionne depuis un certain temps
déja, est le mieux au point : I’Ecole des mousses et 'Ecole des fusi-

liers marins ()..

I. — A v'EcoLe pes Moussks.

La Marine posséde en rade de Brest, & bord des navires Bretagne
et Magellan, I'Ecole des mousses, dont I'effectif actuel comprend
1200 éleves de quatorze ans et demi & dix-sept ans et demi. Ces
jeunes gens proviennent de toutes les contrées de la France, mais
plus particuliérement des cotes bretonnes. Les principales conditions
physiques exigées pour étre admis & 1'école, & I'dge minimum de
quatorze ans et demi, sont les suivantes : peser 4o kilogrammes, avoir
o",71 de périmdtre thoracique et 1®,429 de hauteur de taille; et,
a I'dge maximum de quinze ans et demi: peser 42 kilogrammes,
avoir 1,478 de taille, et également 0,71 au moins de périmétre
thoracique. }

L’Ecole des mousses est destinée & former des matelots solides et
instruits ; c’est la pépini¢re des futurs sous-officiers de la flotte. Le
nombre des éléves 2 admettre pourrait s'élever & 1600; 400 places

(%) La méthode naturelle est maintenant adoptée dans la Marine pour I'entrainement phy-
sique des équipages, et sa mise en application se poursuit peu & peu dans les divers services,
aussi bien & bord qu'a terre. Elle est pratiquée non seulement par des jeunes hommes et des
hommes faits, mais aussi par des adolescents de moins de dix-huit ans & I'Ecole des mousses
(1 200 éléves) et b PEcole des apprentis mécaniciens (675 ¢léves); enfin par des enfants de sept
2 quatorzo ans & 'Ecole des pupilles de la marine (650 orphelins).
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sont actuellement vacantes par suite de la pénurie de candidats. Cela
tient évidemment au goiit peu prononcé des jeunes Frangcais, les Bre-
tons exceptés, pour le dur métier de la mer (*).

L’éducation physique des mousses est lout particulitrement soignée
ct on peut la ciler en exemple 2 tous les établissements scolaires ou
militaires.

Elle est établie en stricte conformité des principes de la méthode
naturelle exposés dans cette étude, et elle se poursuit pendant tout le
temps du séjour des jeunes mousses A I'Ecole, ¢’est-a-dire pendant
une période de dix-huit mois a deux années au plus. Les séances ré-
gulitres de travail d’'une heure chacune sont seulement au nombre de
quatre par semaine, dont deux a terre et deux a bord ; mais, en de-
hors de ces séances régulitres, les mousses sont journellement sou-
mis, de par leurs occupations mémes, 2 la pratique des genres d’exer-
cices utilitaires indispensables les plus importants. Par exemple,
presque tous les déplacements & bord s’exécutent a la course : course
dans les échelles des panneaux et dans les haubans des mats aussi bien
que sur les ponts ; les exercices de mature, de hissage ou de manceu-
vre d’embarcations, d’apparaux... consisltent en grimper de toutes
sortes, en escalades ou traversées d'endroits dangereux ou le verlige
est & craindre, en efforts divers de traction et de répulsion : les tra-
vaux divers du bord, les corvées de vivres et autres, obligent a lever
et & transporter des fardeaux de toutes sortes, etc.

D’un autre cdté, les exercices maritimes, de méme que le lavage du
pont exécutés par tous les temps et pieds nus, entrainent les mousses
aux intempéries d’une facon remarquable, et le couchage dans un
simple hamac sans draps les habitue & la dure.

Enfin les travaux manuels, qui consistent & apprendre a limer, buri-
ner, souder, forger..., a faire des nceuds et a travailler le filin, leur
donnent de I'habileté, de I'adresse et du sens pratique tout en contri-
buant & leur développement général.

A leur sortie de I'école, entre seize ans et demi et dix-sept ans et demi
au plus tard, les mousses sont versés & bord des batiments de laflotte ol
ils sont soumis aux fatigues et aux besognes les plus rudes du matelot,
sans qu'’il soit jamais nécessaire de tenir compte de leur jeune age.

(*) Sur ces 1200 élévesactuellement 4 I'Ecole, 75 9/, sont Bretons ct 30 2/, lils de marins.
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Leur ration alimentaire a I'école est la méme que celle des mate-
lots embarqués. Seuls les mousses de moins de seize ans ne recoivent
que trente centilitres de vin par jour au lieu de cinquante. La ration
journalidre est ainsi composée :

1° Pain de repas et pain de soupe (pain bis): 750¢; 2° viande
fraiche : 320%, ou conserve de beeuf: 250%; 3°café: 20% ; 4° sucre:
20%; 5° vin: 5o centilitres; 6° une prime fixe de o",20 par téle
destinée a I'achat d'épicerie, de légumes et de fruils.

Cette ration revient, suivant le cours des vivres, de o",¢5 & 1%,05.
Elle est supérieure de dix & quinze centimes a la ration du soldat, prin-
cipalement & cause du vin qui n’entre pas habituellement dans la com-
posilion de cette dernitre. A titre de curiosité, notons que la ration
minimum du soldat comprend: 1° pain de repas et pain de soupe
(pain blanc) : 675% ; 2° viande fraiche : 3205"; 3° calé, sucre, épicerie,
légumes et fruits : pour une valeur de o",225.

Les 1 200 mousses actuellement & I'Ecole sont répartis en huit com-
pagnies comprenant chacune en moyenne 150 sujets. L'arrivée et le
départ des contingents ont lieu tous les six mois, en janvier et en
juillet. Environ 250 & 300 mousses, soit le contingent de deux com-
pagnies, quittent ainsi I'Ecole tous les six mois.

Le tableau suivant résume les résullats de I'éducation physique de
ces trois derniéres années en donnant la moyenne générale de I'apli-
tude des mousses au bout d’un an et de dix-huit mois ou deux ans de
séjour & 'Ecole. Celte moyenne est déduite de 'examen des fiches-
types des sujets apparlenant aux mémes groupes ou compagnies et
ayant par suite méme ige et méme durée de séjour i I'Ecole. A I'ar-
rivée des nouveaux contingents, des difficultés matérielles de toutes
sortes empéchent toujours d’établir avant le commencement de I'en-
trainement les fiches-types complétes de tous les sujets sans exception.
Mais celles qui ont pu étre complétées jusqu'ici dans le premier mois
du séjour & I'Ecole sont assez nombreuses pour indiquer que la valeur
physique générale des jeunes arrivants oscille aux environs de — 20 (%),
non compris les épreuves de natation. Les résultats ci-aprés sont

() 1 y a lieu de faire remarquer que la limile inféricure du développement élémentaire
correspond A la cote — 12 pour les sujets de scize & dix-huit ans et & la cote — 24 pour les
sujets de quatorze & seize ans, y compris les épreuves de nalation, ou respectivement 3 — 10
ou & — 20, sans la natation (voir Le Code de la Force).
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établis sans tenir comple des épreuves de natation, qui ont lieu 2
part. Les dix premidres épreuves de la série-type ont été subies par
chaque mousse en I'espace d’'une semaine et non pas dans une seule
journée.

MOYENNE GENERALE
DE L'APTITUDE PHYSIQUER

—

DUREE DE SEJOUR A L’ECOLE | j Varrivée | @Prés un an | aprés 18 mois

de séjour d‘m 3 ans

14 ans 1/3 & o séjour
158ns 1/2 4 | 16 ans 1/2 &

15 ans 1/2. 16 ans 1/2. | 17 ans 1/32.

Du 1°r juillet 1908 au 1°rjuillet 1910.|—20€nviron| -+ 6,80 + 13,10
Du 1*r janvier 1gogau 1°F janvier 1911. id. +3,10 + 15,10
Du 1er juillet 1909 au 1 juillet 1g11. id. —+ 8,50 =+ 17,40

Les moyennes finales sont allées en augmentant de 1908 a 1g11,
a mesure que I'organisation de I'enseignement des exercices 8’est per-
fectionnée. Il est & souhaiter que désormais, gréice au ztle des officiers
instructeurs, les moyennes finales ne soient jamais inférieures a celles
obtenues actuellement.

Dans le but de compléter cet exposé des résultats, I'aptitude phy-
sique générale des mousses actuellement présents & I'école (novembre
1911) el ayant au moins une année de séjour, vient d'étre déterminée
d’une fagon extrémement précise, du 15 au 3o octobre 1g11.

Les résultats obtenus dans les dix premiéres épreuves de la série-
type, subies par chaque mousse en I'espace d'une semaine, ont été les
suivants pour les différents groupes : -

1° Conlingent de mousses anciens devant débarquer le 31 décembre
1911.

Effectif: 103. _

Durée de séjour a I'Ecole: 22 mois.

D’aprés ce que nous avons dit plus haut, 250 & 300 mousses an-
ciens quittent 1’Ecole tous les six mois. Le contingent d’anciens débar-
quant le 31 décembre 1911 devrait donc comprendre au moins 250
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sujets ; or il n’en compte que 103. Cela résulte d’une dépéche minis-
térielle qui autorise le commandant de I'Ecole 3 verser dans les équi-
pages de la flotte, dés 'dge de seize ans et demi, les sujets les plus in-
struits et les plus robustes du contingent ayant au moins dix-huit mois
de séjour 2 I’Ecole.

Les 103 mousses anciens dont nous parlons représentent ainsi le
restant d'un groupe primitif de 333 mousses présents le 30 juin 1911,
c'est-a-dire de D'effectif de deux compagnies, les compagnies 2 et 3
dans la circonstance. Les autres mousses faisant partie de l'effectif
primitif ont é1é libérés depuis le 1* juillet 1g11.

L’examen physique des 103 sujets anciens a donné ce qui suit:

Moyenne générale des 103 sujets: + 18,10.

Moyenne générale des dix plus forts: 4 40,54.

Moyenne générale des dix plus faibles: + 7,90.

Nombre total des points du plus fort: 4 51,20.

Nombre total des points du plus faible : -+ 2,80.

Poids moyen des 103 sujets: 59*,100.

Poids du sujet le plus lourd : 74%,500.

Poids du sujet le plus léger : 48%.

Hauteur de taille du plus grand sujet: 1®,77.

Hauteur de taille du plus petit sujet: 1™,55.

Le sujet le plus fort, c’est-d-dire celui qui a obtenu —+ 51,20 comme
nombre total des points dans les dix premiéres épreuves de la série-type, a
pour caracléristiques principales: 1™,74 de hauteur de taille, 74 kilogrammes
de poids; 1 métre de tour de poitrine en inspiration forcée; 32 centimétres
de périmétre brachial, bras droit fléchi. C’est un Breton nommé Henry, né
au Huelgoat (Finistére) ; il est 4gé de dix-sept ans et trois mois.

2° Contingent devant débarquer en juin 1912 (1™ compagnie).

Effectif: 121 sujets.

Durée de séjour & I'Ecole: 16 mois.

Moyenne générale des 121 sujets: + 11,64.

Moyenne générale des dix plus forts: —+ 32,94.

Moyenne générale des dix plus faibles: — 7,98.

Nombre total de points du sujet le plus fort: + 40,45.

Nombre total de points du sujet le plus faible: — 31,8.

(Ce sujet est signalé comme étant d’une constitution chétive et maladive.)
Poids moyen des 121 sujets: 56%5,300.
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Poids du sujet le plus lourd : 73%,500.

Poids du sujet le plus léger : 43%,500.

auteur de taille du plus grand sujet: 1™,75.

Hauteur de taille du plus pelit sujet: 1™,495.

Caractéristiques du sujet le plus fort, ayant obtenu comme nombre total de
points + 40,45: taille: 1™,62; poids: 57 kilogrammes, périmétre thora-
cique en inspiration forcée : o™,92 ; périmétre brachial, bras droit fléchi : 3o0°™.
C’est un Breton nommé Lorec, né & Belle-Ile; il est 4gé de seize ans et cinq
mois.

3° Contingent devant débarquer en juin 1912 (4° compagnie).

Effectif : 119 sujets.

Durée de séjour 4 I'Ecole: 16 mois.

Moyenne générale des 119 sujets: 4+ 13,77.

Moyenne générale des dix plus forts: + 37,74.

Moyenne générale des dix plus faibles: — 1,36.

Nombre tolal des points du sujet le plus fort : 4 45,40.

Nombre total des points du sujet le plus faible: — 6,05.

Poids moyen des 119 sujets: 56s. '

Poids du sujet le plus lourd : 71%s,

Poids du sujet le plus 1éger: 46%s.

Hauteur de taille du plus grand sujet: 1=,75.

Hauteur de taille du plus petit sujet: 1™,47.

Caractéristiques principales du sujet le plus fort, ayant obtenu comme nombre
total de points + 45,40: taille: 1™,65; poids: 52 kilogrammes; périmétre
thoracique en inspiration forcée : 0,88 ; périmétre brachial, bras droit fléchi:
28, C’est un Breton nommé Ferrére, né & Lorient et 4gé de scize ans et
trois mois.

4° Personnel instructeur.

Il peut &tre intéressant d’ajouter a celte suite de résultats, la moyenne
générale du personnel instructeur de I'école, qui comprend 12 quar-
tiers-maitres de mousqueterie et 4 fusiliers brevetés, dont I'age varie de
vingl-trois A quarante ans.

Moyenne générale des 16 instructeurs: + 34,80.
Nombre total des points du plus fort: + 70,45.
Nombre tolal des points du plus faible: ~+ 14,25.
Nombre total des points du plus 4gé (40 ans): + 35,75.
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Ces instructeurs ne sont pas des spécialistes ; I'enseignement des
exercices physiques rentre simplement dans le cadre de leurs attribu-
tions trés complexes par ailleurs. Il faut considérer également que plu-
sicurs d’entre eux ont subi les fatigues de campagnes lointaines avant
leur arrivée a I'Ecole.

Les caractéristiques principales de I'instructeur le plus fort, ayant obtenu
comme nombre total de points —+ 70,45 sont les suivantes: taille: 1™,76;
poids: 69 kilogrammes ; périmétre thoracique en inspiration forcée: 1™,01;
périmétre brachial, bras droit fléchi: 32°®. C’est un Breton nommé Martin,
né & LoquefIreis (Finistére) et 4gé de vingt-quatre ans et demi.

5° Résumé des résullals concernant la valeur de Uaptilude. Per-
formances moyennes dans les diverses épreuves.

En résumé, la moyenne générale de I'aptitude des différents groupes
de mousses ayant au moins un an de séjour 2 I'Ecole était la suivante
au 31 octobre 1gr1: ‘

MOYENNE GEXNERALE

Effectif restant des a¢ et 3¢ compagnies : 103 sujets

devant parhr le 31 décembre 1gr1. . . + 18,10
17 compagnie, effectif : 121 sujets devant pnrln* le

3o juin 1912, . . -+ 11,64
4° compagnie, effectif : llg sujets devant parlir le _

3o juin ¥gra. . . . . . . . . . . . 41377

ce qui représente une moyenne de —+ 14,50 pour le contingent des
343 mousses de seize ans & dix-scpt ans et demi actuellement présents
a I'école. -

On peut présumer qu'en juin 1912, aprés huit nouveaux mois
d’entrainement, les 1™ et 4° compagnies obtiendront des moyennes
au moins égales 3 + 18, moyenne actuelle du contingent d’anciens
des 2* et 3° compagnies.

