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INTRODUCTION

De toutes parts se montrent les signes avant-coureurs de grands changements dans les mœurs. On veut enfin élever l'être humain, dans une énergique éducation corporelle. Tout à coup on s'avise qu’il est urgent de tenter un effort pour rendre à la race des corps sains et florissants, capables de toutes les actions viriles et gymnastiques, des femmes et des hommes de belle pousse.

Embarrassé de mille assujettissements, captif de son confort ou de ses besoins, l'homme contemporain prétend s'occuper désormais de sa santé physique. L'excès de la vie cérébrale, les habitudes sédentaires, l'excitation fiévreuse des villes, tout ce qui entretenait un divorce séculaire entre le corps et l'esprit devient, au contraire, une raison de s'intéresser au premier, si délaissé et comme rejeté au dernier plan de nos préoccupations.

On semble s'être tout à coup aperçu que l'existence sédentaire et que l'éducation capricieuse d'autrefois contribuaient à affaiblir et à dissoudre la cité. Il a fallu la catastrophe d'où nous sommes sortis épuisés, pour que les maîtres de la jeunesse se rendissent compte que la vie spirituelle, qui ne tient pas compte des conditions physiques, est bonne sans doute pour les méditations du cabinet, mais pas toujours pour la pratique.

Puisque, avec l'assentiment encore timide des pères, les fils commencent à fréquenter les stades et que les maîtres de la jeunesse décident de former des élèves aussi robustes de muscles que de pensée, il importe avant toute chose, de s'accorder sur ce qu'il convient de faire et d'éviter.

Ce livre indique l'ensemble des moyens propres à assurer un développement corporel parfait et, plus encore, une bonne santé.

Une cure d'exercice bien comprise est obligatoirement gouvernée par les principes de la physiologie. Faute de quoi, elle obéit aux règles d'un empirisme capricieux et dangereux.

Ainsi comprise, elle édicte des règles distinctes pour chaque âge. Ses procédés et ses moyens varient selon le moment de la croissance, le sexe, les conditions de vie de chaque sujet.

Tout se tient dans le développement de l'organisme humain. L'adolescence est solidaire de l'enfance, l'âge mûr est tel que l'a fait l'adolescent.

Il convient de soumettre l'exercice, comme tous les autres agents de l'hygiène, au contrôle scientifique. La science expérimentale ne donne pas toujours raison à l'empirisme qui fut longtemps à la base de l'exercice. Lorsque la gymnastique sera contrôlée par le physiologiste, elle s’imposera et se popularisera d'une façon durable. Ses pratiques n'effraieront plus les parents craintifs quand ceux-ci sauront que les exercices sont rationnels, proportionnés à la force de chacun et ont pour résultat une santé florissante pour ceux qui s'y livrent.

La supériorité des Modernes sur les Anciens ne réside pas dans une perfection plus grande de la technique sportive pure. Il est probable qu'on lançait le disque et le javelot aussi bien que nous au siècle de Périclès et que les coureurs d'Olympie valaient les nôtres. Elle est tout entière dans ce fait que, grâce aux progrès de la biologie, nous interprétons les effets de l'exercice sur l'organisme et sommes capables de le mieux doser suivant les circonstances et les conditions. C'est là un avantage que nous serions inexcusables de négliger puisqu'il nous permet, suivant les cas, d'entraîner, de retenir, de guider les enfants, les adolescents et les hommes faits.

La généralisation de la pratique des exercices physiques doit comporter certaines précautions faute desquelles on connaîtra des déboires, on verra survenir des accidents qui ralentiront la confiance des jeunes gens et finiront par compromettre les résultats déjà acquis.
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