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PREFACE

Mon but, en publiant ce Trailé sur la gymnastique élémentaive est, avant tout, de faire
naitre dans Pesprit de la jeunesse des deux sexes le goil des exercices qui leur sont si
favorables. Je voudrais, par l'exposé des préceples que je crois bons, faire connailre ec
qu'il y a de faux et de dangereux dans la plupart des exercices actuellement en usage. On
convient aujourd hui qu’il ¥ a lieu de réformer ce qui existe, et I'on sent lout le bien qu'on
pourrait lirer d'un enseignement plus sagement dirigé.

Depuis longtemps les hommes de seience el les praticiens les plus compélents ont pu
conslaler, par de nombrenx résullals obtenus dans les hipitaux et dans les familles, les
services que peut rendre Iapplicalion bien entendue de celte partie si essentielle de I'édu-
cation physique; et je puis affirmer, pour mon propre comple, qu’il y a parfois de quoi se
trouver surpris, en voyanl de pauvres sujels arrivés a4 un état de déerépitude tel qu'on
perd loul espoir de les sauver, et que, par suile de I'application d'une gymnastique variée
~ a l'infim et sagement appliquée, quand ils ont le bonheur d'y élre soumis, on peut les
voir revenir a la vie, par une progression presque semblable i celle que produit le soleil
lorsqu'il raméne les beaux jours aprés un long hiver.

S1 les exercices gymnastiques ont assez d'influence pour guériy cerlaines maladies lors-
qu'ils sont bien appliqués, que ne doit-on pas attendre d'eux pour les prévenir?

Mais, bien que nous en fassions souvenl I'application, il n'y a pas lieu de parler ici de
it gymnaslique médicinale.

Je ne dois pas m'écarler du but que je me propose dalteindre en publiant ee petil ou-
vrage, celui d’arriver 4 faire exercer les enfants avec ordre et méthode, de facon a ce
fue ces exercices prolégent leur santé, régularisent leur tenue, et leur donnent la dignité
de maintien qui doit accompagner I'dire humain dans loules les actions de sa vie : le
mouvement est 'ame de P'univers; Dieu seul régle ceux pour lesquels nous ne pouvons ab-
solument rien, mais il n'est pas douteux qu'il nous ait imposé le devoir de régler ceux qui
sont de nolre domaine particulier.
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St ce modesle ouvrage pent devenir le point de départ d'une gymnaslique beaucoup
plus étendue et mieux comprise, ce qu'il m'est bien permis d'espérer, puisqu'il s'adresse a
la plus intelligente el la plus dévouée partie de la Sociélé, je me lrouverai suffisamment
récompensé, el cela m'encouragera i conlinuer I'euvre que jai commencée il v a déja
bien longlemps.

Pour rendre I'exécution des exercices plus facile, je les ai divisés en gualre parlies.
Ceux qui sont renfermés dans les trois premieres parlies sont accompagnés de ehanls
notés el, autant que cela m’a élé possible, jai choisi ces chanls parmi les airs les plus
connus el que les enfants chantenl déja presque lous.

La premicre parlie comprend les exercices les plus simples.

La deuxiéme partie, les exercices de bras el de jambes, sans les fiéchir,

La troisiéme parlie, les exercices combinés de facon a réunir Fagilité, la grice, la sou-
plesse et le rhythme,

Enfin, la qualrieme partie comprend les exercices qui demandent une cerlaine énergie
el sonl destinés aux garcons seulement.

Jaurais voulu, pour rendre leur exéeution plus simple, pouvoir me servir uniquement
de chan's dont la mesure aurail élé exaclement en rapport avee le nombre de mouvements
dont se compose I'exercice, cela ne m'a pas été complélement possible, allendu Pextréme
difficulté  d'obtenir, des diflérents auteurs, lautorisalion de faire emploi de leurs
euvres, ele., ete. JFai da adopter les chanls qui m’onl parn les plus convenables, parmi
ceux passes dans le domaine public; el j"ai placé au-dessus des notes qui marquent chaque
mouvement déterminé, un numéro qui correspond avee celui qui est indiqué pres de la
partic du corps soumise a I'exercice.

Quant au rhythme appliqué a chague exercice, je 'ai déterminé en m’aidant du métro-
nome, et de facon & ce que les cnfanls, les jeunes gens, el toutes les personnes qui vou-
dront exéeuler ces exercices puissent le faire sans aucun danger, en laissant toulefois aux
professenrs qui auront des éléves a conduire, ainsi qu'aux personnes qui voudront s’exercer
méthodiquement elles-mémes, la facilité, soil de ralentiv ou d’accélérer les mouvements,
soit de forcer on diminuer Paction Jdu chant, on pourra également, lorsqu'on voudra pro-
longer Pexercice, daubler et méme tripler la répétition du chant qui lui sert de mesure,
comme on pourra, lorsque les enfants seront initiés a lous ces exerciees, leur faire exc-
cuter des peliles courses, des pelils sauts, en se conformanl rigoureusement aux regles
preseriles pour ces derniers exereices,

Dans les écoles, institulions ou colléges, on les enfants seront plus avancés, rien ne sera
plus facile que de suppléer aux chanls indiqués par une infinité ’antres, exprimant des
sentiments en rapporl avec le bul qu'on se propose d'alleindre.

Je dois cependant recommander de n'user que modérément de cetle latitude, et de n'en
faire usage qu'apreés s'étre bien rendu comple de la nécessité des changemenls quon crowa



IX

devoir y apporter.

1l imporle de se rappeler souvent que, s'il faut faire de la gymnastique pour favoriser
le développement de la naturé, on ne doit, dans aucune circonstance, abuser des heureuses
dispositions du jeune ige, parce qu'on nuirait alors 4 ce développement, comme on nuit
aux progrés de l'esprit, en 'aceablant trop tit de travaux au-dessus de ses forees.

On ne devra jamais oublier, d’ailleurs, que tout en exigeant beancoup d’ordre pendant
les exerciees, une trop grande sévérilé serait plus nuisible qu'otile au bien qu'on se
propose de faire, il faut ticher, en donnant I'exemple, de joindre une gaieté entrainante i
une séverité toute palernelle, il faut éviler que les enfants puissent penser qu'on les lient A
comme de petits esclaves, il faul metlre leur amour-propre a profit, pour les engager i bien
faire, et les récompenser ensuite par tous les moyens imaginables, mais il ne fandrait pas
non plus qu'ils puissent penser qu'ils sont en réeréation, il faut, au contraire, les con-
vaincrent et leur répéler souvent que la gymnastique n'est point un jeu; qu'elle est enseignée
pour perfectionner toutes nos qualités physiques, comme [linstruetion esl donnée pour
perfectionner notre esprit,
~ Les enfants comprendront facilement la différence qu'il y a entre les jeux auxquels ils
peuvent se liveer en toule liberté, avee la gymnaslique, qui exige d’eux une honne tenue,
de P'ordre et de la diseipline, sans lesquels les résultats sont pour ainsi dire nuls,

Je puis affirmer que les enfants comprennent trés-bien eelle diTérence, car méme dans
les hopitaux, ot la plns grande punition que nous infligions & un enfant consisle a le
mellre gquelques minules & genoux, nous obtenons un ordre et une discipline admirables
pendant tous nos exercices, ee qui n'empéche nullement les enfants d'élre gais, bien que
tous ces pelits étres soient certainement les plus malheureux, puisqu'ils apparticnnent a la
~ classe la moins aisée de la société.,

Sans prétenlion aucune d'avorr altemnt la perfection dans I'art d’enseigner la gymnas-
lique, je pms an mowns appuyer mes conseils sur Uexpérience acquise par une pratique
toute exceptionnelle, qui dale de prés de quaranle années, pendant lesquelles je I'ai ap-
pliquée sous une infinité de formes et avee une persévérance qui ne s est jamais démentie;
si mes efforts n’ont pu étre appréeiés par tout le monde, jai du moins la douce satisfaclion
d’avoir obtenn une sympathie presque générale de la part des personnes qui ont eu recours
a mes soins,

Cette sympalhie, dont je suis loujours profondément touehé, a soutenu mon courage :
professeur dans les lycées et divecteur des exercices gymnastiques dans les hopitaux de
Paris, j'ai pu découvrir la cause du mal et la dangereuse influence d’une gymnastique ma-
tériellement enseignée,

Jai bien des fois tenté des essais sérieux pour relever cet enseignement. Car tout récem-
ment encore, j'ai formulé un projet d’école normale de gymnastique générale, j'avais fondé
sur ce projet les plus grandes espérances, et son adoption aurait comblé un: lacunz qui

I
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existe depuis trop longtemps; mais des rmisons péeuniaires sont venues malheureusement
mellre obstacle & sa réalisation.