Il est intéressant de savoir ce que représentent pratiquement toutes
ces moyennes. Le tableau suivant donne les performances moyennes
des différents groupes de mousses dans chacune des dix épreuves de
la série-type:
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COURSES SAUTS P 219 ¢
— | ———— e | B E" z= o3
- | B En ﬁs" =a“§"-
GROUPES o0 500 1500 3 =£ EE :5. 2z >=E gﬂg_':
ES ES 53 es|=o K2 :g,?g
wiraxs | mirazs |wimaes | 3 3 :g Se|88]|@ s g R
ES | pa|n2 5 < 3 2 £
n ~ a

Anciens (2¢ et 3¢ Ci®). 1140 4/5 |1m 33+ 5= 34s [12,00|1m,22{2%,30(4=,12] 8%,50] 2 fois | 6= 10
Nouveaux 17 Cis. . .114% g/10]1= 35 515 373 [om,8g|1m,12|3=,21(3m,77] 8=,33] 1 fois | 5=,92
Nouveaux 4e Cle. . 114+ 4/5 |1m 36+ |5= for Jo=,93|1m,15[2m,24|4=,00] 8=,57] t fois 1/2| 5=,95

(1) Les moyennes des performances du lancer du poids sont faibles pour les troia comtingents relative-
ment aux moyennes des performances dans les autres épreuves. Cela tient i co que, faute pour l'instant
d'un magériel suffisant pour lo lancer, cet exercice nc peut pas encore étre pratiqué comme il coavient.

e ————————

6° Endurance aux courses de fond.

Pour montrer I'endurance des mousses dans les courses de fond,
j'ajoute que les différents contingents dont nous venons de parler, &
I’exception d’un déchet de 10°/, constitué par les sujets malingres, ont
exécuté sur piste, groupés en formation militaire, c’est-a-dire & une
allure forcément plus lente qu’en course individuelle, une course de
12 kilométres sans arrét. Le temps minimum a été de 1" 04" etle
temps maximum 1" 10",

En régle générale, a-la fin de chaque semaine a lieu une course de
fond sur des parcours progressifs variant de 1500 4 10000 métres.

7° Natation.

En ce qui concerne la natation, sur un total de 573 mousses com-
posant l'effectif des 1™, 2°, 3° et 4° compagnies le 1 juillet 1911,
226 étaient incapables de se tenir sur I'eau. Le 30 septembre 1911, il
n’en restait plus que 11 ne sachant pas du tout nager, aprés huit
semaines seulement d’exercices de nalation, car, pendant tout le mois
d’aolit, les mousses sont en vacances.

Le 4 septembre 1911, & la cinquidme semaine de 1’entrainement,
une épreuve de natation a eu lieu sur un parcours de 500 métres :
250 métres dans un sens el 250 metres en sens contraire a cause du
courant; 117 mousses y ont participé et 57 ont terminé entiérement le
parcours : le 1 en 13"52° et.le 57° en 20™34’. Le moins fort des 6o
autres a parcouru 220 métres.
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8° Bains d’air.

Les mousses prennent un bain d’air journalier & bord ou & terre,
soit pendant la durée de la séance d’exercice, soit pendant une partic
de cette séance, suivant les condilions atmosphériques.

Leur entrainement au froid, & la chaleur ou aux rayons brilants du
soleil cst particuliércment remarquable et fait toujours 1I’étonnement
de ceux qui peuvent les voir & 'ewuvre. La population brestoise, qui
suil toujours avec intérét les exercices des mousses depuis plusieurs
années, est souvent témoin du speclacle suivant: en plein hiver, sur
leur terrain d’exercices physiques, au polygone de la marine, endroit
spécialement battu par le vent, les mousses s’exercent le torse nu; a
c6té d’eux des militaires, le torse chaudement vétu d’une chemise (et
souvent d'une flanelle ou d'un tricot par-dessus), d'une ceinture de
flanelle, d’une veste et quelquefois méme d'une capote exécutent les
exercices du Reéglement d’éducation physique de I'armée.

»
LN 2

Pour permettre d’apprécier toute la valeur et de saisir en méme
temps toute 'importance des moyennes générales qui viennent d’étre
indiquées, je mets l'aptitude physique générale des jeunes mousses en
paralltle, non pas avec celle d'un groupement scolaire, aucun n’étant
soumis nulle part 4 un entrainement physique suffisant pour pouvoir
soutenir la comparaison, mais avec cclle d’'un groupement militaire
équivalent comme nombre de sujets (compagnie ou bataillon d'infan-
terie par exemple) ayant accompli deux années de service et subi pen-
dant ce temps l'entrainement physique actuellement réglementaire
dans I'armée.

J'affirme que, non seulement il est impossible de trouver en France
a I'heure actuelle un seul bataillon ou groupement militaire constitué
d’au moins 100 hommes, ayant une moyenne générale égale a celle
des mousses sortant de 1'école, moyenne qu’on peut estimer large-
ment supérieure & —+ 15 et qui atteint actuellement + 18, 10 dans le
contingent d’anciens, mais que cette moyenne générale, si elle est
prise consciencieusement d’apres les régles établies, ne dépassera pas
—+ 10 dans les unités considérées comme les mieux entrainées, abs-
traction faite des deux épreuves de natation. On verra peut-étre cer-
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taines compagnies, mais non des bataillons entiers, qui ont par hasard
un choix de sujets robustes ou bien possédent d’anciens membres ou
champions de sociétés sportives, obtenir une moyenne allant jusqu’a
—+ 12 et peut-étre + 15 ; par contre, on en trouvera sirement d’autres
n’obtenant que bien juste + 5. Encore ne faut-il parler que des uni-
tés d'infanterie ; car dans les autres corps de troupe: cavalerie, artil-
lerie, génie..., on trouverait sirement des unités dont la valeur phy-
sique générale serait entitrement nulle. Cela tient & ce que, dans ces
corps, on ne fait pas du tout d’'entrainement physique proprement
dit. B

A ceux qui doulent, je ne peux que conseiller de faire eux-mémes
les constatations nécessaires ; il s’agit ici d'expériences purement pra-
tiques, cotées et chiffrées, qui suppriment toute discussion.

S'ils découvrent, comme je le prétends, que les mousses courent
plus vile et plus longtemps, sautent plus haut et plus loin, grimpent
et escaladent plus haut et plus vite, sont plus insensibles au verlige,
12vent un certain poids un plus grand nombre de fois ou le transpor-
tent plus vite et plus loin, sont plus adroits au lancer, se défendent
mieux, nagent et plongent également mieux, résistent plus facilement
au froid, peuvent vivre dans des conditions plus dures, etc., et sont
d’une fagon générale plus hardis, plus énergiques et plus courageux,
on sera bien forcé de conclure que le groupe des 300 mousses, de
seize ans et demi & dix-sept ans et demi, qui quittent I'Ecole aprés avoir
é16_éduqués physiquement par la méthode naturelle, a une valeur phy-
sique générale supérieure & celle de n'importe quel groupement mili-
taire constitué, de quatre ans plus igé au moins, et ayant subi pendant
son séjour sous les drapeaux I'entrainement physique actuellement
réglementaire dans 1’Armée.

Aprés moins de six mois d’entrainement par la méthode naturelle,
entrainement supposé complet et mis au point, les divers groupe-
ments militaires auraient raltrapé leur retard, et au bout de leur pre-
miére année de service ils auraient évidemment acquis 'avance qu'ils
doivent logiquement posséder sur des jeunes gens moins agés qu'eux.
Mais pour I'instant il n’en est pas ainsi.

A ce propos, il n’est peut-étre pas inutile de rappeler ici qu'un essai
d’entrainement par la méthode naturelle, essai d’ailleurs trés incom-
plet par défaut de mise au point, eu lieu officicusement sur mes indi-
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Exercice de course avec saut d’obstacle.

LeEs EXERCICES NATURELS :

La marche, la course et le saut.

Cl. W. Crolard.
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cations personnelles, avec Hoo recrues appartenant au 62° régiment
d'infanterie pendant le cours de leur premiére année de service
19o8-09.

Le général Jourdy, commandant le 11° corps d'armée, qui avail
pris linitiative d'ordonner cet essai, déclara publiquement, aprés
avoir constaté les résultats de sept mois d’entrainement, & raison de
quatre heures de travail par semaine, que ces recrues, sans atteindre
encore, comme il est inévitable pour un début, la valeur desapprentis
fusiliers, étaient cependant sans discussion possible, au point de vue
physique, d'une supériorité trés marquée sur tous les hommes, y
compris les anciens des aulres régiments du 11° corps. Et pourtant, &
cette époque, la moyenne générale de ces recrues élait seulement
d’environ + 8. A leur arrivée au service, elle n’était que de — 5,
natation non comprise évidemment.

Malheureusement, cet intéressant essai dut cesser peu de temps
apres. Des ordres supérieurs vinrent interdire formellement d’expéri-
menter la méthode en usage dans la Marine et spécifitrent de se con-
former strictement aux principes de la méthode réglementaire dans
I’armée.

II. — A UEcOLE DES MARINS FUSILIERS.

Dans cette Ecole passent chaque année un nombre de sujets variant
de 600 a 8oo, dits apprentis fusiliers, ayant entre dix-huit et vingt et
un ans et provenant pour la plupart (les deux tiers environ) de l'en-
gagement volontaire ; le reste est fourni par l'inscription maritime.
A ceux-1a il faut ajouter une cinquantaine de novices, de seize ans et
demi & dix-sept ans et demi, sortant de I'Ecole des mousses.

Les apprentis font & I'Ecole un séjour de onze mois(*) durant lequel
ils sont instruits pour acqudérir le brevet de fusilier, qui les rend ap-
tes & faire partie du cadre des compagnies de débarquement, & servir

(*) Un récent décret vient do réduire & six mois, au lieu de onze, la durée de séjour des
apprentis 3 I'Ecole. Un premier essai permet d'espérer que les résultats finaux concernant
P'aptitude physique générale ne seront pas inférieurs au bout de six mois & ceux do I'ancien
entrainement de huit mois, grice aux progrés réalisés dans la manitre de travailler.

Héserr. — Méthode naturelle. 4
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V'artillerie secondaire & bord des batiments, A assurer I'éducation phy-
sique et militaire des équipages, la police a bord, etc.

Leur éducation physique est, comme celle des mousses, particulié-
rement soignée, d’autant plus que, la Marine ne possédant pas d’école
spéciale de gymnastique, c’est au personnel fusilier qu'incombe dans
tous les services l'enseignement des exercices physiques. Elle com-
prend deux périodes d’entrainement, de seize semaines chacune,
séparées par une période d’'un mois et demi pendant laquelle les
séances de gymnastique sont, pour des raisons diverses, trés peu fré-
quentes.

Chaque semaine d'entrainement comprend au moins quatre et au
plus cinq séances d’une heure de travail. Les séances de natation ont
lieu, & raison de quatre & cinq par semaine, pendant deux mois et demi
ou trois mois au plus, chaque année.

Le tableau ci-contre contient les résultats généraux de la mesure de
I'aptitude & I'arrivée, au bout de la premitre et de la deuxiéme pério-
de d’entrainement, abstraction faite des résultats des deux épreuves
de natation.

Comme on peut en juger par ces chiffres, les résultats finaux ne
sont pas supérieurs & ceux des mousses de seize ans et demi 2 dix-sept
ans et demi, malgré la différence d'dge (deux, trois ou quatre ans)
existant entre ces derniers et les apprentis fusiliers. On pourra de
méme constater plus loin que les apprentis fusiliers les plus forts
n’ont pas non plus une valeur physique trés supéricure a celle des
mousses les plus forts (*).

Cela tient en premier lieu au grand nombre de malingres faisant
partie du contingent destiné a I'Ecole. En dehors des engagés volon-
taires ayant choisi d’eux-mémes la spécialité de fusilier, I'effectif d’ap-
prentis est d’oflice complété par les sujels les plus faibles du recrute-
ment, tant au point de vue physique qu'au point de vue instruction.
Les sujets les plus robustes ou les plus instruits sont réservés pour
d’autres spécialités : canonniers, timoniers, torpilleurs, gabiers, chauf-
feurs, elc.

(*) Toutcfois ces dernicrs résultats ne sonl pas absolument comparables parce que les
mousses en question n'ont pas subi les épreuves, commo les plus forts apprentis fusiliers, dans
le cours d’'une méme journée, en moins do dix heures, mais seulement dans le cours d’une
mémo semaine.
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MOYENNE GENERALE DE L'APTITUDE DES APPRENTIQ'FusiLIEI\q
DANS LES DIX PREMIERES KPREUVES DE LA SERIE-TYPE. .~

B 2",
Te Y e
Sl

APRES
DATES DE SEJOUR A LA 17 PERIODE| LA 2® PERIODE
DES APPRENTIS A L’ECOLE L’ARRIVEE d’entraine- d’entraine-
ment. ment.

1er juillet 1907 au 1°* juin 19go8. .| 412,20 -+ 11,22 -+ 14,53
1er janvier 1908 au 1°* décembre 1908.] — 7,90 -+ 7,94 -+ 18,65
1e* juillet 1908 au 1°r juin 1gog. .| 2,51 ~+ 13,31 -+ 17,34

1°* janvier 1909 au 1° décembre 190og.| — 3,50 ~+- 9,00 ~+a1,95
1er juillet 19gog au t1** juin 1gro. . » (1) 410,30 + 16,78
1°r janvier 1910 au 1°r décembre 1910.| <+ 1,57 (®)| —+6,84 -+ 17,68
1 juillet 1g10 au 1°* juin 1911, . » () +9,74 -+ 18,30

1°F janvier 1911 au 1°f décembre 1911.| — 2,93 -+ 6,59 + 18,76

(*) Les moyennes générales des contingents entrés le 1°r juillet 1gog et le
1er juillet 1910 n'ont pu étre élablies qu'au bout du deuxime mois d’entratnement;
elles ont été respectivement de 4 5,88 et +-6,35.

(® La moyenne générale du contingent entré le 1°r janvier 1910 n’a été établie qu’au
bout d’un mois d’entratnement. Si les épreuves avaient éé subies & I'arrivée, la moyenne
aurail cerlainement été négative.

11 est intéressant de remarquer que les moyennes générales & I’arrivée des contingents
entrés & I'Ecole le 1er janvier sont toutes trés inférieures aux moyennes de ceux entrés le
1cr juillet. La raison en est que les épreuves sont subies dans le premier cas en plein
hiver, dans le second cas en plein été. A la fin de la premitre ou de la deuxi¢me période
d’entrainement, los épreuves sont subies au commencement de mai ou d’octobre, c’est-a-
dire & des époques peu différentes comme température. Quoi qu'il en soit, I'entraingment
au froid par les bains d’air quotidiens a pour effet de supprimer en partie 'influence des
basses températures sur la valeur des performances.

1°* janvier 1907 au 1°r décembre 1907.| —8,03 | + 7,22 -+ 17,21

L'effectif de I'Ecole étant renouvelé par moitié tous les six mois, les moyennes
indiquées au tableau concernent des groupes de 300 & 400 sujets représentant la
moitié de I'effectif total.

L’aptitude moyenne (sans les épreuves de natation) est caractérisée par un
nombre de points égal & + 15. Comme on le voit, 'aptitude générale des apprentis
est, & la fin de I'entrainement, supérieure & la moyenne.