Il n'est cependant plus possible de se passer en Franee d'une école normale d’exercices
physiques, el J'aime a croire que bientdt tous les hommes éclairés et amis de I'humanité
déploreront avec moi la funeste direction donnée & I'enseignement de la gymnastique. Cet
élat de choses est d’autant plus regretlable qu'il ira lonjours en s'aggravant, par celle
simple cause que la plupart de ceux qui enseignent la gymnastique, sortent de I'armée,
oil 'enseignement est trop restreint, et dure trop pen de lemps pour qu'ils acquiérent le
degré d’aptitude néeessaire pour un enseignement aussi difficile que compliqué.

Malzré tous ces retards, j'aime & espérer qu'on ne laissera plus longlemps a la diseré.-
tion du premier venu I'enseignement d'un art qui doit contribuer si avantageusement #
I'amélioration de nolre constitution physique.

Je déclare haatement ici, appuyé sur mes quarante années d’expérience, que 1'ensei-
gnement de la gymnastique sans école normale est et ne sera loujours qu’un corps sans
ame, et je me suis souvent demandé s'il ne serait pas préférable qu’on n’en fit pas da tout,
plutét que d'en faire comme on en fait avjourd’hui; et je répéte ici ce que j'ai déja dit al-
leurs, je ne dis pas que personne ne fasse bien, celle opinion est loin de ma pensée, mais
je dis qu'il est fort regrettable qu’un mdividu queleconque se constitue plus facilement pro-
fesseur de gymnastique qu'on ne pourrail le faire pour tonte autre profession, méme la
plus infime, ¢’est ainsi que I'on voil des personnes, sans connaissance pralique se constiluer
directeurs de gymnases.

Je e dirai plus qu'un mot pour appuyer ce que J'ar dit jusquici. sur 'incapacité d'un
trop grand nombre de professeurs, la pluparl de ceux qui viennent des déparlements on
de I'étranger pour prendre connaissance de ce que nous faisons i I'hdpital des Enfants, ne
tiennent presque aucun comple des exercices les plus salutaires, qui sont souvent accom-
pagnés de chants ; tandis que tous ceux qui se font sur les machines allirent généralement
leur atlention : ici je dois rendre justice & quelques professeurs élrangers qui sont venus
nous visiter dans le méme but; ils onl assisté a tous nos mouvements d’ensemble, ainsi
qu'a tous ceux qui onl un but d'utilité réelle, et n'onl accordé qu'un bien médioere inlérét
aux exercices dont le seul meérite est de procurer une distraction a celui ¢ui les exéeute.

lei je n’entreprendrai pas defaire, éloge de personne, mas j'éprouve une vive salisfae-
lion & pouvoir dire qu'au mois de juin dernier, j'ai eu I'honnenr de receveir i hipital des
Enfants, la visite d'un vénérable docteur, M. A. G. Drachmann, direcleur de ['Institut
orthopédique et de la gymnastique médicale & Copenhague, el qu'aprés avoir vu exécuter
par nos pauvres pelils enfants tous nos exercices accompagnés de chants, il nous a fait
des questions & infiniy sur tous les procédés que nous meltions en pratique pour venir en
aide & la soulfrance, puis il est venu voir quelques sujels trailés en ville par nos procédés,
il est venu visiter nos enfants de la Salpélriére, et nous a quitté en nous lémoignant sa
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plus vive sympathie. De mon cdté, j'ai pu profiler de honorable visile de ce digne docteur
pour lui demander des renseignements, sur certains procédés de la gymnastique suédoise,
el son dévouement, ainsi que ses connaissances praliques, m'ont élé on ne peut plus profi-
tables, puisqu'elles m’ont fail connaitre des applieations que j'aurais probablement encore
ignorées longtemps. J'en témoigne ici haulement toule ma sincére reconnaissance a M. le
docteur A. G. Drachmann, avec lequel du reste, j'ai le bonheur d'étre resté dans les meil-
leures relations.

Jattendrai done avee confiance I'adoption de mon projet qui, une fuis adoplé, permetira
aux familles de confier leurs enfants aux professeurs sorlis d'une école digne de son tlre.
Mais, en attendant, je ne saurais trop conseiller aux parents de veiller eux-mémes a ce
qu'on n'abuse jamais des facullés physiques de leurs chers enfants. Trop souvent ils sont
victimes d'an développament de force prématuré, et, chez la plupart, ces exerciees pro-
voquent ou augmentent des désordres que la gymnaslique rationnelle aurait dd corriger.

Cessez done, péres el inéres, cessez de vous tromper, ou de vous laisser tromper, a ee
point de prendre pour de I'éducation physique des tours de force que I'ignorance enseigne
faute de connailre quelque chose de mieux : bien heureux les enfants qui ne sont pas vie-
times d’aceidents graves en subissant une céducalion aussi faussée.

Comment done ne s'étonne-t-on pas, lorsqu’on voil de pelits étres de neuf et dix ans,
livrés & des maitres d’armes, d'autres i des mailres de canne et de boxe, el enfin d'autres
a des pédotribes qui, sans le savoir, les exercent de fagon & empécher le développement de
leurs facultés physiques au lieu de les protéger ?

Rappelez-vous done, chers parents, el vous lous, amis de I'enfance el de la jeunesse, que,
de méme qu'un enfant de dix ans ne peul élre un poéle ni un écrivain consommé, de
méme on ne peut en faire un hercule a cel dge, sans apporter dans son organisme un dé-
sordre dont il se ressentira toule sa vie,

Comment peut-on d'ailleurs oublier que I'enfant est, avant tout, imitateur, el que si on
lui donne des maitres incapables, il n’en cherchera pas moins a les imiler dans toutes leurs
erreurs, et méme leur mauvaise tenue.

Je dois aussi faire remarquer qu'il n'est pas prudent non plus de laisser exercer les en-
fants seuls sur les machines, comme pourraient le faire sans danger les animaux, le plus
souvent. Dieu a donné a ces derniers la facullé de faire usage de leurs membres presque
dés leur naissance, et cela avee une grico qui atlire el charme nos regards, tandis qu’au
contraire les enfants naissent incapables de bien faire quoique ce soit. En songeant i cette
incapacilé native, on ne s'explique pas pourquoi l'enfanl, dés les premiers moments de
son existence, n'est pas l'objet des soins les plus minutieux pour exercer ces pelils
membres, qui prendraient sans peine d'excellentes habitudes. Voi i i ce sujel, un conseil
qui, je crois, sera bien placé ici.

Il est extrail de 'excellent livee De I’ Education des enfants, traduit de 'anglais de Lock,
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par M. Coste, en 1737, page 45; le voici

« Nous sommes généralement assez avisés pour songer a disciphiner les animaux dans
« le lemps qu'ils sont fort jeunes, el & dresser de bonne heure toule aulre eréature de cel
« ordre que nous voulons emplover a notre usage. Nous ne mangquons en ce poinl qu'a
« Pémard des eréalures que nous mellons au monde. »

Comme on le voil, ce ne sonl pas les conseils qui ont mangué de lout lemps, mais ce qui
a toujours le plus mangué, ce sonl des hommes de pralique et d’exemple, el c'esl jusle-
ment ee qui me fait regretler amérement qu’on ajourne sans cesse la eréation d'une école
normale de gvmnastique générale, car elle serait le point de départ d'une émulation el
d'un bien qu'on cherche partout, exceplé la o lon pourrail si facilement le trouver.

Jentends continuellement dire que nous marchons vers un progrés immense, pour bicn
des choses cela n'est pas conleslable, mais je dirai iei ee qu'a dit Lock dans un temps
beaueoup plus reculé @ Nous ne restons en arriere, absolument que pour le développement
¢l la perfection de nous-mémes,

L'enseignement de la gyvmnastique rationnelle est done d'une néeessité absolue, puisqu’elle
nous prépare a accompliv lous nos devoirs avee plus de persévérance, plus d'énergie, plus
dCaetivité el d’adresse en rendant moins pénibles loutes les fonctions auxquelles chacun peut
¢lre appelé : n'a-t-on pas toujours dit aussi avee jusle raison qu'une bonne éducation phy-
sique est le remede naturel le plus puissanl pour combaltlre les maux qui accablent espéce
humaine, ceux qui empéchent le bien-étre de chague individu, et enfin, pour combatlre aussi
ceux qui s‘opposent syslématiquement & la prospérité de la société enlicre,

Je cile, en lerminant, un passage que j'extrais de la Gymoastique de la Jeunesse, par
M. A. Amar Duvivier el L. L. F. Jauflret, 1803, page 5 :

-« Le veen conslant de tous les sages, le but prineipal de Péducation chez tous les
« peuples qui onl brillé sur le grand théilre du monde par leurs exploils et par leurs
« verius, ful toujours de rendre esprit sain el le corps vigoureux,

« Par quelle étrange fatalité est-il done arrivé que Fon ait insensiblement perdu de vue
o ce principe salutaire, el que 'éducation physigque des enfanls soit absolument nulle ehex
« les peuples modernes, gui onl d'ailleurs, sur les anciens, tanl d'autres avanlages? »

Puissiez-vous, chers leclears, dire avee moi que la gvmnastique ne doit pas resler dans
I'élat de marasme ou elle se trouve; elle doil progresser comme toul ce qui est ulile a la
vie, car il y a des services infinimen! précieus quelle seule peut rendre.



AVANT-PROPOS.

Avant de passer aux exercices, on placera les enfants, filles ou gargons, par peloton et par rang
de taille; cette mesure est indispensable pour I'exécution des exercices; on leur apprendra ensuite
a s'alizner en rezardant tous du cHté droit; puis on leur fera répéter la méme man@uvre en regar-
dant du coté gauche; on leur fera ensuite recommencer ces deux pefites maneuvres, en leur de-
mandant de conserver plus ou moins de distance entre les rangs, Puis, bien que cela soit déji
indigué comme exercice rhythmé dans la premiére partie, on leur apprendra dés le commencement,
a faire face 4 droite, face & gauche, et les demi-tour & droite, vu qu'on aura besoin, dés le début,
d'avoir recours a ees petites manceuvres pour disposer les enfants de facon i ce qu'ils ne puissent se
rencontrer en s'exercant. Le professeur aura soin d'adoucir tous les commandements, afin qu'ils
fussent plus en rapport avee I'éducation de la jeunesse. Ainsi, au lieu de ces longs commandements
inutiles pour lexécution, comme par exemple :

Garde & vous,

Peloton,

Par le flane droit,

A droite; -

kKn avant,

Pas accéléré,

Marche.

Hous comnaudons

Face & droite; droite.

Pas aceéléré; marche.

Pour les demoiselles, les commandements sont encore plus adoucis. Nous leur commaundons :

Alignez-vous, au liew de ; a droite, alignement.

Bien, au lieu de : fixe.

Faites un a droite, au lieu de : face & droite.

Partez, au lieu de : marche, efc.

Voici quelques observations pratiques d'une grande importance.
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Chant.

L'exercice de la voix étant aux poumons ce que les mouvements sont pour le reste du corps, tou
les mouvements d'ensemble devront étre exécutés en chantant.

Nombre des scances.
I'our que les exercices soient profitables, ils devront avoir lieu trois fois par semaine, pour chaque
erie d'éléves,
Durée des séances.
La durée moyenne d'une sfance doit étre d'une heure.
Temps propre aux exercices.
Le moment le plus eonvenable pour appliquer les éléves aux exercices est la matinée, avant le
repas, mais non de fres-grand matin.
Costume.
Un costume particulier, qui permet une grande liberté de mouvements, est indispensable pour
les exercices.
Nombre d'éléves.
Le nombre d'éléves le plus convenable est de gquinze par peloton, au maximum.
Temps impropre aux exercices.’
Les exercices pris immédiatement aprés le repas sont nuisibles 4 la santé; ceux quon prend im-
médiatement avant le coucher troublent le sommeil.
Maniére d'exercer.

Dans aucun exercice on ne devra débuter par des mouvements violents, et les mémes précautions

devront étre prises pour terminer les séances, c'est-ii-dire qu'il faut commencer doucement et fnir
de méme.

Abus des exerciees.

Des exercices trop forts et trop fréquents pour la jeunesse empéchent la croissance, et dénaturent
les formes.

Autres abus,

L'abug des exercices de braz, pour élever le corps aux cordez, perches, barres on trapézes, arron-
dissent le dos, ferment la poitrine, élévent les épaules et excitent i porter la téte en avant; les
exercices libres avec les altéres, les barres i sphires et les massues (poignées i sphéres mobiles
pour les demoiselles) sont le plus puissant moyen pour combattre cette ficheuse disposition.

Un mot sur les jeux.

Les enfants et les jeunes gena de nos jours se poussent et se heurtent brusquement; mais ils ne
savent presque plus se plaire & ancun jen : pris de cette fibvee pernicieuse, qui veut tout connaitre
sans rien examiner, ils abandonnent, dés le début, Uexercice qu'on leur prescrit, si la machine ou
l'instrument n'obéit pas de suite & leur mobile volonté Vu l'importance qu'ont les jeux sur le bien-
étre, la gaité et la santé des enfants, je voudrais qu'a avenir ils fagsent parfie de la gymnastique
pédagogique, en les assujettissant aux régles qui leur sont propres, et qu'ils solent enseignés par
lez professenrs de rymnoastigue, dés qu'ils commencent 'éducation physigue des enfants.

Un mot d'explication sur la maniére de diriger les poignets, les avant-bras et les bras, ne sera
pas inutile avant de passer 4 I'exéeution des exercices, Je suppose: 1° que I'enfant doive lancer le bras
droit en avant delui, comme le représente la figure n° 2 delatroisiéme partie; pour arriver i la premiére
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pose, Uenfant courbe d'abord le poignmet, en lui faisant déerire un petit cercle d'arriére en avant,
puis le fait monter en lignerdroite le long de la partie latérale du corps, en éloignant un peu le
coude, puis aussitdt arrivé i la hauteur du sein, le poignet finit de décrire le cercle qu'on lui a fait
commenecer en bas, et il vient se placer devant I'épaule, en ramenant le coude prés du corps, et un
peu retiré en arriére, voyez la premiére pose; deli le bras est lancé en ligne droite en avant, en
laissant aller un peu 'épaule avec lui, voyez la pose n* 2; aussitdt le bras entitrement allongé, on
tourne le poignet les ongles en dessus, puis on le raméne vers I'épaule en lui faisant décrire un demi-
cercle de haut en bas en levant successivement le coude jusqu'a ce qu'il soit arrivé 4 la position de
la troiziéme pose, et enfin de 1h, le poignet est dirigé avee un pen de vigueour vers le bas, en par-
courant la ligne qu'on lui a fait suivre pour monter; voilh le mécanisme quil faut employer pour
laneer le bras en avant sans risquer de se faire aucun mal, et en donnant aux mouvements une
souplesse assez gracieuse, ce gui n'aurait pas lien si Uon portait brusguement le poignet a U'épaule,
n'importe de quelle facon. 8i, au lieu de lancer le bras en avant, on devait le lancer vers la droite,
on répéterait exactement les mémes mouvemens, en terminant de facon & ece que le poignet soit
placé prés de la partie supérieure de I'épaule, et prét 4 dtre lancé vers la droite, voyez la premiére
pose de la figure n* 4 de la troisiéme partie. En dernier lieu, si le bras, au lieu d'étre lancé en avant
ou vers la droite, devait étre lancé en I'air au-dessus de 1'épaule, les mouvements seraient encore les
mémes, jusqu'a ce que le poignet soit arrivé & la premidre pose de la fizure n° 6 de la troisiéme
partie. En dernier lieu, pour tdcher de mieux faire comprendre comment on doit procéder, il faut,
n'importe de quelle fagon qu’on deive lancer le bras, que ce soit toujours le poignet qui commence
et continue le mouvement, U'avant-bras et la bras n'obéissant que successivement & la marche du
poignet; il est bien clair que les mémes régzles sont applicables au bras gauche, et gu'il n'y aura
rien & changer lorsque les deux bras fonctionneront ensemble,