* Les dix épreuves ont été subies dans le cours d’'une méme semaine et non pas
dans le cours d’'une méme journée.
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.ooo

Pour donner yué, ulée de la structure et de la constitution des re-
crues destmées.@ 1 Fcole des marins fusiliers o le travail journalier
imposé d-chgque apprenti est supérieur a celui de n'importe quel sol-
dat i.mﬁmtene il suffit de dire que cerlains contingents ont compté

o> JﬁsIIu A 15 et méme 20 °/, environ de sujels malingres ou relardataires

* ayant comme caractéristiques principales : un poids de 47 a 5a kilo-
grammes; une hauteur de taille de 1,47 4 1®,54; un périmétre tho-
racique de o®,74 & 0®,83; un périmétre brachial, bras droit étendu,

de 21 a 25™; c'est-d-dire & peu prés les caractéristiques d’adultes
normaux de quinze & seize ans. Le poids moyen du contingent arrivé

a I'Ecole le 1* juillet 1g11, un des meilleurs qui soit entré, était de
58,530. 29 apprentis, soit 6 °/, de l'effectif, pesaient moins de

53 kilogrammes ; le moins lourd d’entre eux pesait 47 kilogrammes.

D’autre part, la période effective d’entrainement physique a 1'école
des marins fusiliers n’est au total que de huit mois au lieu de dix-huit
au minimum & I'Ecole des mousses. Enfin les apprentis fusiliers,
comme tous les hommes arrivatit au service militaire entre dix-huit
et vingt et un ans, sont déja adaptés & une profession ou a un métier
qui les a marqués d’'une empre:nte et leur a fait contracter des défauts
impossibles i faire disparaitre instantanément.- Par exemple les paysans
ont une lourdeur caractéristique qu’il faut un certain temps pour
combattre. Les mousses au contraire arrivent & 1'Ecole sans avoir acquis
les tares ou subi les inconvénients d'un apprentissage ou d’une spé-
cialisation professionnelle quelconque; ils sont d'ailleurs pleins
d’enthousiasme et leur entrain endiablé suscite toujours I'admiration.

Malgré la faiblesse de son recrutcment, I'Ecole des marins fusiliers
produit chaque année un lot considérable de merveilleux sujets, aptes
a tous les genres d’exercices utilitaires sans exception. D’une fagon
générale, la plus grande partie des apprentis sortent de 'Ecole com-
plétement transformés au point de vue physique et ayant acquis & peu
prés le maximum de développement en rapport avec leur dge et leur
constitution. Les bains dair améliorent 1I'état de leur organisme d'une
facon si puissante que des personnalités médicales venues & I'Ecole
pour se rendre complte des résultats de la méthode naturelle ont pu dire
que la plupart des apprentis avaient gagné, & un pareil régime, de la
santé pour le reste de leurs jours. Aprés avoir examiné les plus beaux
athldtes faisant partie du groupe des instructeurs, ces médecins ont
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déclaré n’avoir jamais rencontré auparavant chez aucun sujet une
« éclosion de santé aussi compléle et aussi parfaitc » que chez quel-
ques-uns de ces derniers.

L’Ecole des marins fusiliers comprend quatrc compagnies distinctes
entre lesquelles sont réparties les recrues a leur arrivée. Chaque com-
pagnie posséde ainsi un effectif de 150 & 160 apprentis environ. Dds
que leurs fiches-types individuelles sont établies, les apprentis sont
classés par groupes d’aptitude physique a peu prés équivalente, afin
d’égaliser dans chaque groupe les conditions de travail.

Le dernier groupe ne comprend guére que des malingres ou des
retardataires. Cerlains de ces malingres obtiennent & leur arrivée,
comme moyenne générale dans les dix premitres épreuves de la fiche-
type, des cotes oscillant dans les environs de — 20 & — 25, c’est-a-
dire qu’ils possédent une valeur physique correspondant i peine a la
limite inférieure du développement élémentaire chez un enfant de
quatorze A seize ans normalement bati et réguliérement exercé. Aussi
ce groupe fournit-il toujours un certain déchet de 3 a 5 °/, environ
d’individus qui, malgré quelques progrés, sont totalement incapables
de sortir de I'état de nullité physique. Ce fait n’est pas spécial a
I’Ecole des marins fusiliers, il est absolument général ; dans tout grou-
pement d’individus, quel qu’il soit, militaire ou autre, on rencontre
forcément quelques déshérités de la nature.

Les sujets qui composent ce déchet sont & peu prés strement con-
damnés a rester toujours faibles par suite de tare ou d’affection grave.
Leur condition, qui reléve de la gymnaslique médicale, n’a rien a
voir dans cette étude ou il s’agit d'éducation physique de sujets dont
la constitution est normale.

Pour tirer une conclusion des résultats qui viennent d’étre indi-
qués, )’estime que dans tout groupement militaire la moyenne géné-
rale de l'aptitude physique ne doit pas étre inféricure & + 15 au bout
de cinq & six mois d’entrainement par la méthode naturelle et 3 + 20
au bout de la premiére année de service, les deux épreuves de natation
exclues. Au bout de la deuxiéme année de service, cette moyenne doit
se rapprocher le plus possible de + 30. En effet, I'aptitude moyenne
caraclérisée par la cote + 15, sans la nalation, peut &tre facilement
atteinte par les sujels les plus faibles arrivant au service, exception
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faite naturellement pour le déchet inévitable de 3 a 5 °/, dont nous
venons de parler. L’aptitude supérieure est atteinte par tous les sujets
normalement bétis et constitués qui veulent se donner la peine de tra-
vailler suffisamment. L’aptitude exceptionnelle, au contraire, est ré-
servée seulement aux sujets supérieurement doués. Si donc tous les
sujets d'un groupement militaire sont exercés comme il convient,
leur moyenne générale doit se rapprocher des chiffres qui viennent
d’étre indiqués.

Enfin, lamoyenne des gradés ne devraitjamais étre inférieure 3+ 3o.

»
* &

En dehors des moyennes générales ou d’ensemble données plus
haut, il est intéressant de connaitre les résultats obtenus par les meil-
leurs sujets, a la fin de chaque période de quatre mois ou de huil mois
d’entrainement.

Les tableaux suivants résument ces résultats :

1° MOYENNES GENERALES DES PREMIERS GROUPES
des quatre compagnies dans les diz premitres épreuves de la série-

type ()-
MOYENNE MOYENNE MOYENNE
GENERALE GEXERALE DU MEILLEUR GROUPE
DATES des quatre groupes | des quatre groupes
au bout de 4 mois auboutde 8 mois | au bout | au bout
d’entrainement. d’entrainement. |de 4§ mois.|do 8 mois,
1°* semestre 1907. 21,08 27,81 26,24 33,46
2° semestre 1907. 22,30 27,07 26,14 33,57
1°7 semestre 19o8. 26,20 31,59 27,45 34,01
2¢ semestre 1gon8. 133,58 35,07 38,78 41,20
1°* semestre 19oy. 32,03 37,36 34,65 37,98
2¢ semestre 190g. 35,84 37,37 38,99 39,78
1e* semestre 1910. 33,02 37,99 33,70 39,59
2® semestre 1g10. 32,34 38,88 34,306 40,23
1% semestre 1911. 28,69 37,37 34,85 39,10
2° semestre 19Q11. » 35,63 » 41,24

(*) 10 apprentis dans chaque groupe, par suite 4o apprentis au tolal, représentant, en
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En 1907 les moyennes ont été relativement basses, car cette année
fut la premitre de mise en application de la méthode. Un nombre de
points au moins égal 3 + 30 correspond & l'aptitude supérieure, non
compris les deux épreuves de natation.

Comme il est facile de s’en rendre compte, jamais les groupes ayant
quatre mois d’entrainement n’ont pu égaler la valeur physique de
ceux ayant huit mois d’entrainement, quelle qu’ait pu étre la valeur
individuelle des sujets & leur arrivée au service.

2° MOYENNES GENERALES DES DIX APPRENTIS

ayant obtenu le plus grand nombre de points dans les dix premiéres
épreuves de la série-type (').

MOYENNE MOYENNE NOMBRE DE POINTS
DATES DESDIX PLUS FORTS| DES DIX PLUS FORTS DU PLUS FORT

au bou! a bou? au bout au bout

de 4 mois. de 8 mois. de 4 mois. de 8 mois.
ie* semestre 1907. 29,48 40,02 34,18 51,12
2° semestre 1907. 31,03 37,19 35,30 4451
1°* semestre 19o8. 35,20 39,36 43,65 48,60
2¢ semestre 1908. 43,86 45,10 53,35 53,95
1°r semestre 190g. 43,89 43,2v 48,78 - bo,10
a¢ semestre 1gog. 42,535 47,47 48,21 56,13
1°* semestre 1910. 41,44 46,02 48,42 52,78
a° semestre 1910. 34,36 45,32 42,02 59,13
1°* semestre 1911. 37,75 43,90 51,20 47,63
2¢ semestre 1911. » 43,84 » 51,70

Il est arrivé une fois que le plus fort sujet ait obtenu avec quatre
mois d’entrainement, un nombre de points supérieur a celui du plus
fort sujetayant huit mois d’entrainement. Cela tenait évidemment aux
aptitudes spéciales que possédait le premier de ces sujets a son arrivée

somme, les 4o sujets les plus forts de tout 'effectif. Les dix épreuves ont été subies pour
cotte catégorie de sujets, dans le cours d'une méme journée en moins de dix heures, confor-
mément aux régles du Code de la Foree.

(*) Autrement dit des dix apprentis les plus forts de tout I'effectif. Les dix épreuves ont été
subies pour cette catégorie de sujots dans le cours d’'une méme journée, en moins de dix heures.



56 RESULTATS D EXPERIENCES PRATIQUES

au service ou & son entrainement antérieur. Mais, il n’est jamais arrivé
que le groupe des dix plus forts sujets, avec quatre mois d’entraine-
ment, ait eu une valeur physique supérieure au groupe des dix plus
forts sujets ayant huit mois d’entrainement. Un nombre de points au
moins égal & + 5o correspond i I'aptitude exceptionnelle ou athlétique,
non compris les deux épreuves de natation.

3° MOYENNES GENERALES LES PLUS ELEVEES

obtenues par les sujels faisant partie du personnel instructeur de I Ecole
et coles lotales des plus forts athlétes.

Le personnel instructeur de 1'Ecole des marins fusiliers comprend,
en dehors des sous-officiers, environ go quartiers-maitres et matelots
brevetés, de vingt et un a quarante ans, dont le séjour i I'Ecole peut
durer jusqu’a trois années consécutives. Plus 4gés et plus longuement
entrainés que les jeunes apprentlis, ces instructeurs ont une moyenne
générale forcément plus élevée, qui oscille généralement entre + 3o
et + 35, y compris les épreuves de natation. Huit d’entre eux seule-
ment sont spécialisés dans l'enseignement des exercices physiques
pour un, deux ou trois ans; les autres, au contraire, ne participent
qu'aux séances ordinaires d'entrainement des apprenlis sous leurs
ordres. De méme qu'a I'Ecole des mousses, il faut considérer qu’un
certain nombre de ces instructleurs ont subi les faligues de campagnes
lointaines ou de séjours trés pénibles dans des contrécs malsaines.

La moyenne générale des huit instrucleurs spécialisés a été de —+
65,62, le 1° octobre 1911, dans les douze épreuves de la série-type.

Les véritables athlétes complets, c’est-d-dire les sujets pour lesquels le
nombre total des points est au moins égal & 60 dans les douze épreuves
de la série-type, ont toujours été trés rares et, y compris les huit ins-
tructeurs spécialisés, leur nombre n’a jamais dépassé la douzaine.

Les cotes totales les plus élevées obtenues par les trois plus forts
athletes complets formés depuis I'introduction de la méthode naturelle
a I'Ecole, ot ils remplissaient le rdle d'instructeurs spéciaux, ont été
respectivement les suivantes pour chacun d'eux : 97,65, 93,06 et
87,65 dans les douze épreuves de la série-type. Les dix premiéres
épreuves étaient exécutées dans le cours de la méme journée en I'es-
pace de dix heures, et les deux épreuves de natalion avaient lieu un
autre jour, mais en l'espace de deux leures.
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Le tableau suivant indique les performances de ces trois athldtes:

—

Josern AUBERT JuLes
JEGOU GUERACAGUE | GUERENNEUR
EPREUVES —~— | —— | T —

Perfor- . Perfor- . Perfor- .

mances. Points. mancos. Points. mances. Points.
Course de 100 métres.. .| 12* 3/5 | 8,00 13¢ 5,00| 13*5 | 4,00
Course de 500 métres.. .| 1™ 20* | 7,00 | 1™ 19* | 7,50 | 1™ 26* | 4,00

Course de 1500 métres. .| 5= 4* | 4,80 ] 4™ 46* | 8,80 ] 5= 15+ | 3,50
Saut en hauteur sans élan.| 10,38 | 9,60 | 1=,a3 | 6,60 1™,21 | 6,20
Saut en hauteur avec élan.] 1™,61 | g,20 ™46 | 6,20  1m,42 | 5,40
Saut en longueur sans élan.  am,g1 (13,20 2,81 [11,30]| am,79 |10,80
Sauten longueur avecélan.] 5=,60 | 8,00| 5,30 | 6,50 | 5=,20 | 6,00
Grimper & la corde lisse. .} 11=,00 [ 6,00 | 8=,75 | 3,75 | 11™,25 | 6,25
Lever du poids de 4o*¢. .| 20 fois. [10,00 | 36 fois. (18,00 | 34 fois. |17,00
Lancer du poids de 7%8,257

(moyenne des deux bras).| 10=,50 |11,23 | 10™,60 11,50 ¢=,60 | 9,00
Natation : 100 métres. .| 1™ 58 | 5,40 ] 2™ 24* | 3,00]| 2am™,00 | 5,00
Natation : plongée. . .| 1™ o02* | 5,20 1= o1* | 5,01 | 1™ 55 |10,50

Total des points. + 97,65 —+ 93,06 ~+ 87,65

Ces trois sujets auraient été facilement battus par des spécialistes
pour chaque sorte d’épreuves, mais il serait je crois difficile de trouver
parmi ces derniers des sujets pouvant immédiatement, c’est-d-dire
sans préparation, les baltre dans I'ensemble des douze épreuves. Cela
tient & ce fait que les spécialistes sont & peu pres tous incomplels au
point de vue des aptitudes ou ne se soucient que d’exceller dans une
spécialité. Par exemple, on trouve des champions sauteurs ou cou-
reurs incapables de grimper ou de lever un poids; et inversement des
grimpeurs ou des leveurs de poids incapables de courir ou de sauter
convenablement. Ou bien les uns ou les autres ne savent pas nager, et
inversement des nageurs ne peuvent pas grimper ou sauter, etc. Rien
n’empécherait d’ailleurs les trois athlétes dont nous parlons de se
spécialiser dans le genre d’exercice pour lequel ils présentent le plus
d’aptitudes et d’égaler a leur tour les champions spécialistes.

Les caractérisliques principales de ces trois athlétes élaient les sui-
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vantes A I'époque o1 ils ont subi les épreuves et accompli leurs meil-
leures performances :

Joseph Jégou, né A Trégunc (Finistére), marin de profession depuis I'dge
de 10 ans. Age: 22 ans; taille: 1™,67; poids: 69*8; périmétre thoracique en
inspiration forcée : 116" ; bras droit fléchi: 36 ; cuisse 56°™ ; mollet: 38¢=.