Pour les jambes, le mécanisme n'est pas plus compliqué, mais il présente peut-étre plus de diffi-
culté dans l'accomplissement des mouvements. MM. lez professeurs pourront se rendre un compte
exact des observations ci-dessus en exigeant constamment que toutes les parties du corps qui ne
prennent pas part au mouvement qui alieu, restent presque dans uone immobilité compléte sans
roideur et sans aucune géne.

Les figures du texte ont été dessinées par M. E. Bocourr, et gravées par M. Sorriv. Mademoi-
zelle Clémentine Lepkaur, professeur de gymnastique dans les hopitaux, et Mademoiselle Louise
LEFRANC, son éléve, ont posé pour toutes les attitudes.






PREMIERE PARTIE
MOUVEMENTS PREPARATOIRES

PREMIER EXERCICE

STATION REGULIERE, LES BRAS PENDANTS PRES DU CORPS

Les enfants étant placés sur un ou plusieurs rangs, la personne chargée de les diriger comman-
dera:

1* Préparez-vous pour les exercices;
2+ Stafion régquliére du corps;
& En position.

An deruier avertissement, les enfants prendront la position suivante:

Les talons réunis et placés sur la méme ligne, les pieds un pew moins ouverts que Uangle droit, les
Jjambes un peu tendues, le corps bien assis sur les hanches et sans roideur, le ventre rentré, les bras
pendants et un peu maintenus prés du corps, les épaules légérement effacées, la téte droite sans la
pencher en arrieres. Voyez la figure n° 1.

Fig. 1.

La personne qui commaude rectifiera le plus vite possible la position des enfants qui n'auraient pas
_hien compris, ot aprés un moment de station plus on moins prolongé, elle commandera
Bepos,
pour avertir les enfants qu'ils ne sont plus astreints i garder I'immobilité, bien qu'ils doivent colise:-
ver leurs places .
On fera répéter ce premier exercice jusqu'a ee qu'il soit suffisamment compris : quoique trés simple,

il est trés important pour la bonne tenue.
1



2 DEUXIEME EXERCICE

PRENDRE LES DISTANCES A DROITE ET A GAUCHE,

Les enfants étant placés en rangs, le professeur commandera:
1I* En cédant vers votre gauche, aree le bras droit prenes ba distance:

Au premier avertissement, ils tourneront la téte i droite, porteront la main droite sur U'épaunle
gauche de chaque enfant qui se trouve & leur droite. [ls feront des petits pas de edté vers leur gau-
che jusqui ce que le bras droit soit complotement allongé et ils 5':3!

Voyez la figure n® 2,

igneront aussi bien que possible

Le professenr, aprés
avoir rectifié 'aligne-
ment et la position des
enfants commandera:

fies.

A cet avertissement
ils placeront sans re-
tard le bras dans le
rang, pres du corps.
Voy. la figure n=3,

Aussitdt que les en-
fants auront compris
la maniére de prendre
Ia diztanee avee le bras
droit, on leur explique-
ra que laméme distan-
e ge prend aveele bras
gavche en s éloignant
vers Ia droite. La re-
prézentation des figu-
res n°4 et n°h suffsent
ol faire comprendre
& Ieme mouvement e-
xécuté aveelebrasmau-
che, Aprés avoir averti
les enfants quils vont
exéeuter  alternative-
menteemouvementdes
deux bras, on leur fera
entendre le ton qu'ils
doivent prendre, et au
signal donné, ils ento-
nueront le chant ci-de-
s=00E au ne 40 du meé-
tronome, et ils le ces-
seront Sans conman=-
dement, avec la derni-
ere mesure du chant.
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Cette maniére de prendre la distance, soit avee le bras droit ou le gauche, servira de régle générale
pour placer les enfantz, avant dexdéeuter aucun exercice



TROISIEME EXERCICE

POSITION REGULIERE DU CORPS, LES MAINS PLACEES SUR LES HANCHES,

Les enfants étant alignés 4 la distance comme # l'exercice n® 2, le professeur commandera :

1° Les maing sur les hanches;
2* Fa pogition. : :

An premier avertissement, ils prendront la position régulieére du corps, les bras allongés et pen -
dants; & celui de: en position, ils porteront ensemble les mains sur les hanches, les doigts réunis en
avant, le pouce en arriére, les deux coudes restant dans I'axe latéral du corps, les épaules maintenues
aussi basses que possible, la téte trés élevée et droite. Cette position est accompagnée d'un légerefforts
de la partie supérieure de la poitrine. Voyez la position n® 1 de la figure n° 6. Le professeur aprés
=au---:|ni11-:}z rectifié la position des enfants, commandera:

en,

A cet avertissement, ils laisseront descendre les bras le long du corps, et ne seront plus fenus de

garder 'immobilité mais ils eonserveront lenr place.

Diéz qu'ils eonnaitront suffisamment les régles de cette position, le professeur les préviendra qidils
vont maintenant exécuter cet exercice en mesure, et il commandera :
1° Placer alfernativement les maing sur leg hanches ef les brag pris du corps.
; Aprés ce premier avertissement, il leur fera entendre le ton gu'ils doivent prendre puis comman-
era:
omnienges.

A ce dernier avertissement, ils partiront ensemble en entonnant le chant ei-dessous au n® 40 du mé-
tromome, et ils le cesseront avee la derniére mesura du chant. 11 est important que les enfants soient
bien habitués & prendre cette position convenablement, car elle se renouvellera souvent pour d'autres
BEREPCICes.
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QUATRIEME EXERCICE

TOURNER, PAR MOUVEMENTS REGULIERS, LA TRTE A DROITE ET A GAUCHE.

Les enfants étant placés en rangs, les mains sur les hanchss, le professeur ecommandera:
Tourner la téle it droile el &t ganche.

Puis il fera entendre le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
Comaencer,

A ce dernier avertizsement les enfants partiront ensemble en tournant d'abord la téte vers leur droite

en entonnant le chant ei-dessous au n® 80 du métronome, et cesseront I'exercice avee la derniére me-
sure du chant.

La fizure n* 7 indique les quatre positions qu'ilz devront prendre,
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CINQUIEME EXERCICE

FLE HIR PAR MOUVEMENTS REGULIERS LA TETE EN AVANT ET EN ARRIERS

Les enfants étaut placés les mains sur les hanches, le professeur dira:

Fléchir la {éte en avant ef en arviére.
Puis il fera entendre le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :

Clommences,
A cedernier avertissement, les enfants partiront ensemble en baissant d’abord la téte en avant en

pntonnant le chant ci-dessous an n® 83 du métronome et ils cesseront 'exercice avec la derniére me-

sure du chant.
La fizure n° 8 indique les quatre positions qu'ils devront prendre.
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SIXIEME EXERCICE

SALUT UNE MAIN APRES L'AUTRE.