Albert Guéragague, né A Arrautte (Basses-Pyrénées), cultivateur, engagé vo-
lontaire. Age : 22 ans; taille: 1™,73; poids: 79*s; périmeétre thoracique en in-
spiration forcée : 121°™; bras droit fléchi : 37°™; cuisse : 58°®; mollet : 38°=,5.

Jules Guérenneur, né & Brest (Finistére), ancien mousse de I'Etat. Age:
25 ans; taille: 1®,70; poids: 80*s; périmétre thoracique en inspiration for-
cée: 120 ; bras droit fléchi: 38 ; cuisse: 58 ; mollet : fo°.

Ces trois sujets sont parvenus A leur maximum de développement au bout
de deux & trois années de travail assidu. A leur arrivée & 'école, leurs cotes
totales n’élaient que de + 15 pour Jégou, —+ 22 pour Guéracague et —+ 24
pour Guérenneur. Guéracague élait incapable de se tenir sur I'eau.

Au lever de poids leurs performances sont les suivantes:

Jégou charge un sac de 105*; arrache d’une main 70* et & deux mains
83%s; jette d’une main 73%¢ et a deux mains 100"s.

Guéragague charge un sac de 120%; arrache d’une main 6g*s et & deux
mains 80% ; jette d’'une main 76% et & deux mains 115* ; développe & deux
mains 81%; enfin supporte avec facilité six de ses camarades.

Guérenneur charge un sac de 115%; arrache d'une main 68 et A deux
mains 80%¢; jetle d’'une main 72% et d deux mains 105%; développe & deux
mains 82%s,

Tous trois sont d’excellents lutteurs. Guérenneur est un acrobate accompli ;
il tourne les sauts périlleux en arri¢re et en avant sur place; il exécute éga-
lement les « sauts de singe » et toutes les combinaisons des sauts acrobali-
ques. En équilibre sur les mains, il saute, en profondeur, d’une hauteur de
2,50 en terminant la chute par un « saut de nuque », et d'une hauteur de
4™, en « saut de blavette ». Enfin il descend d’'un porlique de 4™ de hauteur
par un saut périlleux en arritre.

Jégou tourne également les sauls périlleux en arriére et en avant sur place;
mais n’exécute pas les « sauls de singe », les plus difficiles des sauts acro-
batiques. Par contre, il franchit en « saut de nuque » une barre élevée & a™
au-dessus du sol.

...
En ce qui concerne spécialement la natation, le tableau suivant ré-

sume lcs résultats généraux de cinq saisons de bains consécutives (de
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1907 & 1911 inclus) en indiquant I'aptitude des apprentis pour cet
exercice spécial, au début et a la fin de I'entrainement. Chaque saison
de bains dure de deux mois et demi A trois mois.

Le nombre des séances de natation auquel prend part chaque apprenti
est de 30 A 4o au plus.

Dans la Marine, n'est considéré comme « sachant nager » que
I'homme capable d’exécuter :

1° Un parcours de 100™ en eau profonde ;

2° Une plongée de 10 secondes, le corps entitrement immergé.

Pour é&tre « maitre nageur », les conditions & remplir sont par-
ticulitrement dures; il faut: rester 60 secondes en plongée sous
I'eau, le corps entitrement immergé; parcourir 100 métres en
2 minutes ; et 1000 métres en 30 minutes; piquer une téte de
5 meétres de hauteur; étant habillé, ramasser par 3 métres de fond
un poids de 5%; enfin remorquer un camarade ou un mannequin
spécial pendant 25 métres.

- Z [
Y 8 |EB -§§E-g~ S ;g
. £ ez .8
ofs | JE5 |Z285283| S.E.2 | 8,
=zc m..g FAaag=Ec e ez dg =5
WEE | Su= |G-g8.28| 882 &3
2%8 L8, |=ef58%F8 2578 =8
2| S48 w28 ~"28o| 2282, | 2"
55 |z w FEgI-| T - A
P K] k] ;
Début de I'entrainement.| 3582 | 1360 1549 673 o
Fin de I'entrainement. .| 3300 69 796 2495 96 (!

(*) Les mailres nageurs sont déja comptés dans la colonne sachant nager.

Les 69 incapables de se tenir surl'eau constituent I'inévitable déchet
dont nous avons parlé précédemment 2 propos des résultats généraux
de la mesure de I'aptitude physique.

Ici le déchet représente environ 2 °/, del'effectif total. L’année 1910,
dont les conditions atmosphériques furent trés mauvaises, a fourni a
elle seule 41 incapables.

Parmi les incapables se trouvent des apprentis n’ayant pu prendre
_ que quelques bains par suite de maladic ou de bleesure. Certains sujets
ont une telle appréhension de I'eau qu'il est absolument impossible
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de réussir a leur apprendre & nager, malgré I'essai de tous les procédés
doux ou violents.

-
- »

Les meilleurs résultats pour la natation, autrement dit la moyenne
générale obtenue dans les deux épreuves servant a déterminer I'apti-
tude physique en natation: d'une part par les quatre premiers groupes
de chaque compagnie comprenant chacun 10 apprentis, soit 4o au

total, d’autre part par les 10 plus forts de tout l'cflectif, ont été les
suivants depuis I'année 1907 :

J
MOYENNE MOYENNE NOMBRE
DE POINTS
DES []0 PLUS FORTS DES 10 PLUS FORTS du plus fort.
Saison 1907. . . 6,29 9,34 1,8
— 1908. . . 847 12,64 16,90
— 1g9og. . . 9,09 . 14,19 25,90
— 1g1o. . . 7,89 13,18 15,20
— IgIt. . . 8,73 11,96 19,30

Les premiers groupes de chaque compagnie pour les exercices de
natation ne sont pas composés forcément des mémes sujets que les
premiers groupes pour l'entrainement aux autres exercices.

Un nombre de points au moins égal & 6 indique une aptitude supé-
rieure pour l'exercice spécial qu'est la natalion; et un nombre de
points au moins égal A 10, une aptitude exceptionnelle ou athlétique.

En 1908, trois él¢ves maitres nageurs ont dépassé la durée de deux
minutes en plongée sous l'eau, le jour des épreuves pour l'obtention
de leur certificat. Leurs performances respectives ont été: a™a3’,
a"21° et 2"01".

En 1909, trois éltves maitres nageurs ont également dépassé deux
minutes: 'un a fait 2"17°, le deuxidme 232, enfin le plus fort a exé-
cuté, lors de I'épreuve pour I'obtention de son certificat, une plongée,
rigourcusement chronométrée par trois gradés et par moi-méme, de
quatre minutes deux secondes (*) en restant immergé, les mains dans

(*) Le record du monde cst de 4™ 46% ot le record de Franco de 4m 6+, mais ces

deux performances ont été accomplies en piscine d’eau chaude, les sujets restant cramponnés
4 une perche b une faible profondeur ct la tdle plus haute que les pieds.
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la vase, par 2",50 de profondeur, dans une eau d 17° seulement. Ce
sujet, un marin breton nommé Francois Morvan de Plobalanec (Finis-
tere) et 4gé de 21 ans, faisait dailleurs couramment,  I'entrainement,
des plongées de 2™ & 2™30". L’examen médical auquel il fut soumis
soit aussitdt aprés I’épreuve, soit pendant les jours qui suivirent, ne
révéla dans son organisme aucun effet ficheux de ce fantastique effort.

Toutefois, afin d'éviter des accidents dans la pratique de ce dange-
reux exercice, une sage mesure a prescrit, depuis 1'époque de cet
cxploit, de nc jamais dépasser deux minutes en plongée.

En 1910 sept éleves maitres nageurs ont atteint celte durée.

-
*
Pour clore la série des résultats d’ensemble obtenus & 1'école des
marins fusilicrs, il me reste & indiquer:

1° L’endurance des apprentis dans les courses de fond.

Chaque semaine a lieu une course de fond sur des parcours progres-
sifs de 1500 3 5000 metres, exécutés dans des lemps minimums fixés
i I'avance. L'entrainement i ces courses, comme pour toutes les courses
journaliéres, est le plus possible individuel.

A la fin de la premiére période d’entrainement de quatre mois,
I'épreuve exigée des apprentis comporte une course de 5 kilometres en
25 minutes. Cette épreuve a lieu sur piste, le lorse nu, en groupe,
c’est-a-dire en formation militaire. L’allure en groupe est forcément
plus lente que celle en course individuelle, mais 1’épreuve faite dans
ces condilions présente I'avantage de donner immédiatement la valeur
d’ensemble d’un effectif.

Les parcours supérieurs 3 5 kilométres ne sont pas obligatoires,
mais laissés & l'initiative des commandants de compagnie.

Les résultats moyens ont été les suivants depuis 'année 1907 :

Les divers contingents ont exécuté la course de 5 kilometres dans
des temps variant de 22™45* & 24"53°, & l'exception de 3 4 5 °/, de
sujets malingres constituant I'inévilable déchet déja cité.

75 °/, ont toujours pu effectuer 10 kilométres dans des temps
variantde 47 & 52 minutes ; et 403 50 °/, 20 kilométres dans des temps
variant de 1*40™ i 1"50".
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Le tableau suivant résume les résultats d'une course de fond de 25
kilometres effectuée par le personnel de la 2° compagnie le 2 novembre
1908. Sur les 111 apprentis ayant pris part A la course, 50 avaient
huit mois d’entrainement et 61 quatre mois d’entrainement.

Courss DE 2D KILOMETRES.

= =
£ £ E E
.' > . - 4 . .
g 203 £ rEcd 8§28l
2i8g | 2dgf| p3g | Bife: | Eiiid
DISTANCES | £ 283 | 2,53 | 5% § £s535 | =588
ZESE | meiz Z:$ ¥ios®E | H5223
Q E©° Qq%T™ & 8 8 Qaoc™® Qeie™
Zs=g | Zaeg s & Z49<3 | Z25<3
a © ° < a am T ;,
K » o a
a &
Départ. 11y 14 » » )
r 5 kilométres. 110 4 2b5m 12¢ (1) 1 »
: !
10 kilométres. 92 12 S5im 188 18 2
15 kilométres. 72 10 1 18n 3o 20 2
20 kilométres. 56 7 th 45m 46 16 3
25 kilométres. 46 6 ah 1 3m 150 10 1
(") Le temps des 5 kilomdtres est supéricur & la durée maximum exigée, soit
25 minutes; mais il y a lieu de considérer qu'il s’agit ici d'une course de 25 kilométres
d’une seule traile, et non pas d'une course de 5 kilométres sculement.

Le 3 novembre 1908, sur un effectif de 67 apprentis appartenant &
la 3° compagnie et ayant quatre mois d’entrainement :

58 ont fait 10 kilométres en 4g™a*:

39 ont fait 20 kilometres en 1"39™40*;

20 ont fait 25 kilométres en 2"6"5*;

19 ont fait 25*",500 en 2"8"36". ‘

ATEcole des marins fusiliers il n’est pas exécuté de grandes marches
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de fond sur piste ou sur route pour déterminer la valeur des apprentis
dans ce genre d’exercice. Mais les exercices d'infanterie en terrain
varié, qui ont lieu deux fois par semaine, comportent des parcours va-
riant, suivant 1'époque de I'instruction, de 15 & 35 kilometres, parlie
sur les routes et partie & travers champs.

A chaque séance d'entrainement physique quotidien, les perfor-
mances suivantes sont exigées a partir de la douziéme semaine:

100 metres de marche en extension en 32 secondes ;

500 métres de marche en flexion en 3"/0".

2° L’endurcissement au froid et & la chaleur.

En rdgle générale, soit pendant prés de dix mois sur douze, le bain
d’air a exactement la durée de la séance enti¢re de travail ; autrement
dit, la séance d’exercices s'exécute le torse nu au grand air. Les pieds
sont nus ou chaussés d'espadrilles; les jambes sont recouvertes d'un
simple pantalon de toile retroussé & mi-mollet.

Lorsque le froid est trop vif ou le vent trop violent, le bain d’air a
lieu & I'instant le plus favorable de la séance et sa durée est réduite en
conséquence. Pour se couvrir en dehors du temps fixé pour le bain
d’air, les apprentis revétent soit une simple vareuse floltante, soit un
tricot de coton ou un jersey de laine.

Quelle que soit la température et méme par petite pluie, les courses
ont toujours lieu le torse nu. Les températures les plus basses suppor-
tées pendant les courses avec bain d’air ont été de 5° au-dessous de zéro
par temps calme en janvier 19og.

Les bains d’air entrainent les apprentis au froid d’une fagon re-
marquable ; il est extrémement rare de les entendre tousser.

Pendant I'ét§, les bains de soleil leur permettent d’arriver & suppor-
ter sans inconvénicnt, téte et torse nus, les rayons de soleil les plus
ardents des journées les plus chaudes. :

ol /{ L'air et la lumiére constituent les premiers aliments nécessaires
a peau, contrairement 3 l'opinion actuellement répandue qui veut
que 'eau soit I'aliment le plus important.

Sous l'influence de V'air et de la lumiére, la peau perd sa rugosité
et son aspect livide ; elle prend une teinte bronzée caractéristique
et devient extrémement douce au toucher ; elle est nette, propre, saine
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et exempte de boutons ; de plus 1'odeur fétide de la sueur disparait.
L’eau ne lui donne aucune de ces qualités, en dchors de la propreté.

Je considére que I'entrainement au froid et 4 la chaleur par les bains
d’air et de soleil constitue 'un des meilleurs moyens d’accroitre
la rusticité, qualité indispensable au militaire et dont le développe-
ment est une nécessité.

Qu’on en juge par I'exemple suivant.

Au début de I'essai d’entrainement par la méthode naturelle avec
les recrues du 62°régiment d’'infanterie, dont j'ai parlé précédemment,
le déshabillage des soldats aussi bien que des gradés, pour arriver a la
tenue le torse nu, aprés avoir donné lieu & des protestations épouvan-

tées, fut tellement comique & cause du nombre et de la variété des

vétements de dessous que portaient ces hommes par peur du froid,
que le Colonel commandant le régiment dut faire paraitre au rapport
les instructions suivantes :

« Il n’y a pas de raison pour que nos hommes ne puissent deve-
nir aussi endurants au froid que les petits apprentis fusiliers marins.
Eviter du reste que, d'une fagon générale, les recrues arrivent aux
exercices couverts de tricots de laine, de gilets et autres vdtements de
dessous, comme des clowns en certaines scénes a travestissements suc-
cessifs, ou comme s'ils étaient des vieillards rhumatisants. C'est par
le mouvement et par le travail intelligemment dirigé par les instruc-
teurs qu’on entretient la chaleur du corps, et les fusiliers marins que
nous avons vus le corps nu élaient cerles loin d’avoir froid aprés
quelques secondes seulement d’assouplissement.

« En se couvrant aussi sénilement que le font beaucoup de nos jeunes
soldats, ceux-ci au moindre effort entrent en nage, et c’est alors que,
le repos survenant et aucun autre vélement ne pouvant s’ajouter,
ils attrapent des refroidissements sérieux avec toutes leurs consé-
quences. »

3° La difficulté des obstacles franchis et escaladés.

Au bout de la premitre période d’entrainement, les performances
exigées des apprenlis dans les sauts d’obstacles, les passages d’endroits
dangereux ol le vertige est a craindre, et les escalades de toutes sor
tes, sont les suivantes :
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Franchir un fossé & bords a pic, de 3 metres de largeur, par un saut
en longueur avec élan ;

Franchir une barri¢re fixe de 0®,95 de hauteur par un saut en
hauteur avec élan ;

Sauter sur un talus de 1®,10 de hautleur;

Franchir une barri¢re de 1,10 de hauteur par un saut avec ap-
pui des mains;

Exécuter un saut combiné en hauteur, longueur et profondeur de
0,50 de hauteur, 3®,50 de longueur et 2®,50 en profondeur ;

Sauter en profondeur de 4™ de hauteur sur terrain mou;

Se rétablir avec 'aide des bras seulement sur une barre de forme
grossidre ;

Escalader un appareil spécial, appelé octogone, composé de cingq
plateformes superposées, distantes de deux métres les unes des autres,
par des rétablissements successifs sur les avant-bras avec ou sans
'aide des jambes ;

Escalader une muraille de 2,20 de hauteur en s’agrippant direc-
tement sur le rebord par un saut précédé d'une course préalable;

Progresser debout, en avant, en arriére ou latéralement sur une tra-
verse de 20™ de largeur, élevéea 4™ de hauteur, sansaide d’aucune sorte;

Progresser debout, en avant, en arriére ou latéralement sur une
traverse de 20°® de largeur, élevée & 8 metres de hauteur, en se main-
tenant au besoin avec une main sur une filiére d’appui.

4° Les résultats atteints dans divers exercices de grimper, de lever,
de lancer, de défense et de natation.

Les résultats suivants sont atteints par tous les apprentis, exception
faite comme d'habitude pour.l'inévitable déchet de 3 a 5 °/, de
sujets malingres :

En lever, charger & I’épaule et transporter un sac de 60" ; ramasser
a terre et charger ensuite sur 1'épaule ou en travers sur la nuque un
camarade de poids égal au leur.

En lancer d’adresse : atteindre avec une pierre une cible d’'un métre
carré A quinze mdtres de distance, environ six fois sur vingt essais,
dont dix du bras droit et dix du bras gauche.

En grimper de résistance, c’est-d-dire en suspension par les mains

Héserr. — Méthode naturelle, 5
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seulement: résister deux minutes au moins. 10 °/, peuvent dépasser dix
minutes. La meilleure performance chronométrée a été de dix-neuf
minutes. L’aateur de cette performance n’est autre que Frangois Morvan
déja cité pour son remarquable exploit en plongée sous I'eau: 4™2*.

Pour accomplir des performances athlétiques dans ces deux genres
d’exercices : la plongée et la suspension par les mains, il faut d’ailleurs
faire preuve d'une volonté et d’une énergie exceptionnelles. Il s’agit,
en effet, de résister dans 1'un, aux aflres de I'asphyxie menacante, et,
dans l'autre, A la douleur aigué des tiraillements des articulations.

En défense naturelle : faire assaut de boxe et de lutte, lutte & main
plate et lutte libre bretonne. 120 apprentis participent en fin de pé-
riode aux combats de boxe et aux concours de lutte.

Enfin, en natation,  la fin de la saison des bains, 75 °/, exécutent,
tout habillés, en manceuvre d’ensemble, la legon-type de natation, qui
comprend de la nage sur le ventre et sur le dos, du flotter, des plon-
geons par la tdte et par les pieds, des plongées sous l'eau, etc. ;
3o °/, exécutent la mé&me legon-type avec, en plus, un fusil & la main
ou en bandouliére.

5° Les résultats oblenus avec un groupe de gradés d’un dge moyen de
trente-deux ans.

ATEcole des marins fusiliers est annexée une Ecole de tir d’artille-
rie légere et d'infanterie ot sont envoyés en stage un certain nombre
de gradés, seconds-maitres et quartiers-maitres, provenant des esca-
dres. Du 1° juillet au 1" décembre 1911, une expérience d’entraine-
ment par la méthode naturelle faite avec ces gradés, la plupart d’apti-
tude nulle par manque d’exercice, a donné les résultats consignés
dans le tableau suivant. Les moyennes indiquées ne se rapportent
qu’aux dix premidres épreuves de la série-type, lesquelles ont été subies
en 'espace d'une semaine.

Effectif du groupe : 48 gradés.

Age moyen : 32 ans (le plus vieux 39 ans, le plus jeune 24 ans).

Durée de l'entrainement: cinq mois, & raison de trois & quatre
séances d’'une heure par semaine.

Dans les premiers jours de I'entrainement, en juillet, eut lieu du-
rant une journée entiére et par trés grande chaleur, un exercice d'in-
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fanterie de service en campagne. En plus des déplacements occasion-
nés par la manceuvre militaire, soit trois kilométres environ, une
marche, sur un parcours de treize kilometres, fut effectuée comme

trajet pour aller au terrain de manceuvres et en revenir.

A

L’ARRIVER

A LA FIN

DE L’ENTRAINEMENT

Moyenne générale du groupe. . . + 6,3 —~+121,8
Moyenne générale des dix plus forts. . +122,57 +35,09
— — — faibles. — 9,81 -+ 8,16
Nombre de points du plus fort. —+ 44,5 —+48,50
—_ —_ —  faible. . — 33,00 — 6,00
Poids moyen du groupe.. . . . . 63ks 61%8,500

La tenue des gradés comportait le fusil, le fourniment complet, le
bidon, la musette remplie de vivres, mais pas de sac. Cinq gradés
restérent en route, les autres arriverent exténués, les vétements com-
plétement traversés par la sueur. Il y aurait eu impossibilité absolue
de continuer plus loin. L’allure a I'arrivée était extrémement lente.

Vers la fin de I'entrainement, en novembre, une premiére marche
de 32 kilométres put étre effectuée en I'espace de dix heures, dans la
méme tenue que précédemment. Quelques jours aprés, une deuxiéme
marche de 24 kilométres avec manceuvres diverses en plus, eut lieu
en l'espace de huit heures, mais celte fois avec le sac et un charge-
ment total (vétements compris) de 21 kilogrammes. Pendant cette
deuxiéme épreuve, les douze kilometres du retour furent couverts sans
halte en 1*50", sauf par les trois sujets les plus faibles du groupe.
Dans ces deux derniéres marches, tousles gradés arrivérent en bon état
et aucun d’eux ne dut étre exempté de service le lendemain.

L ]
L N J
J’ai dit plus haut que I'application de la méthode naturelle se pour-
suit successivement dans tous les services de la Marine. Voici par
exemple les premiers résultats obtenus dans un troisidme établisse-

ment : 'Ecole des Gabiers. Cette Ecole, établie en rade de Brest a bord
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du vaisseau Le Calédonien, posséde un effectif de prés d’un millierde
sujets, dits apprentis gabiers, répartis en deux contingents, qui font a
I’Ecole un séjour de huit mois et sont renouvelés par moitié tous les
quatre mois. Ces sujets ont un 4ge moyen de vingt ans et proviennent
presque tous de l'inscription maritime.

L'introduction de la méthode naturelle dans cette Ecole date du
1* janvier 1911. Pendant le cours de cette premiére année, on a dt
procéder & la mise en train de 1'organisation ; par suite, le travail a été
forcémentincomplet et irrégulier. En particulier, I'entrainement  terre
pour les courses, le lancer et le saut en longueur avec élan n’a pu
avoir lieu que trés rarement. Malgré ces conditions défavorables de’
I'entrainement, les moyennes générales obtenues dans les dix pre-
midres épreuves de la série-type par les deux contingents d’apprentis
présents & I'Ecole en 1911, aprs quatre mois environ de travail A rai-
son de trois heures par semaine, ont été les suivantes, les dix épreuves
ayant été subies dans le cours d'une méme semaine :

NOMBRE MOYENNE MOYENNE NOMBRE
DE SUJETS GENERALE GENERALE DE POINTS

t subi les di
ayané;;‘:vci:«‘s " lau contingent entier. | des dix plus forts. du plus fort.

boa —+14,8 —+ 31,50 -+ 36

486 —+15,7 + 36,50 —+ 55

Enfin, comme dernier exemple de résultats donnés par la méthode
naturelle appliquée aux adultes, il est intéressant de signaler ceux ob-
tenus par une catégorie spéciale de sujets : les él2ves de la marine mar-
chande. Ces jeunes gens, dont I'dge moyen est de vingt ans, ont fait
en général toutes leurs études dans les établissements universitaires
et complété leur instruction technique dans les écoles d’hydrographie
des ports. Ils sont possesseurs du diplome théorique de capitaine
au long cours, qui leur confére le droit de ne faire qu'une année de
service dans la marine de I'Etat. Leur année de service se passe a
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bord d’un cuirassé ot leur instruction maritime est complétée et per-
fectionnée.

En 1910, aprés six mois d’entrainement & raison de 3" 1/2 d’exer-
cice par semaine, A terre, les résultats ont été les suivants dans les douze
épreuves de la série-type (natation comprise par conséquent). Les
douze épreuves ont été subies dans le cours d'une méme semaine.

Nombre d’éléves: 35.
Moyenne générale dans les douze épreuves: + 27,90.
Moyenne générale des dix plus forts: + 45,84.
Moyenne générale des dix plus faibles : + 8,35.
Nombre de points du plus fort: + 66,60.
Nombre de points du plus faible: — 5,9o0.

De plus quatre éléves ont obtenu le certificat de maitre-nageur.

®
. »

Pour terminer, je citerai des résultats montrant!’endurance remar- -
quable que possédent les enfants qui ont la possibilité de se dévelop-
per librement par les procédés naturels.

En dehors des douze épreuves classiques de la série-type servant a
la mesure de l'aptitude physique, j'ai établi une série d’épreuves com-
plémentaires permettant de mieux préciser la valeur physique d’un
sujet pour I'un quelconque des genres d’exercices utilitaires indispen-
sables, et plus particuliérement pour la marche et la course. Ces
épreuves complémentaires, qui figurent au Code de la Force, sont,
comme celles de la série-type, cotées et chiffrées suivant I'échelle spé-
ciale que je dénomme échelle d’aptitude.

D’aprés ce qui a été dit au Chapitre vi, on sait déja que les perfor-
mances correspondant au zéro de 1'échelle d’aptitude indiquent la
limite inférieure du développement élémentaire chez les sujets d'au
moins dix-huit ans. Au-dessous de dix-huit ans, la limite inférieure
du développement élémentaire est d’autant moins élevée que le sujet
est plus jeune. Les performances cotées en points négatifs, qui sont
nulles ou insuffisantes pour des sujets d’au moins dix-huit ans, carac-
térisent d’autre part la limite inférieure du développement élémentaire
suivant les différents Ages. T.a cote — 1 indique cette limite pour les
sujets de seize & dix-huit ans ; la cote — 2, pour les sujets de quatorze
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a seize ans ; la cote — 3, pour les sujets de douze a quatorze ans; la
cote — 4, pour les sujets de dix a douze ans; enfin la cote —b5, pour
les sujets de huit & dix ans. '

Certaines performances correspondant & ces diverses cotes ont étonné
de nombreux lecteurs, voire méme des sportsmen habitués a chrono-
métrer ou & contrbler toutes sortes d'épreuves. C’est pourquoi je crois
intéressant de publier quelques résullats d’expériences pratiques réa-
lisées avec des enfants; cela fera mieux comprendre la valeur des
chiffres figurant dans mes tableaux d'épreuves. Je me permets, dureste,
de répéter ici ce que j'ai écrit ailleurs: les chiffres indiqués comme
caractérisant les limites inférieures du développement élémentaire aux
différents 4ges n’ont pas été établis au jugé sur des données théoriques ;
ils expriment au contraire les résultats d’expériences faites sur des sujets
de toutes provenances et de toutes conditions sociales. Malgré tout je ne
les considére pas comme définitifs et j’estime que de nouvelles expé-
riences permettront de les mieux préciser ou de les modifier au besoin.
Personnellement, je poursuis toujours mes recherches dans ce but.

Ce sont principalement les performances correspondant a la limite
inférieure du développement élémentaire dans les épreuves de marche
et de course et concernant les enfants de huit a douze ans qui ont paru
trop dures pour étre accomplies par des sujets aussi jeunes. Voici, ex-
traites du Code de la Force, quelles sont ces performances :

L

8 A 10 ANS 10 A 12 ANS
Marche d'une heure. . . . . . . fkm 5km 500
— de 10 kilométres. . . . . ah fom gb gom
— de 20 — e e e e 6 heures 5b 3om
— de3o — . .. .. 0 heures 8t 3om
— de 4o —_ e e 14 heures 13 heures
— de 5o —_ . ... 18 heures 16 heures
Course de 500 métres. . . . . 2m 3ot am 0%
— de 1000 — . . . . . 6 min. 5 min.
— de 1500 — . . . . . 9 min. 8 min.
— de 3000 — . . . . . 20 min. 18 min.
— de Y000 — . . . . . 35 min. 30 min.
—~ de 10 kilométres. . . . . 1h Jom 1k gom
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A la suite des tableaux d’épreuves j'ai eu soin d’ajouter les observa-
tions suivantes : _

« Il ya lieu de remarquer que certaines grandes épreuves de marche
(audeld de 20 kilométres) et surtout de course (audela de 3 000 metres)
ne conviennent pas, d’'une fagon générale, aux enfants de moins de
quatorze ans et ne doivent méme jamais étre imposées aux sujets de
n'importe quel ige dont 1'organisme présente un point faible, surtout
du coté du ceeur. Toutefois, si ces grandes épreuves sont subies avec
prudence, sous la direction de maitres compétents, par des sujets de
constitution normale et réguliérement exercés, elles ne présentent pas
plus de danger que certains jeux violents et de longue durée auxquels
se livrent sans surveillance de nombreux enfants de tous éges. Peu
importe d'ailleurs la longueur du parcours, si le temps mis & 1'effectuer
est suffisant et raisonnable, c’est-a-dire n’exige pas d’efforts dispropor-
tionnés avec l'dge et la conslitution.

« En général, I'enfant de constitution normale et de tempérament
actif posséde beaucoup plus de résistance qu’on ne le croit ordinai-
rement ; il suffit pour s’en convaincre de le suivre dans ses jeux et ses
déplacements pendant une journée entiére ou il peut donner libre cours
a son activité ; on sera étonné de la quantité de travail qu'il peut pro-
duire. Ce qui lui manque en général, c’est la constance dans I'effort,
qualité plutdt morale que physique. Par exemple, il veut bien s’exer-
cer & sa guise, courir, sauter, escalader, faire une randonnée..., mais
si on lui impose une épreuve un peu longue, souvent il abandonne,
simplement parce que cela 'ennuie, et non pas du tout parce que la
force lui manque. Dans d’autres cas, c’est I'ignorance du rythme 2
adopter, c’est-a-dire de la fagon de régler ses efforts, quile décourage
et le rebute. »

Avant tout, il faut bien se rendre compte que les épreuves servent
de moyen de constatation de la valeur des aptitudes et ne constituent
pas du tout un concours ol I'amour-propre entrant en jeu peut faire
dépasser la limite des forces et par suite amener des accidents organi-
ques graves.