Les enfants étant placés en rangs, les bras prés du corps, o la distanee du bras allongé comme au
2 exercice. le professenr leur dira:

Salut par mowvements réguliers une main aprés Uandre,
Puis il fera entendre le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :
Comniences.

Au dernier avertissement, ils partiront ensemble en commengant avec la main droite en entounant
le chant ci-dessous an n® 40 du métronome et cesseront avee la dernitre mesure du chant
La fleure n® 9 indigue les trois positions qu'ils deveont prendre
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SEPTIEME EXERCICE

SALUT, UNE MAIN APRES L'AUIRE, AVEC ET SANS LA CASQUETTE

Les enfants &tant placés en rangs, les bras prés du corps, aprés aveir pris ladistance comme au 2
exercice, le professeur leur dira: _

Salut par mouvements réguliors wie main aprés Uantre, avec ef sans la casquelie.

Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre, et il commandera :

Comimences,

Au dernier avertissement, ils porteront ensemble la main droite 4 la casquette en entonnant le chant
ei-deszous au n* 40 du métronome et ils ceszeront avee la dernifre mesure du chant.

La figure n* 10 indique les six positions qu'ils devront prendre. Il est bien clair que les mémes
mouvements doivent étre exéeutds avee le cbté gauche,
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HUITIEME EXERCICE
SALUT LES MAINS ENSEMBLE.

Les enfants étant placés en rangs, les bras prés du corps, toujours i la distance dy 9 exercice, le
professeur leur dira:
Salut par mowvements rédguliers les maing ensentdle,

Puis il donnera le ton qu'ils deivent prendre et il commandera :
Clomnrences.

lis porterout ensemble les deux mains prés de la bouche en entounant le chant ci-dessous au n® 40
du métronome, et ils cesseront avec la derniére mesure du chant.

La figure n® 11 indique les trois positions qu'ils devront prendre.
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NEUVIEME EXERCICE

PIVOTER SUR PLACE A DROITE ET A GAUCHE.

Avant de faire exécater cet exercice, le professenr expliquera que pour tourner & droite, il faut por.
ter le poids du corps sur le talon gauche, en levant le pied droit de maniere 4 ce qu'il n'apporte au-
cun obstacle au mouvement et vice sersa

Les enfants étant placés en rangs, les bras prés du corps, i la distanee du 2 exercice, le professeur
leur dira:

Pipoler sur place par monvements réguliers,
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre, et il commandera:
Commencesr.

An dernier avertizsement, ils exécuteront un quart de tour & droite, en entounant le chant ci-dessons
aun® 40 du métronome et ils cesseront avec la derniére mesure du chant.

La fizure n® 12 indique les quatre positions que devront prendre les dléves,
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MXIEME EXERCICE
PENCHER LE HAUT DU CORPS A DROITE ET A GAUCHE LES MAINS SUR LES HANCHES,

Avant de faire exéenter cet exercice, le professeur expliquera que le haut du corps doit pencher ré-
gulitrement des deux cités sans se pencher en avant ni en arriére et sans tourner aucun edté,
Les enfants étant placés en rangs, a la distance du 2* exercice, et ayant les mainz placées sur les
hanches, le professeur lear dira:
Peneher le haut du corps @ droife ¢f & ganche par mowocements réguliers.
Puis il fera entendre le ton qu'ils doivent prendre, et il commandera
Commences.,
Au dernier avertissement, ils pencheront ensemble le haut du corps vers leur droite en entonnant
le chant ci-deszous an n® 40 du métronome et ils cesseront avee la dernitére mezure du chant.
La figure n° 13 indique les quatre positions que devront prendre les éléves,
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ONZIEME EXERCICE
SELEVER SUR LA PLANTE DES PIEDS L 'UN APRES L'AUTRE, LES MAINS SUR LES HANCHES

Les enfants étant placés en vangs, i la distance du 2° exercice, et ayantles mains sur les hanches,
le profesgeur leur dira:
S'élever sur la plante des pieds, Vun aprés U'autre et par movvements véquliers:
Puiz il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :

Clomaences,
Audernier avertiszement, ils 8'éleveront ensemble sur la plante du pied droit, entonueront le chant

ci-dessous au n* 60 du métronome, et cesseront avee la derniére mesure du chant.
La fizure n® 14 indique les quatre positions que devront prendre les enfants.

1 a2 5] 4 | 2
1 | —=— e [ L T
=—f j_ N T F—P—.:i_l,_ NS e
1= + a3 [ IFJ | LJ 1, — _l?__'?
Y ¥ ki

o
Bon voy - a - ge,CherDumol - let, A Saint-Ma, - lo Dé-barquezsans nau-

| 2 i i i 2 3 4

3 i
e T '-’:F—‘F:'.: 1 . o s (S [
%P‘i 2 1‘ i li ¥ LJ: ) E "L i,_‘n‘ ﬂ__.jl
. 5 7 el v

- fra-ge, Bon voy -a - ze, chier Dumol - let Bt re-ve -nez si le pu-ysvous plait.



DOUZIEME EXERCICE

PENCHER LE HAUT DU CORPS EN AVANT ET EN ARRIERE LES MAINS SUR LES HANCHES,

Les enfants étant placés en rangs, i la distance du 2+ exercice, et ayant les mains sur les hanches,
le professeur lear dira:
Pencher le haul du corps en avant ¢f en arridre par wonwcements réguliers.
Puis il donnera le ton gqu'ils doivent prendre et il commandera :
Commences,
Au dernier avertissement, ils pencheront ensemble le haut du corps en avant, en entonnant le chant
cl-dessous an n* 60 du métronome et ils ceszeront avee la derniére mesure du chant,
La flgure ne 15 indique les quatre positions que devront prendre les enfants.
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TREIZIEME EXERCICE
§'ELEVER SUR LES TALONS, L'UN APRES L’AUTRE LES MAINS SUR LES HANCHES

Les enfants étant placés en rangs, & la distanee du 2* exercice, ef ayant les mains sur lea hanches,
le professeur leur dira :
Selever swr les falons lun aprés Vandve ef par stosoeients régulions,
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :
Comtences,
Au dernier avertissement, ils s'éléveront ensemble sur le talon drait en entonnant le chant ci-des-
sous an n® 80 du métronome et ils cesgeront avee la derniére mesure du chant.
La figure n® 16 indique les quatra positions qu2 devront prendre les enfants.
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QUATORZIEME EXERCICE

PORTER L'UN APRES L'AUTRE DEVANT S0I LES AVANT-BRAS SUR LES BRAS.

Les enfants étant placés en rangs, a la distance du 2¢ exercice, ot ayant les bras allongés prés du
eorps, le professeur leur dira :
Porter Unn aprés Uantre les apanl-bras sur les bras, ef par mouvenends réguliers,
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :

Comamences.
Au dernier avertissement, ils porteront ensemble I'avant-bras droit sur le bras, ce dernier restant

en place, et ils entonneront le chant ci-dessous au n° 80 du métronome, ils cesseront avec la derniére

mesure du chant,
La fizure n° 17 indique les quatre positions gue devront prendre les enfants.
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QUINZIEME EXERCICE

DUVRIR I.'UN APRES I’AUTRE LES PIEDS EN DEHORS.

Les enfants dtant placés en rangs, & la distance du 3¢ exercice et ayant lea mains placées sur les

banches, le professeur leur diva:
Ouerir Uun aprés Uantre, les pieds en dehors el par mouvements réquliers.

Puis il donnera le ton qu’ils deivent prendre et il commandera :

Conimences.

An dernmier avertissement, ils ouvriront tous ensemble le pied gauche, en entonnant le chant ei-
dessous an n® 80 du métronome et ils cesseront avee la derpiére mesure du chant.
La flzure n* 18 indique les quatre positions que deveont prendre les eléves,
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SEIZIEME EXERCICE

PORTER L'UN APRES I'AUTRE SUR LES COTES LES AVANT-BRAS SUR LES BRAS.

Les F!-fmf*‘- étant placés en rangs i lnhahmce du 2° exercice, et ayant les bras allongés prés du

corps, le professenr leur
dira :

Porter U'nn  aprés
anlve sur les cotés les a-
vails-bras sur les brag
Par Monrements r':’guh’-
&8,

Puis il donnera le ton
gquils .doivent prendre
et il commandera

(ot ences,

Au dernier avertizse-
ment, ils ouvreiront tous
ensemble la main droi-
= teenentonnant le chant
ci-deszons an n® 80 do
mdétronome et ils cesse-
ront avec la dernidre
mezure du chant,

La ficure n® 19 indi-
que les quatre positions
ue devront prendre le
ldves avee la main

droite.

La ficure n® 20 indi-
qu e les quatre positions
que devreont prendre les
vas uvee la main
mauche,

i s b i i 2
-

AR L N e = R
et =i l m——— i =i
e e e

J Ji | = E = o —| i
= Clest e roi Iln - o= bert i rl::gt G i lut te it len-
L ! i 2 3 § 1
-t | . s e _I‘_ — —jo—— —-| —_ e
T = W [ = | YD [ L
A :|'_—._§—. e R 'j— -'—]
—i: = ';f e t" — —
= VErs, st I.:- roi Da- zo- bert Qui met sa cul- lot-tea len -
a i L 3 i [ 2
-
- 5:,;.,.___.__.{.1__.__!\,_ —— ;5,_._!'\......\ - o
e, «—1_*—*—! e e
= e 7 B
= ¥p 1* ooy !|]r] =nint F loi Loui dit: O mon roi! vo-tre Aa jes- {é Est bien

'!. '5( h | “ 4 1 2 3 4

_F_ =1 "] T - ’h"‘_ LY EN _]_ __;‘_‘!_‘ 'JPL ¥ P P |
e -—l-—l—l—-—- —| & — s g0 —| & C g L ——
; _-I"Jj I:—_:—!— 5 _iil,r_" T i‘-:‘ ) O

. e iy - = 7 A ooy =
mal cu-lot-té¢' Eh bien! luidit le o, Je vais la remettreal’'en - droit,



i
g

17

DIX-SEPTIEME EXERCICE

OUVRIR L'UN APRES L'AUTRE LES PIEDS EN DEHORS ET S'ELEVER AUTANT
QUE POSSIBLE SUR LA PLANTE.

Les enfants étant placés en rangs i la distancs du 2¢ exercice et ayant les mains placdes sur les han-

ches, le professeur leur
dira:

Ouerer Puse aprés Uan
tre les pieds sur les co-
tés et 5" élever surla plan-
te puar souvements »d-
fquliers,

Puis il donmera leton
quils deivent prendre,
et il commaudera ;

Commences.

An dernier averfis-
sement, ils puvriront
tous ensemble le pied
droit vers leur droite
en entoonant le chant
ci-dessous au ne 60 do
métronome et ils ces-
seront avee la derniére
mesure du chant.

La figure n® 21 indi-
quelesguatre positions
gue devront prendreles
éléves avec leur pied
droit.

Lafigure n* 22 indi-
queles quatre pozitions
quedevront prendreles
éléves avec leur pied
aucine,

B 2 i : i i
a . - : e
%:Eg: Ep——— —— -h—-:'.i‘*---%-. G
ﬁ / =S LERET i ——
Non rien n'est si doux pour nous Quand on nous eon - ron - ne
4 4 1 2 B s b 28—p
ey e _.1— — s — - -z
F'I"" —a— P [ :L ! g - — v,;:_‘]
—_ e _— e | — 1] Fa|
=" = ﬁ'— L - i e ' I
i‘mn rien n'est si doux pour W Que chanter pour vous. Vous dont
3 8§ 20—k | 2 3 i
e . R et
= e - e i ]
E | vl = £ | =]
la mainest si  bon - ne, Tou - jours gi  hon- ne pour nous,

3



DIX-HUITIEME EXERCICE

PORTER ENSEMBLE DEVANT S00 LES AVANT-BRAS SUR LEsS BRAS.

Les enfants étant placés en rangs ala distance du 2 exercice et ayant les bras allongés prés du corps
le professenr leur dira:
Porler ensemble en avant les avand-bras sure les beas par monoentents véguliors,
Puis il donnerale ton quiils doivent prendre et il commandera :

Tommences.
Au dernier avertissement, ils porteront tous ensemble les avant-bras sur les bras, en entonnant

Ie chant ci-dezsous au n® 60 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du chant.
La flgure n® 23 indigue lez deux positions queles dléves deveont prendre.
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DIX-NEUVIEME EXERCICE

SELEVER SUR LA PLANTE DES PIEDS REUNIS, LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés en rangs i la distance du 2« exercice et ayant les mains piacees sur les han-

cheg, le professeur leur dira:

Elever le corps sur la plante des pieds réunis, par mowvements réguliers,

Puis il donnera le ton qu'ils doivent preudre et il commandera:
Contmences.

Au dernier avertiszement, ils réuniront ensomble leurs pieds, en entonnant le chant ci-dessous au

n* 60 du métronome et cesseront avee la derniére mesure du chant.
L.a fizure n* 24 indigue les quatre positions que les enfants devront prendre.
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VINGTIEME EXERCICE

PORTER ENSEMBLE SUR LES COTES LES AVANT BRAS SUR LES BRAS

Les enfants étant placés en rang= ala distance du 2¢ exerciee ot ayant les bras allonzés préz du
corps, le professenr leur dira:
Porler ensemdle sur leg cdfes les avant-bias sur les S, par moureinenls réguliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commamdera:
Lot encaes
Au dernier avertissement, ils ouvreiront enzemble les denx poignets en dehors en entonnant le chant
ci=feszons an n® 60 du métronome et ils cesseront avee la derniere mesure du chant.
La Agure v 25 indigue les quatre positions que lez enfunts devront prendre.
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VINGT-ET-UNIEME EXERCICE

OUVRIR ENSEMBLE LES PIEDS EN DEHORS ET SELEVER SUR EUX,

LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés en rangs & la distance du 2+ exercice et ayant les mains placées sur |
hanches, le professear lear dira.
Onorir ensemble les pieds en delors et §'élever sur enz par mouvements réguliers,
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
Commences.
Au dernier avertissement, ils ouvriront ensemble les pieds en dehors en entonnant le chant ei-
dessous au n® 60 du métronome et ils ceszeront avee la derniére mesure du chant,
La figure n, 26 indique les guatre positions que les enfants devreont prendre,
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VINGT-DEUXIEME EXERCICE

OUVRIR ENSEMBLE LES PIEDS ET LES TALONS, LES MAINS SUR LES HANCHES=.

Les enfants étant alignés en rangs i la distance du 2 exercice et ayant les mains placées sur log
Lanches, le professeor leur dira:
Ouprir ensemble les pieds el les lalons par mowvements réquliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :
Cloniiignces.
Au dernier avertissement ils ouvriront ensemble les pieds en dehors en entonnant le chant ei des-
gous an nt 60 du métronome et ils ceszeront avee la derniére mesure do chant.