Faire subir une de ces épreuves & un enfant ne signifie pas qu'il faut
le forcer & accomplir coiite que coiite un parcours déterminé dans un
temps donné. Il faut au contraire lui laisser accomplir ce parcours
comme il le peut, méme s'il doit mettre le double du temps indiqué
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aux tableaux d’épreuves. Il y a licu en effet de tenir compte des con-
stitutions et des aptitudes de chacun. Telle performance, facile pour
'un, constitue pour I'autre un effort surhumain.

Si I'enfant est normalement constitué et développé, et 8’il s’exerce
réguliérement, je dis qu’il peut ou doit pouvoir accomplir, au bout
d’un trés court entrainement et sans aucun inconvénient pour son orga-
nisme, les performances indiquées aux tableaux d’épreuves du Code de
la Force. Seulement, je m’empresse d’ajouter que je ne considere pas
du tout comme normalement développé I'enfant des villes, et de Paris
en particulier, gité, choyé, dorlotté et habituellement enfermé dansun
appartementoiiil ne peutdonner libre cours 4 son besoin naturel d’acti-
vité. Pour moi, I’enfant normalement développé, c’estl’enfant des cam-
pagnes qui vitau grand air, trés prs de 1’état de nature, et dépense jour-
nellement ladose d’activité nécessaire & son développement autant qu'a
sasanté. G’est principalement cette catégoried’enfants que je me suis
adressé pour faire mes expériences. Il est bien évident que je ne pou-
vais pas demander aux parents d’un jeune Parisien habitué & ne jamais
circuler autrement qu’en voiture ou en tout autre véhicule, de me con-
fier leur fils pour lui faire subir une épreuve de marche ou de course
de longue durée. Cet enfant est en général incapable d'exécuter le
moindre parcours sans se plaindre d’avoir mal aux pieds, aux genoux
ou aux cuisses, ou sans réclamer & manger(').

Les performances ci-aprés ont été accomplies durant I'été 1911 par
des sujets de sept & treize ans, tous fils d’ouvriers ruraux et habitant
aux environs de Lorient dans les trois villages de Lannester, Kerbataille
et Chantiers de Caudan, situés surla rive gauche du Scorff. En dehors
des heures d’école, ces jeunes sujets sont entidrement libres de se
livrer & leurs ébats en pleins champs ou sur le bord de I'eau, leurs
parents étant trop occupés pour pouvoir les surveiller ; aussi, & I'épo-
que des vacances, en profitent-ils pour rester quelquefois absents de
chez eux une journée entidre. Livrés & eux-mémes et obéissant & leur
besoin naturel d’activité, ils exécutent, d'instinct, tous les genres

(*) « A Paris il est ordinaire de rencontrer des enfants de 7 & 15 ans qui possédent déja
des signes de surcharge graisseuse : joues pleines et hanches disproportionnées. 1l faut voir
I'ignorante fierté des parents qui vous présentent ces enfants, pour saisir combien les notions
fausses concernant la santé de 1’dtre normal sont profondément ancrées dans la masse. »
(Dr Francis Heckev, Grandes et petiles obésités ; Masson et Cie éd., Paris.)
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d’exercices utilitaires indispensables constituant la partie fondamen-
tale de la méthode naturelle : ils marchent, courent, sautent, grimpent
et font des escalades de toutes sortes, souvent trés dangereuses, lévent
et transportent des objets, lancent des cailloux, luttent et se battent
entre eux, enfin prennent des bains de mer quand il fait chaud.

Les épreuves de marche et de course que j’ai fait subir & ces enfants
ont eu lieu sur une piste de 500 metres, rigoureusement étalonnée,
ce qui facilite le contréle, rend les résultats précis et permet de juger,
a tout instant, de 1'état des sujets. Pendant la durée des épreuves de
marche et de course, les enfants devaient autant que possible rester
groupés ; leur allure était réglée par une grande personne marchant
au milieu d’eux. Il leur était interdit de lutter de vitesse entre eux,
afin d’éviter qu’ils ne transformassent 1'épreuve en concours indivi-
duel et également pour mieux les surveiller. Les derniers tours de piste
seuls pouvaient &tre exécutés & allure libre.

~ Sil'on compare les performances accomplies dans ces conditions aux
performances caractérisant la limite inférieure du développement él¢-
mentaire dans les tableaux d’épreuves du Code de la Force, on verra
que ces derniéres n’ont rien d’exagéré. Dans les durées indiquées pour
I’exécution des parcours sont évidemment compris les arréts et les
repos. Il y a lieu de faire remarquer que les épreuves de marche n'ont
jamais été exécutées entidrement en marchant: une partie du parcours
a été faite en courant; il est en effet trés difficile d’empécher les en-
fants, qui ne pensent avant tout qu'a jouer, de prendre de temps en
temps le pas de course; cela n’est d’ailleurs que plus intéressant pour
ce que nous voulons prouver.

18 Ma1 1911. — Parcours de 20 kilométres (marche et course) accompli
en 4 h. 15 m. par les trois enfants suivants:

Joseph Biavan, 10 ans g mois;

Joseph Garé, 10 ans 2 jours;

Jules Guyonvarch, 7 ans 10 mois.

Le départ pour I’épreuve a eu lieu & 11 h. 55 m., sans avoir déjeuné, et
Parrivée 3 4 h. 15 m.

Temps des dix premiers kilométres: 1 h. 37 m.

Apres les dix premiers kilométres, halte de 47 minutes pour déjeuner.

Temps des dix derniers kilométres: 1 h. 51 m.

Distance parcourue pendant la premiére heure: 6 km. 250.
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Pendant I'épreuve, les sujets étaient pieds nus. L’allure était réglée sur

celle du sujet le plus jeune (7 ans 10 mois).

1*" Juix 1911. — Course de 5 kilométres.
Le tableau suivant résume les résultats de cette épreuve :

NOMS AGE 500 ui:TaEs| 1000 MiTRES|1500 METRES|3 KiLOMiTR¥S|D nwu&rn#

Le Louay Jules. .|gans1omois| 2™ 20% |5 minutes| 7m 3o¢ | 15m 108 | 26m 4a*
Guyonvarch Pierre.[gans 8 mois| — — — — —_

Labbay Marcel. .|ganstomois| — 4o 50 — — a4™ 46+

Guyonvarch Pierre est le frére de Guyonvarch Jules, qui figure a I'épreuve
précédente.

Le méme jour Labbay Pierre, frére de Labbay Marcel, 4gé seulement de
cinq ans et six mois, exécute le parcours de 500 métres & la course en 2™30".

Un autre sujet, Congratel, 4gé de onze ans et deux mois, exécute le méme
parcours de 500 métres en 1™52*; de plus, il souléve une barre de 226 une
fois en « développé » correct.

8 suin 1911. — Course de 10 kilométres.
Le tableau suivant résume les résultats. Comme ce sont les mémes sujets
qu’aux épreuves précédentes, leurs Ages ne sont pas répétés.

|l NOMS 500 MkTEs|1000 METRES|1500 MiTRES|3 KiLOMETRES|D KILOMRTRES| 10 KiLOMETRFS

,l Le Louay Jules. .[ am g5s | 4m fos | 7m 58 [ 14w 55¢ | a5= 5os 58m 500

Guyonvarch Pierre.| am 108 | 4m 155 | 6m 30 | 13m 15¢ | 24= 25+ | 1b oo™ 30°
Labbay Marcel. .| am oo* [ 4m 100 6m 208 [ 13w 108 | 24m 25 56m 15e

Guyonvarch Jules..| am 15+ | 4m fo° 7™ 20* | 23m 3o 10*

Guyonvarch Jules (sept ans onze mois) a eu un point de cdté entre 1 500
et 3 000 métres, ce qui I’a obligé de marcher au lieu de courir pendant deux
tours de piste de 500 métres. Il a ainsi perdu une dizaine de minutes sur
ses camarades.

A 8,500, il s’est arrété définitivement pris d’'un nouveau point de coté.
Les 8,500 ont été couverts en 1 h. 3 m. 5 s.
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Labbay Marcel a continué & courir jusqu’ 12*®,500, distance qu'il a par-
courue en 1"10"5".

15 Juix 1911. — Parcours de 30 kilométres (Marche et course).

Le Louay Jules (g9 ans 10 mois) : 30 kilométres en 5 h. 42 m. ;

Guyonvarch Pierre (9 ans 8 mois) : 30 kilométres en 5 h. 46 m.;

Forest Jules (10 ans 1"mois) : 28*®,500en 5 h. 45 m.

Labbay Marcel (g ans 10 mois) : 28%®,500 en 4"55™.

Le départ a eu lieu pour les trois premiers & 11 heures 45 sans avoir
déjeuné. Labbay, arrivé en retard, n’est parti qu'a midi 35, ayant déjeuné ;
il a couvert & la course, et d’'une seule traite : 13 kilométres en 1*35™.

Un premier arrét a eu licu A 1 heure 7 ; il a durée 8 m. (Labbay n’a pas
fait cet arrét); un deuxiéme arrdt a eu lieu & 1 heure 4o: il a duré une
heure pendant laquelle les enfants ont déjeuné. Labbay ne s’est arrété qu'a
2 heures 10 et n’a eu qu'une demi-heure de repos; enfin un troisi®me arrét
a eu lieu 4 4 heures : il a duré 27 minutes pendant lesquelles les enfants ont
goité. '

Le Louay a marché A une moyenne de 5%*,263 & I'heure sur 3o kilo-
métres, arréts compris. Le total de ses arréts a été de 1 h. 35 m.

Pendant la dernidre partie du parcours, Le Louay a couvert 7%® 500 en
60 minutes exactement.

Au départ, Le Louay, Guyonvarch et Forest ont parcouru sans arrét g kilo-
métres en 1"22™.

7 SEPTEMBRE 1Q11. — Parcours de 50 kilométres (marche et course).

Température, 29° & midi.

Sept concurrents au départ :

Le Louay Jules (10 ans 1 mois);

Guyonvarch Pierre (9 ans 11 mois) ;

Cloarec Joseph (12 ans 6 mois);

Congratel Marcel (11 ans6 mois) ;

Jan Armand (11 ans 11 mois);

Le Louay Pierre (12 ans 7 mois);

Guyonvarch Jules (8 ans 2 mois).

Le départ a eu lieu & 6 heures du matin et I’arrivée du premier 4 4 heures 34
du soir.

Le parcours a été divisé en deux parties: 1™ partie : 32 kilométres avant
le déjeuner; 2¢ partie : 18 kilométres aprés le déjeuner.

Les résultats de la premiére partie du parcours ont été les suivants :

Le Louay Jules : 32 kilométres en 5"28"30°.

Cloarec Joseph : 32 kilométres en 5*30™50°.
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Guyonvarch Pierre: 32 kilométres en 5*31™45".

Le Louay Pierre : 31 kilométres en 5*26™10°".

Congratel Marcel : 30%®,500 en 523" 25°.

Jan Armand : 30 kilométres en 5"17"5".

Guyonvarch Jules: 25 500 en 5"12™30".

Un grand arrét a eu lieu de 11 heures 30 m. 508. & 1 heure 45 (so0it
2 h. 1/4 environ). Pendant cet arrét les enfants ont déjeuné et dormi. Un
premier arrét de g minutes avait eu lieu aprés le dixiéme kilométre pour
prendre un petit déjeuner ; un deuxiéme arrét de 5 minutes a eu lieu au dix-
huitiéme kilométre ; enfin un troisi¢me arrét de 5 minutes a eu lieu au vingt-
cinquiéme kilométre.

Les dix premiers kilométres ont été couverts en 1*37™33.

Les résultats de la deuxi®me partie du parcours ont été les suivants :

Cloarec Joseph (12 ans 6 mois) : 50 kilométres en 10°34™7".

Le Louay Jules (10 ans 1 mois) : 50 kilométres en 10*34™18".

Guyonvarch Pierre (g9 ans 11 mois) : 50 kilométres en 10"37™20°".

Les derniers 500 métres ont été parcourus 4 la course en 2™7* par Cloarec
et en 2™,18* par Le Louay Jules. .

Un seul arrét de 3o minutes, aprés le 35* kilométre, a eu lieu pendant cette
deuxié¢me partie du parcours. '

N'ont pas pu terminer 'épreuve :

Le Louay Pierre, 35,500 en 8"13™50". S’est arrété par suite d’une écor-
chure produite par le frottement d’un pantalon trop court.

Congratel Marcel, 35 kilométres en 8"37™30". S'est arrété par suite de
douleurs dans les cuisses.

Jan Armand, 33 kilométres en 8"21™30°. S’est arrété par suite d'une
grosse ampoule & chaque pied produite par des espadrilles neuves.

Guyonvarch Jules, 28 kilométres en 8"21™30*. Ce dernier, le benjamin
de la troupe, était difficile & surveiller ; pendant le parcours, il s’amusait a
sortir de la piste pour courir aprés les papillons! A la reprise de la marche,
aprés le déjeuner, il s’ennuyait tellement & tourner en rond qu'il a préféré
aller jouer.

Le lendemain de I'épreuve, Guyonvarch Pierre, le plus jeune des trois
sujets ayant pu terminer les 50 kilométres, eut une courbature dans les
jambes qui I’empécha de vemr jouer avec ses camarades et exécuter une
épreuve de natation dont les résultats furent les suivants :

Cloarec, premier de I'épreuve des 50 kilométres, fit 100 métres en 3=2*;
et Le Louay, second de I'épreuve des 50 kilométres, fit 50 métres en 2™5*.

Le sujet le plus extraordinaire de toute cette petite troupe est certainement
Le Louay, qui vient d’avoir dix ans. Le lendemain de I'épreuve de 50 kilo-
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métres, il ne présentait absolument aucune trace de fatigue. Il est d’ailleurs
trés bien doué pour tous les genres d’exercices. Voici quelques-unes de ses
performances habituelles :

Saut en hauteur sans élan : 0,60 ;

Saut en hauteur avec élan: o™,80;

Saut en longueur avec élan: 3,05 ;

Lancement du poids de 7*6,257 (moyenne des deux bras): 2®,50 ;

Développé d’une barre de 15% : 3 fois ; '

Grimper 4 la corde lisse sans 'aide des jambes (départ assis A terre):
3=50.

Au grimper avec les jambes, Le Louay atteint 'extrémité de la plus haute
corde du gymnase de I'Ecole des marins fusiliers, soit 15™,50 ; ou bien encore
il monte trois fois de suite en haut d’une corde de 12 métres, en se reposant
A peine deux ou trois minutes entre chaque montée. Il passe en courant sur
la traverse des portiques de 8 méetres de hauteur, etc., etc. Enfin, comme
tous ses jeunes camarades, Le Louay est un excellent petit lutteur, en lutte
bretonne naturellement.

Je tiens A bien faire remarquer, pour terminer, que les performances
qu'on vient de lire n’ont pas été accomplies par des sujets choisis ou
ayant subi une préparation spéciale sous la direction d'un professeur
ou bien encore ayant été poussés dans les épreuves jusqu’a la limite
extréme de leurs forces. Il s’agit tout simplement de résultats obtenus,
sans forgage d’aucune sorte, avec des enfants quelconques, qui se déve-
loppentlibrementau grand air sans surveillance et qui sont loin d’avoir
une alimentation aussi riche que celle d'un fils de bourgeois. Ces
jeunes athlétes en herbe sont d’ailleurs tout préts & recommencer et &
faire beaucoup mieux.

Je livre leurs performances, que j'ai toutes contrdlées personnelle-
ment, 3 la méditation des parents ou des mattres trop craintifs lors-
qu'il 8’agit d’exercer leurs enfants ou leurs éléves. ‘

On peut se demander pourquoi je n'indique pas les résultats anthro-
pométriques d’ensemble des sujets soumis a 1’entrainement par la mé-
thode naturelle. C’est parce que le procédé qui consiste & déterminer
le périmatre des différentes parties du corps, & mesurer la taille et &
faire des pesées, ne peut pas servir & déterminer la force ou la valeur des
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aptitudes d'un sujet ; il ne renseigne que sur 'aspect extérieur du corps
ou n’indique que les variations de grandeur, de volume ou de poids
de ses diverses parties. Ainsi, par exemple, le mousse de la 1™ compa-
gnie que nous avons signalé plus haut comme ayant une moyenne
d’aptitude physique extraordinairement faible comparée 2 celle de ses
camarades, — 31,8, posstde cependant des mensurations normales. Il
est 4gé de 16 ans et 5 mois; son poids est de 48,500, sa taille de
1,567, son tour de poitrine en inspiration forcée de o",87; enfin le
tour de son bras droit fléchi est de 24°®. De plus, il est bien évident
que, tant que la croissance n’est pas terminée, les mensurations aug-
mentent, méme sans travailler et & plus forte raison en travaillant. On
ne peut donc pas attribuer les modifications obtenues dans la forme
du corps uniquement  la pratique des exercices physiques.



CHAPITRE X

CONCLUSIONS PRATIQUES

Si I'on admet avec moi, et on ne peut pas ne pas I'admettre, que le
but pratique del’éducation physique est de former des étres forts d’'une
maniére compléte et utile, c’est-d-dire pouvant accomplir et sachant
~ exécuter au moins ce qui constitue l'indispensable pour ne pas étre &

‘état de nullité physique, on est forcé de conclure que seule la mé-
thode naturelle permet d’arriver & un pareil résultat, puisqu’elle seule
développe les aptitudes dans tousles genres d’exercices utilitaires indis-
pensables sans exception, et soumet le corps immédiatement a leur
pratique dés 1'dge le plus tendre.

Théoriquement, toutes les méthodes en usage recherchent le perfec-
tionnement physique, mais, pratiquement, il est facile de se rendre
compte que toutes poursuivent des buts trés différents, pour des raisons
irés diverses, mais surtout faute d'un accord général et complet sur
les résultats matériels a atteindre et sur les conditions précises a rem-
plir pour étre considéré comme perfectionné physiquement. Ainsi par
exemple :

1° Les unes s’attachent avant tout  la pratique des exercices éduca-
tifs élémentaires, et n’accordent qu’une importance secondaire ou in-
signifiante aux exercices naturels et utilitaires. Elles n’ont guére d'au-

.tres préoccupations pratiques que la correction des attitudes ou la
précision d'exécution dans des mouvements conventionnels ; elles ne
recherchent pas le perfectionnement des aptitudes naturelles. Dans
cette catégorie rentrent les méthodes dont nous avons parlé en détail
précédemment : la méthode suédoise et le récent Réglement d’éduca-
tion physique de I'armée, en date du 21 janvier 1gro0.

2° D’autres visent seulement le développement de la musculature et
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ne s'attachent qu’a 'aspect extérieur du corps, sans s’occuper aucu-
nement du développement qui prime tous les autres : celui du ceeur et
des poumons. Dans cette catégorie figurent les diverses méthodes dites
de culture physique, qui utilisent généralement des appareils de toutes
sortes : poids légers, haltdres simples ou & ressorts, extenseurs élasti-
ques et « développateurs » de tous modéles...

Ces méthodes se composent uniquement de mouvements élémen-
taires conventionnels des bras, des jambes et du tronc exécutés avec
ces divers appareils ; elles ne comprennent ni la marche, ni la course,
ni le saut, ni le grimper, ni aucun autre exercice naturel ou utilitaire.
Le procédé de travail que nous avons signalé au chapitre v comme
étant contraire aux lois de la nature et qui consiste & rechercher le dé-
veloppement musculaire général par le développement partiel et suc-
cessif des différents groupes musculaires, c’est-d-dire par un travail ana-
lytique et non par un travail naturel synthétique ou de coordination,
est poussé A 'extréme dans ces méthodes. L'illogisme de ce procédé
se complique du manque absolu de travail du cceur et des poumons.
Le développement musculaire acquis dans de pareilles conditions peut
étre en disproportion complete avec la vitalité des organes internes et,
dans ce cas, devenir plus nuisible qu’utile & la santé. La phtisie qui
atteint certains sujets paraissant trés musclés provient souvent de cette
simple cause : muscles trop développés, poumons et cceur trop faibles.

L’extréme simplicité des exercices conventionnels composant les mé-
thodes dites de culture physique fait que, pour les pratiquer ou les ensei-
gner, aucune préparation, ni compétence spéciales ne sont nécessaires.
Aussi ne faut-il pas s’étonner si certains individus, véritables charla-
tans de I'éducation physique, ont profité de la circonstance et choisi
ces méthodes pour créer, sous des dehors scientifiques, des exploita-
tions commerciales, des « fabriques de muscles », si toutefois on peut
s’exprimer ainsi. Dans ces établissements, ou les procédés de travail sont
des plus rudimentaires, des trucs de toutes sortes, comme, par exemple,
le faux étalonnage des appareils mensurateurs, sont employés pour
faire croire & I'efficacité certaine de la méthode. L'intérét méme de la
question de1’éducation physique, sans parler de celui des professeurs (')

(*) Le titre de professeur d’éducation physique ou de gymnastique (dipléme élémentaire
ou dipldme supérieur) qui concéde le droit de donnor I’enseignement des exercices physiques
est délivré, aprés examen, uniguement par le Ministére de I'Instruction publique.



Heépert. — Méthode. Pl.

LA Boxe. La Lurte.
Exemple d’un exercice élémentaire de Excmple d’un exercice élémentaire de lulte
boxe : coups de poing sur un sac. en travail 4 deux: prise et parade de la

ceinture arriére.

La DE£FeNsE.

La Nartatios.

Exemple d’un exercice de sauvetage : remorquer un camarade en se placant derriére lui
et en nageant sur le dos & I'aide des jambes et d'un scul bras.

8o

Cl. W. Crolard.
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sérieux et honnétes qui utilisent d’une fagon intelligente les exercices
composant ces méthodes, exige que de pareils procédés soient immé-
diatement dévoilés et leurs auteurs jugés comme il convient.

Au point de vue médical, les méthodes de culture physique rendent
des services réels et incontestables entre les mains de médecins ou
d'instructeurs compétents. Mais au point de vue de 1’éducation géné-
rale ou de I'entrainement complet des sujets normaux, ces méthodes,
n’étant composées uniquement que de mouvements élémentaires con-
ventionnels, sont évidemment les plus incompletes et les moins ra-
tionnelles de toutes; et a ce dernier point de vue, elles sont méme
trés inférieures a4 la méthode suédoise et au Reglement d’éducation
physique de I'’Armée.

3° D’autres encore s'appliquent spécialement & I'exécution d’exer-
cices de fantaisie ou conventionnels, souvent trés difficiles mais sans
- aucune utilité pratique, a toutes sortes d’agrés de convention : barre
fixe, barres paralitles, anneaux, trapézes, chevaux de bois lisses ou a
argons, etc., et négligent & peu prés complétement ou en tous cas
reléguent toujours au dernier plan les exercices éducatifs les plus im-
portants pour le développement de la résistance et de la vitesse, c’est-
a-dire les exercices naturels : marche, course et saut. Dans cette caté-
gorie on peut classer les procédés de travail pratiqués dans les Sociétés
de gymnastique.

Des exercices éducatifs élémentaires des bras, des jambes et du
tronc, extraits pour la plupart du Réglement d’éducation physique de
I'’Armée, figurent au programme de travail de ces sociétés, mais sim-
plement dans le but de permettire I'exécution de séries d'ensemble
dans les fétes et concours, et non point pour développer telle ou telle
partie du corps. Enfin quelques exercices de lever, de lancer et de dé-
fense complétent le programme d’entrainement. Mais c’est en somme
le grimper et tout ce qui s’y rattache par I'analogie des effets sur 1'or-
ganisme, qui constitue I'exercice de base ou fondamental des sociétés
de gymnastique.

4° D’autres enfin ne comprennent que la pratique d'exercices parti-
culiers tels que : lever, lutte, boxe... auxquels s’ajoutent un plus ou
moins grand nombre d’exercices éducatifs élémentaires avec ou sans
appareils.

Etc., etc.

Heszrr. — Méthode naturelle, 8
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Le systtme d’entrainement qui actuellement parait se rapprocher
le plus des caractéristiques de la méthode naturelle est celui des
Sociétés de sports athlétiques. Le programme de travail de ces sociétés
comprend, en effet, comme base la pratique des exercices naturels : la
marche, la course et le saut et plus particuliérement la course ; ou
bien la pratique des sports et grands jeux de plein air : cross-country,
football, hockey, tennis,... qui ne sont que des combinaisons d’exer-
cices naturels de marche, de course et de saut. Ce programme est
complété généralement par des exercices de lancer et de natation.

Etant donnée la base rationnelle de leur entrainement, il suffirait
donc que ces sociétés ajoutent & leur programme en premier lieu les
exercices de grimper, puis ceux de lever et de défense, pour devenir
immédiatement des sociétés d’entrainement par la méthode naturelle
et capables de former des athlétes vraiment complets.

Les Sociétés de sports athlétiques sont, pour l'instant, celles qui
logiquement font la meilleure des préparations au service militaire,
parce qu’elles pratiquent d’une fagon intensive les exercices qui déve-
loppent les qualités primordiales du soldat aussi bien que de I'athléte
complet : 'endurance, la vitesse et I'aplitude aux exercices naturels.

C’est d’ailleurs vers elles que se portent tout naturellement la majo-
rité des jeunes gens, instinctivement poussés par le désir d’acquérir
ces deux qualités, plus précieuses peut-8tre & notre époque qu’d
toute autre de l'histoire : la résistance et la vitesse. De plus, ces
sociétés possédent au plus haut point ce quon est convenu d’appeler
esprit sportif, puissant moyen d'émulation pour le développement
des qualités viriles.

En résumé, nous l'avons déjd démontré suffisamment, & part la
méthode naturelle, les méthodes actuellement en usage sont toutes
incomplétes d'une fagon ou d'une autre, car aucune ne recherche le
perfectionnement physique complet et utilitaire.

La méthode naturelle s’affirme ainsi, par rapport aux autres métho-
des, d’une supériorité telle 3 tous points de vue que, des qu’elle sera
connue et comprise, elle sera adoptée. Siles autres veulent progresser
et se perfectionner, elles seront forcément conduites  s’en rapprocher
ct & copier ses principes.

Comparée aux méthodes & mouvements conventionnels ou élémen-
taires, qui sont les plus nombreuses, et en particulier & la méthode
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suédoise ou au Riglement d’éducation physique de 1’Armée, c’est
‘école de la souplesse, du mouvement et de la vie, de I'entrain et de
la gaieté, de I'énergie et de I'effort, de la mise en valeur compldte des
aptitudes, de I'’émulation en vue d’atteindre un but bien déterminé...
opposée a I'école de la raideur voulue et systématique, de I'immobilité
dans des attitudes convenues, du travail sur place ou statique, de la
monotonie et de I'ennui, du travail sans émulation parce qu’il est
sans but ().

Les caractéristiques de la méthode naturelle, telles que nous les
avons décrites au Chapitre 1, resteront toujours les mémes, car la
nature de I'étre humain ne changera pas. Mais, par contre, les régles
de travail, la composition des séances d'exercices, en un mot la maniere
de s’enlrainer, se perfectionneront de plus en plas par I'expérience.

La méthode naturelle convient évidemment & tous les sujets nor-

,maux : 2 'enfant comme & I'adulte ou a I'dtre déja formé, & I'homme
comme & la femme. Elle sert aussi bien pour I'éducation physique
proprement dite, de I'enfance & 1'dge adulte, que pour I'entrainement
spécial du soldat ou le perfectionnement complet de I'athléte. Elle
convient enfin & la rééducation des adultes comme a I’entretien de I'or-
ganisme en bonne condition chez les sujets déja formés. Mais la fagon de
I'envisager comme de I'appliquer différe totalement dans chaque cas.

Par exemple, avec I’enfant elle doit conserver avant tout un carac-
tére éducatif afin de ménager la croissance ; avec la femme elle doit
surtout viser au développement de la souplesse et de la grice, bien
plus qu'd celui de la force musculaire proprement dite ; avec le mili-
taire elle doit présenter au contraire un caractére athlétique et recher-
cher le plus haut degré de développement des qualités viriles ; etc.

(*) Au cours de V'essai d’entrainement par la méthode naturelle avec les recrues d’un régi-
ment d'infanterie, dont j’ai parlé précédemment au Chapitre 1x, un officier supérieur a pu
s'écrier: « Auparavant il nous fallait pour ainsi dire trafner de force nos hommes & la gym-
nastique ; actuellement ils s’y rendent avec plaisir. »

D'autre part, & la XXXVIe Fdte fédérale de I’Union des Sociétés de gymnastique de France,
en juin 1910 & Saint-Quentin, une démonsiration de la méthode du nouveau Réglement
d’éducation physique de I'armée ayant été faite publiquement par un groupe de soldats appar-
tenant su 87* Régiment d’infanterie, en présence du ministre de la Guerre, le Gymnaste,
organe officiel de 1’Union, I'apprécia en ces termes : « Le 87° d’infanterie nous a attristés avec
la gymnastique suédoise, qui jure & crier avec notre tempérament. O est donc le vieux sang
gaulois et qu’a-t-on fait de la vieille furia francese ? Nos jeunes conscrits ont tous passé par
le conseil de revision, ce sont des hommes forts ; pourquoi donc les amollir et les dégodter
var des mouvements de malades ? »




84 CONCLUSIONS Pu-thn;s

Le résumé et en méme temps la conclusion de cette étude sur la
méthode naturelle, c’est que, quoi qu’on puisse faire et quoi qu’on
puisse dire, la vérité suivante demeure :

L’étre humain, par sa nature méme, est organisé pour vivre & l'air
libre avec son enveloppe naturelle qui est la peau, et bati pour prati-
quer les exercices dits utilitaires indispensables. Si 1’étre civilisé actuel
veut acquérir le plus haut degré de perfectionnement physiologique,
il doit retourner & I'état de nature ou du moins s’en rapprocher le plus
possible par son genre de vie et d’activité, sa fagon de se vétir et de
s'alimenter. Plus il s’en éloigne, au contraire, plus il paie un lourd
tribut a la faiblesse ou a la maladie.

La méthode naturelle, c’est le retour & la nature, raisonné et adapté le
mieux possible aux conditions de la vie sociale actuelle.

Dans cette méthode, le principe de la séance de travail quotidien
consiste précisément a rétablir, pendant un temps déterminé, les con-
ditions mémes de la vie naturelle : travail au grand air, bains d’air et
de soleil, pratique des exercices naturels et utilitaires, etc.