La fizure n® 27 indique les quatre positions que les enfants devront prendre .,
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DEUXIEME PARTIE
EXERCICES

LES BRAS ET LES JAMBES RESTANT TENDIJS

PREMIER EXERCICE

ELEVER L'UNE APRES L'AUTRE LES JAMBES EN AVANT, LES MAINS SUR LES HANCHES,

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur leur dira:
Elever Uuwne aprés Uantie les janbes o apané par mowvements réquliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre, et il commandera :

Commences.
Au dernier avertissement, ils porteront tous ensemble la jambe gauche en avant en entonnant le
chant ci-dessous an n° 6o du métronome, of ils cesseront avee la derniére mesure du chant.
La flgure n® 1 indique les deux positions que les enfants devrout prendre.
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DEUXIEME EXERCICE

ELEVER L'UN APRES L’AUTRE LES BRAS EN AVANT,

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps, le professzar lear dirva:
Elever Uun aprés Uautre les bras en avant par woscements régnliers.
I'uis il donnera le ton quiils doivent prendre et il commandera ;
Comamences.
An dernier avertizsement, ils porteront tous ensemble le beas droit en avant en entonnant le chant
ci-desgons an n* 80 Ju métronome, et ils ceszeront avee la derniére mesure du chant.
La figure n° 2 représente les deux pozitions que les enfants devront prendre.

Fig. 2.
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TROISIEME EXERCICE

ELEVER L'UNE APRES L’AUTRE LES JAMBES S8UR LES COTES, LES PIEDS OUVERTS,
LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sor les hanches le professeur leur dira :
Elever Vune aprés Vawlre les jambes swr les cotds les pieds ouverts par mowvements véguliers,

Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:

Commences,
Au dernier avertizssement, ils ouvriront tons ensemble le pied ganche en entonnaut le chazd ci-des-

gous au n° 80 du métronome, et ils cesseront aves la derniére mesure du chant
La fizure ne 3 représente les guatre positions que devront prendre les enfants.
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QUATRIEME EXERCICE

ELEVER L'UN APRES L’AUTRE LES BRAS SUR LES COTES.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps, le professenr leur dira :
Eleoer Unn aprés Uantre les bras sur les e0tés par mouvements réquliers
Puiz il donnera le ton gqu'ilz deivent prendre et il commandera:
Commenrces,
An dernier avertizsement ils tourneront tous ensemble la main droite en entonnant le chant el-des
gons au n® 100 du métronome, et cesseront avee la derniére mesurve du chant.
La figure n° 4 représente les guatee positions que les enfants devront prendre.
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CINQUIEME EXERCICE

ELEVER L'UNE APRES I'AUTRE LES JAMBES SUR LES COTES LES PIEDS FERMES,

LES MAINS SUR LES HANCHES

Lesenfants étant placés et ayant les mains sur lez hanches, le professeur leur dira
Eléver Uune aprés Uantre les jambes sur les cglés les pieds fermés, par mouvements réquliers,
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :
Comumences,
An dernier avertissement ils fermeront le pied gauche tous ensemble en entonnant le chant ci-des-
sous au n° 60 du métronome, et ils cesseront avee 1a derniére mesure du chant.
La figure n* 5 représente les quatre positions que devront prendre les enfants.
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SIXIEME EXERCICE

PORTER L'UN APRES L’AUTRE LES BRAS EN AVANT ET SUR LES COTES,

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps le professenr leur dira ;
Porter Ui aprés Uauntve les bras en avant ef sur les cdtés par moncenents réquliers.
P'uis il donnera e ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
Conmencer,
Au dernier avertissement, ils porteront enszemble le bras droit en avant en entonnant le chant ci
deszous an n° 80 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du chant.
La fizure n* 6 représente les trois positions que devront prendre les enfants,
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SEPTIEME EXERCICE

CROISER LES JAMBES L'UNE APRES L’'AUTRE PAR DEVANT, LES MAINS SUR LE3 HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur leur dira
Croiser les jambes Unie aprés Uantre par devant, par monvenents réguliers.
Puiz il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il eommandera:
Conmences.
Au dernier avertizsement, ils [mrh:mnt ensemble la jambe gauche par dvssua la droite, en enton-
nant le chant ci-dessous au n® 60 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du chant,
La figure o~ 7 représente les deux positions que devront prendre les enfants,
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HUITIEME EXERCICE

PORTER L'UN APRES L'AUTRE LES BRAS SUR LES COTES ET EN AVANT.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps le professear leur dira :
Porter Unn aprés Uanirve les bras swr les cilés ef en avant par mouvements réquliers,
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :
Contmences.
Au dernier avertissement, ils porteront tous ensemble le bras droit vers leur droite en entonnant le
chant ci-dessous au n® 80 du métronome, ef ils cesserontaves la derniére mesure du chant.
La fizure n° 8 représente les trois positions que les enfants deveout prendre.
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NEUVIEME EXERCICE

ELEVER ENSEMBLE LES DEUX BRAS EN AVANT.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps le professeur leur dira:
EBlever ensenble les deve bras en avant, par mowcements réguliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :

Commences.
Au dernier avertissement ils porteront tous ensemble les deux bras en avant en entonunant le chaut

si-deszons an n® 00 du métronome, et ils eesseront aver la dernidre mesure du chant,
La fizure n* 9 reprézente les deux positions que les enfants devront prendre.
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DIXIEME EXERCICE

CROISER LES JAMBES L’UNE APRES L'AUTRE PAR DERRIERE LES MAINS SUR LES HANCHES

Les enfauts étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur leur dira:
Croiser les jawbes Uune aprés Uantre par derviére par movvements réquleers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera: .
Commences,
Au dernier avertissement, ils porteront tous ensemble 1a jambe gauche derriére la droite en entor-
nant le chant ci-dessous au n° 60 du métronome et cesserout avee la derniére mesure du chant.
La figure n* 10 représente les denx positions que les enfants devront prendre,
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ONZIEME EXERCICE

ELEVER ENSEMBLE LES DEUX BRAS SUR LES COTES.

Les enfants étant placés et ayant les brasallongés prés du corps, le professeur leur dira ¢
Elever ensemble les bras sur les colés par monvements réquliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:

Commences.
Au deruier avertissement, ils ouvriront tous ensemble les deux poignets en entonnant le chant ei-

lessous aun® 60 du métronome, et ceszeront avee la derniére mesure du chant.
La figure n°11 représente les quatre positions que les enfants devront prendre.
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DOUZIEME EXERCICE

PORTER L'UNE APRES L'AUTRE LE3 JAMBES EN ARRIERE LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains suar les hanches, le professear lear dira @
Porler Unne apris Uautve les jombes en arriére par moupcienls réquliers.

Puis il donnera le ton quils doivent prendre et il commandera.
Comnences.

Au dernier avertissement, ils porteront ensemble la jambe droite en arriere en entonaant le chant
ei-dessons au n® 60 do métronome, et cesseront avee la derniére mesure du chant.
La figure n° 12 reprézente les deux positions que devront prendre les enfants.
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TREIZIEME EXERCICE

PORTER I'UN APRES L’AUTRE LES BRAS EN ARRIERE.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongds prés du corps, le professenr leur dira :
Porter Uwn aprés Uantre les bras en arridre par mouvements réquliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:

Comntences,

Au dernier avertissement, ils porteront enzemble le bras gauche en arriére en entonnant ie chan?

ci-dessons au n® 60 du métronome, et ils ceszeront avee la derniére mesure du chant,

La fizure n* 13 représente les deux positionz gue devront prendre les enfants.
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QUATORZIEME EXERCICE

PORTER L'UNE APRES L'AUTRE LES JAMBES EN ARRIERE ET EN AVANT,

LES MAINS SUR LES HANCHE=.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le profezsear lear dira :

Porter Unie aprés Uandee les jambes en arvidre ef en avanl par mowsenicnls réguliers

Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
Commenees,

Awdernier avertissement, ils porteront tous ensemble la jamba droite en arriére en entonnant le
clinnit ci-dessous au n® 60 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du chant.
La fizure n* 14 représente lez trois positions que deveont prendre les enfants.
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QUINZIEME EXERCICE
PORTER L'UN APRES I'AUTRE LES BRAS EN ARRIERE ET EN AVANT.