La méthode naturelle est ainsi la méthode logique et rationnelle par
excellence, car elle ne fait que transcrire fidelement les lois de la
nature. Vieille comme le monde puisqu’elle a toujours été pratiquée
instinctivement par les plus remarquables spécimens humains de tous
les temps et de tous les pays, elle marque cependant une rénovation
et presque une révolution dans les idées actuelles sur 1'éducation
physique.
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Relié. . . . . . . . . . . . . 00000 6 fr. »

Au ]apon : Choses vues, par Crive-Hoirano. — Traduit de l'anglais par
J. R. Lueng-Puiieon. — Vol. 25/18m, broché. . . . . . . . . 4 fr. »
4 6 fr. »

En Egypte : Choses vues, par E. L. Burcuer. — Traduit de l'anglais par
J. R. Luené-Poiiron. — Vol. 25/18m, (Sous presse.)

Chacun des trois ouvrages précédents est illustré de 48 planch hotographiq occupant une
page entiére avec bandeaux et culs-de-lampe spécialement gravés.

La famille Kerdalec au Soudan, (Essai de vulgarisation coloniale),
par F. Decount. — Vol. 25/16™ illustré de 4o dessins d’Emmanuel Barcer, 6 cartes et
z‘lg photographies hors texte, broché, couverture aquarelle. . . . . . ., 6 fr. »

ehé toile (fers spéciaux) en 7 couleurs. . . . . . . . . . . . g fr. »

C’est un livre trés documents, tout plein de faits, de renseignements historiques, géographiques,
économiques et sociaux. Et ces renseignements sont fournis 4 la faveur d’un réeit toujours intéressant
et mouvementé, qui les encadre 4 merveille et permet au lecteur de se les assimiler jacilement.

Nos Fils et nos Filles en voyage, par A.-L. Lerox, professeur honoraire au

lycée Janson-de-Sailly,” avec une préface de M. E. Boury, membre de I'Institut. —
ol. 23/15¢m, illustré de 116 photographies, a¢ édition, broché. . . . - 4 fr. »
Relié toile.. . . . . . . . . . . . . . ... ... 6fr »
M. Lerov fut le guide é¢rudit et charmant de nombreuses excursions accomplies par des groupes
de jeunes gens dans les régions les plus variées, depuis la banlieue parisienne jusqu’a ’Algérie et la
Tunisie. Il a fixé en ces pages, éorites avec une bonhomie souriante et une érudjtion qui n’est jamais
en défaut, le souvenir de quelques-uns de ces voyages.
Le texte, tout plein d’ ig ts et de ch , est acoomPagné de superbes photographies qui
rappellent les moments particuliérement intéressants, les vues les plus pittoresques de ces voyages.

Guide du voyageur dans les pays de langue allemande, par Moussaro
et Scaueamacuer, — Vol. 18/12°® de 224 pages, avec 2 cartes hors texte, br. a fr. 5o
Reliétoile. . . . . . . . . . . . . . . . . . ... 3fr. »

Voyages et chemins de fer. — La vie matérielle. — Le temps, 'argent, les poids et les mesures. —
poste. Les relations internationales. — Le commerce et I'industrie. — L'organisation politique et
les partis, — La presse. — L’instruction publique. — Les sports, les jeux et les spectacles.

Lecture et emploi de Ja Carte d’état-major, par P. GrisiLron, capitaine
d’artillerie. — Vol. 18/12¢®, avec figures, 3 planches hors texte et un tableau des signes
et abréviations pour la lecture de la carte de France au 80 oooe, 2¢ édition.. 1 fr. bo

Cet ouvrage a pour but d’enseigner 4 tous I'emploi de la carte d’Etat-Major au 80 000, ludisronuble
aux militaires, cette carte est en effet I'auxiliaire naturel des touristes, oyclistes et automobilistes.

Paul VUIBERT

LES ¢ BOY SCOUTS ”

Brochure 25/16®, avec 7 magnifiques phot. hors texte. . . . .. o fr. 75
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Paul DOUMER

LIVRE DE MES FILS

L’Homme — La Famille — Le Citoyen — La Patrie

Volume 20/13¢™ de 344 pages, broché, 3 fr. ; Relié & Uanglaise, titre or, & fr.

Premiére partie : L'Homme. — La Volonté et le Caractére. Le Devoir. Le Courage. L'Action et le
Travail. Culture morale. La Justice et 1a Fraternité. I.a Libertd et la Tolérance. Culture intellec-
tuelle. Action du moral sur le physique.

Deuzicme partie: La Famille. — Les Parents. L’Amour. Le Mariage. Les Enfants. Bonheur et
Richesse. Dépopulation.

Troisiéme partie : Le Citoyen. — La République. La Constitution. Devoirs civiques. Egalité des
Droits. Libertés publiques. Enseignement. Assistance et Prévoyance.

Quatriéme partie : La Patife. — Le Patriotisme. Les Sophistes. La France. Les Forces nationales.
La Guerre. L’Humanité.

) LIES8 DISCIPLINES DE LA FRAN(;E ’

« Sous ce beau titre, M. Paul Adam a réuni une douzaine de dissertations riches de pensée et de
forme, ou il a onviuﬁé « nos prinoipales idées émouvantes » avec. nous dit-il, « 'espoir de persnader
un petit nombre de l'urgence qu'il y aurait 4 nous munir de convictions multilatérales et & répudier
les simplismes des trois ou quatre troupeaux qui se partagzent le pré de la France ». Cette largeur
de vue mérite, en effet, de rencontrer les sympathies d'un public d’¢lite; et parmi les lecteurs du
livre de M. Paul Adam, ceux mémes qui ne s'associeraient pas a4 tous ses points de vue lui seront
reconnaissants d’'sgiter si vaillamment et d'une maniére si suggestive tant de hnutzl prohlém)es. »

(L°Opinion.

MORALISTES ET POETES

Pascal, Lamartine, Casimir-Delavigne, Alfred de Vigny, René Bazin, etc.
Par Maurice Souriau, professeur & I'Université de Caen. — Vol. 18/12°m de xn-
Joopages. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3fr.50

La Vieet la Santé, per E. CausTier, professeur au lycée Saint-Louis, lauréat de

PInstitut.
Volume 19/13¢m, illustré, broché.. . . . . . . . . . . . . . . 3fr 50

Relié cuir rouge souple.. . . . . . . . . . . . v e v . b5fr. o»

Cet ouvrage constitue, pour la famille. un manuel que jeunes et grands pourront feuilleter souvent
aveo fruit : toutes les notions hiologiques sur lesquelles s’appuie I'hygiéne moderne y sont exposées
simploment, & cOté des données scienudc‘ues indispensables 4 'homme pour assurer son alimentation,
augmenter son bien-étre et tirer le meilleur parti des prodactions naturelles. C'est 14 un livre de
lecture intéressante qui comporte de pré x ig ts pratiques.

Danses gymnastiqucs COMPOSEES POUR LES ETABLISSEMENTS D'ENSEIGNEMENT

PRIMAIRE ET SECONDAIRE DE JEUNES FiLLES, par G. DeMeny, professeur du Cours d’édu-
cation physique de la Ville de Paris et de I'Université, et A. Sanpoz, professeur dans les
écoles de la Ville de Paris et au lycée Buffon. — Un vol. 18/13em, avec descriptions,
figures et musique, broché. . . . R I
Cart.. . . . . . . . . . ... < . . 2fr. 50

Les danses gymnastiques créent une saine htiqne ;. les "ennes filles g apportent un entrain que la
legon de gymnastique habituelle est loin de leur Inspirer & un si haut degré. Eiles peuvent dono étre
adoptées sans orainte d’aucune sorte; le seul souci de donner & I"¢ducation physique féminine une
forme agréable qui, suscitant le maximum d’effort, fasse tourner 'effort au profit de qualités esthéti-

ues de bon aloi, a inspiré MM. Demeny et Sandoz. Ces danses sont bien de la bonne gymnastique ;
elles ont le caractére soientiﬂtlne et méthodique, par le choix des mouvements ot leur combinaison ;
mais elles sont aussi des exercices callisthéniques, mieux compris, 4 notre avis, que oe qui a 4té tenté

jusqu'icl.
! ?%nnlt de la lettre-préface de M"* BILLOTRY, directrice de I'Ecole normale d'institulrices de la Seine.)
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The English Student’s Magazine

Paralt le 5 et le 20 de chaque mois (d’octobre 3 juillet) dans le format 20>< 13
REDACTEUR EN CHEF :
J. R. LUGNE-PHILIPON, Professeur agrégé au Collége Rollin.
Abonnement d'un an: France et Colonies, 6 fr.; Etranger, 7 fr.

(L'sb t part normal t d'octobre. Mais on peut, en en exprimant le désir, le faire
commencer & un numéro quelconque de 'année.)

S’adresse 4 qui veut apprendre ’anglais d’une facon vivante et sérieuse.

Contient des articles d’actualité, — des anecdotes curieuses ou amusantes, — des textes
documentaires destinés a faire connaitre les mcears, les coutumes, 1’étal d’Ame de nos voi-
sins, — des échantillons de I’humour britannique ou américain, — des extraits des meil-
leurs écrivains, des indications utiles sur le vocabulaire de la -onversation, des affaires,
des voyages, — des pages spécialement consacrées aux sujets féminins, etc.

Publie les textes anglais donnés aux examens et concours avec des traductions, des
plans ou développements.

(Numéro spécimen franco sur demande.)

LECTURES ET SUJETS DE CONVERSATIONS

EN QUATRE LANGUES
(Volumes 18/12<= cart. toile.)

“ Sprich Deutsch ", von G. Stier und Lave.

“ Speak English ", by A. Likcaux-Woop and Laxc.
“ Hablad Espaiol ", por S. DiLuaN y Laxe.

‘“ Parla Italiano ", per cura di G. Panovani e Laxe.

Ces ouvrages condensent et mettent en ceuvre, dans des phrases simples, tout le vocabu-
laire de la conversation. Kcrits sur le méme plan, ils se renforcent et se soutiennent
mutuellement. Les personnes obligées ou désireuses d’apprendre deux, trois idiomes
modernes seront heureuses de retrouver, en passant d'une étude & Pautre, les mémes pro-
cédés de travail, les mémes idées et presque les mémes mots. Nous sommes persuadés que
leur tiche en sera bien facilitée.

Chaque langue comprend trois degrés :

4er Degré, 4 fr. 25 2° Degré, 4 fr. 25; 3¢ Degré, 1 fr. 50.

CHOIX D'ANECDOTES ANGLAISES, accompagnées d’anglicismes, de verbes irréguliers
et de notes explicatives, par P. Préteux. — Vol. 18/42¢m, 3e édition. . . 0 fr. 76

Les 78 morceaux qui composent ce recueil, en méme temps qu’ils fourmillent d’angli-
cismes, de tours usuels, d’expressions de la langue parlée, constituent un excellent album
de Phumour britannique.

IN ITALIA, TRA GLI ITALIANI, per G. Papovaxi, dottor in lettere del I'Universita
di Bologna. — Vol. 18/12¢wm, illustré, cart. toile. . . . . . . . . 3fc. »

Cet ouvrage est & la fois un livre de lectures excellent pour 1'éléve et un guide précienx
pour le voyageur qui, visitant I’Italie, désire en connaitre les beautés et ambitionne d’en
apprendre la langue. Sa clarté, 1a pureté de sa forme, sa haute tenue littéraire en font un
véritable classique. L’intérét, la variété des sujets qui y sont traités permettent de le
considérer aussi comme le plus attachant et le plus moral des récits.
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H. VUIBERT (23¢ année)

ANNUAIRE DE LA JEUNESSE

Educatio) et Instruction. — Ecoles spéciales.

Un beau vol. 18/12¢m de 1 188 pages, broché. . . . . . . . . . . . 3Ifr 50
relié toile rouge. . B & 3
L'A ire de la J. est lé 4 étre entre les mains de tous les jeunes gens de dix 4 vmgt-

cing ans et de tous les peéres de famille soncienx de I'¢ducation et de I'avenir de leurs enfants.

La premiére partie: INSTRUCTION, est un guide comme il n'en avait jamais été pubhié. Il pourra
servir aux peres de famille & diriger ou 4 sarveiller les étades de leurs enfants. En meme temps il sera
consulté par les personnes qui ont besoin d’avoir sous les yeux un tableau rapide, mais complet, de
notre outillage scolaire

La seconde partie: ECOLPS SPECIALES, se disungue tout a fait, par son caractére et le champ qn! elle
embrasse, des ouvrages qui ont été publiés jusqu’a présent sur les grandes écoles du Gouver
Les gemes écoles y sont passées en revue aussi bien que les grandes ct le point de vue historique est
laissé de cAté ; au_contraire, on insiste sur les moyens de préparation 4 chaque école et sur la nature
des débouches qui s'offrent ’a la sortie.

Le candidat sait ainsi o il va et peut se rendre compte de ses chances de succes.

PROGRAMMES

Ecole supérieure d’'Aéronautique. . 0 fr. 30
Ecole Navale. . . - 0 fr. 30
Ecole de Navi tlon maritime. 0 fr. 30
Ecole Polytechnique. . 0 fr. 50
Ecole de Saint-Cyr. 0 fr. 30
Ecole du Service de Santé de la marine. 0 fr. 30
Ecole du Service de Santé militaire. 0 fr. 30
Ecoles de sous-officiers éléves-omcxers . {fr. »
Eléve-officier de réserve. 0 fr. 30
Enseigne de vaisseau. 0 fr. 50
Certificat d'aptitude & i ensezgnement de'la gymnastxque . v . . . 0fr.3
Mécanicien et Officier mécanicien de la marine marchande . . .. 0fr. T
Ecole spéciale des travaux publics.. . o . .. . . O0fr. 30
Ecole pratique d'électricité industrielle.. . . . . 0 fr. 30

Outre ces programmes, nous avons un appronnonnement de tons Ies programmes publiés
en France (consulter le Catal oul'4 e de la Jeunesse).

LOI MILITAIRE du 21 mars 1go5. — Edition complite comprcnant la liste des Emplois
réservés aux engagés et rengagés. — Broch. 18/1am . | . 0 fr. 30

APTITUDE PHYSIQUE AU SERVICE MILITAIRE et apmudc parucullkrc auzx différentes
armes. (Instruction ministériclle de 1g05.) — Brochure 18/12°®, de 72 pages. 0 fr. 50

ENGAGEMENTS VOLONTAIRES dansles troupcs metropolltamcs (Décret du 27 juin 1905)
Broch. 18/12®, avec modéles divers. . . 0 f

LOI SUR L'INSCRIPTION MARITIME (loi du aI; décembre 1896) — Brochure 18/12““

0 fr.
BREVET SPECIAL DAPT;TUDB MILITAIRE. — Broch. 18/13c®, . . . 0 fr.
H. VUIBERT
LES ANAGLYPHES GEOMETRIQUES
Broch. 25/16¢m avec figures en couleurs et le lorgnon sélectcur rouge et vert. . 4 fr. 50

Dans cette brochure on expose, avec figures 4 I’a pul, la merveilleuse invention de M. Henri Richard
ui, au moyen d'un dessin en deux couleurs et d’écrans colorés, montre aveo un relief saisissant les
agures de I'espace (géométrie, géométrie descriptive, cristallographie, physique, etc.).

CHARTARRS. — IMPRIMERIE DURAXD, RUER FULBEAT.