[.es enfants étant placds ef ayant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dirva:
Porter Vun aprés Uaulre les bras en arrviéree el en avané par mowvemenis réquliers.
Puis il donnera leton qu'ils doivent prendre, et il commandera :
Comnrences,
Au dernier avertissement, ils porteront tous ensemble le bras gauche, en arriére en entonnant le
hant ci-dessous au n® 60 du métronome, et ils ceszeront avec la derniére mesure du chant.
La figure n® 15 représente les trois positions que les enfants devront prendre.
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SEIZIEME EXERCICE

DECRIRE UN CERCLE A DROITE ET A GAUCHE ET D’AVANT EN ARRIERE
AVEC LES PIEDS, LE3S MAINSSUR LES HANCHES

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur leur dira :
Décrire un cercle & droile et & gauche ef d'avant en arriéve avec les pieds, par mouvements réguliers
Puizs il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
(Tomamences.

Au dernier avertissement, ils commenceront tous ensemble i déerive un cercle avee 1o pied droit
en entonnant le chant ei-dessous an n® 60 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure
da chant.

i ]

La fizure n* 16 représente lez deux pozitions que devront prendre les enfants
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DIX-SEPTIEME EXERCICE
DECRIRE UN CERCLE A DROITE ET A GAUCHE ET D’AVANT EN ARRIERE AVEC LES BRAS.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps, le profesgeur leurdirva:
Déerire un cercle & droite ef & gawche ef d'avantd en arridre avec les bras, par mouvements régulicrs.
Puis il donnera le fon qu'ils doivent prendre of il commandera :
Contmences.
Audernier avertissement, ils commenceront tous ensemble & déerire un cerele avee le bras droit, en
entonnant le chant ci-dessous au n® 60 du métronome, et cesseront avec ln derniére mesure du

chant.
La fizure n® 17 représente les deux positions que devront prendre les enfants,
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DIX-HUITIEME EXERCICE

DECRIRE UN CERCLE A DROITE ET A GAUCHE ET D'ARRIERE EN AVANT AVEC LES PIEDS,
LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants ¢tant placés et ayant les mains sur les hanches, le profezzeur lear dira:
Décrire un cercle a droite et & ganche et d'arriire en avant avec les pieds, par mouvenents véguliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera ;
Comutesces,
Au dernier avertissement, ils commenceront tous ensemble i décrire un cercleavee le pled droit en
ctﬂm:mut le chant ci-dessous au n° 60 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du
cian

La figure n° 18 représente les deux positions que devreont prendre 1es enfants.
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DIX-NEUVIEME EXERCICE

DECRIRE UN CERCLE A DROITE ET A GAUCHE ET D'ARRIERE ET AVANT
AVEC LES POIGNETS.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dira:
Déerive un cercle i droite ef i gauche ef d'arridre en avant avec les poignels, par mowvements réqu-
liers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :
Commences.
Au dernier avertizsement, ils commenceront ensemble it déerire un cerele avee le breas droit en enton-
nant le chant ci-dessons an n® 60 du métronome, et ils ceszseront avee la derniére mesure du chant.
La firure n® 19 représente les deux positions que devront prendre les enfants,
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VINGTIEME EXERCICE

ELEVER L'UN APRES L'AUTRE LES BRAS EN AVANT ET AU DESSUS DES EPAULES

Les enfants r;etaunl placés et ayant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dira :
Elever Uua aprés Uanlee leg bras en avant el au dessus des dpanles par moweeients réguliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :
Commences.
Audernier avertissement ils porteront tous ensemble le bras droit en avant, en entonnant le chant
ci-dessous au n® 80 du métronome, et ils cesseront avec Ia derniére mesurs du chiant.
La fizure n® 20 reprézente les quatre positions que devront prendre les enfants .
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VINGT-ET-UNIEME EXERCICE

ELEVER L'UN APRES L'AUTRE LES BRAS SUR LES COTES ET AU-DESSUS DES EPAULES.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dira :
Elever Uun aprés Uantre les bras sur les cotés et an dessus des épanles, par monvenents réguliers.
Puis il donnera le fon qn'ils doivent prendre, et il commandera:
Commences, ;
Au dernier avertissement, ils porteront tous ensemble le bras dreoit vers leur droite en enfonnant le
chantei-dessous au n° 80 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du chant.
Le flzure n® 21 reprézente les quatre positions que deveont prendre les enfants.
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VINGT-DEUXIEME EXERCICE

DECRIRE ENSEMBLE AVEC LES DEUX POIGNELS DEUX CERCLES D'AVANT EN ARRIERE,

Les enfants étant placés et ayant les bras allongzés prés du corps, le professeur leur dipa :
Decrire ensenmble avee les deny poiguels dess cercles d'arant en arrEese
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :
Comaences,
Au dernier avertissement, ils commenc:ront ensemble

par mowrements réqulicrs,

a déerire un cercle en avant eg entounant [a
chant ci-dessous au n° 80 du métronome £t 1ls cesseront avee la derpicre mesure dy chant,
La ligure n° 22 représente les deux positions yue devront prendre les enfants,
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VINGT-TROISIEME EXERCICE

ELEVER ENSEMBLE LES DEUX BRAS EN AVANT ET AU-DESSUS DES EPAULES.

Les enfauts étant placés et ayant les bras allongés prés du corps le professeur lear dira :
Eleper ensemble les denr bras en avant ef aw dessus des épaules, par monvements réguliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
Commences,
Au dernier avertissement, ils porteront tous ensemble les bras en avant en entonnant le chant ei-
dessous au n° 80 du métronome, ef ils cesseront avee la derniére mesure du chant,
La fizure n° 23 représente les quatre positions que les enfants devront prendre.

:_r:._- ___j,_ _,l:.__:!._ e

o) - —u_'_ul ’ t '-U" j—

Oih est la Mar-gue- ri - te? OL' gui, Oh! zai, Oh!

1 2. i i 1 _____‘:'. % 3 & .
feer i e |

gai! Ou est la Mar-gue- ri - te? Oh! gai,Francea - va - lier.



46
VINGT-QUATRIEME EXERCICE

DECRIRE ENSEMBLE AVEC LES POIGNETS DEUX CERCLES D'ARRIERE EN AVANT,

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés priss du corps le professeur leur dira:
Décrive ensemble avec les poignels dew ceveles d'arvidre en aoaint Par wmoncements réqulicrs.
Puiz il donnera le ton qu'ils deivent prendre et il commandera :
Contimenees,

Au derpier avertissement, ils commenceront ensemble & déerire un cercle en arriére en entonnant
le chant ei-dessous au n® 60 du métronome et ils ceszeront avee la derniére mesure du chant,
La figure n* 24 représente les deux positions que devront prendre les enfants.
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VINGT-CINQUIEME EXERCICE

ELEVER ENSEMBLE LES DEUX BRAS SUR LES COTES ET AU-DESSUS DES EPAULES,

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps le professsur leur dira;
Elever ensemble les bras sur les cilds el an dessus des épanles par mouvements réquliers.
Puis il donnerale ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
Commences, '
An dernier avertissement, ils porteront tous ensemble les bras sur les edtés en entonnant le chant ci-
dlessous au n® 80 du métronome, et ils cesseront avec la derniére mesure du chant.

(-]

En a-vant, Bom e¢om - TH - Har - di, el ou - VIl -
T | 2 3 1 2 L e g

ge
& s
S R L e e e e = S S e E |
2

- er, Fautdlardeur & l'ou - vra - Cest I're-frain d'l'a - te - lier.
FIX DE LA DEUXIEME PARTIE.

= ——
Fi i Fr

.

w



TROISIEME: PARTIE

TXERCICES

D'EQUILIBRE

ET DE SOUPLESSE

PREMIER EXERCICE

ELEVER L'UNE APRES L'AUTRE EN LES FLECHISSANT LES JAMBES ET LES CUISSES,

EN AVANT,

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanche

LES MAINS SUR LES HANCHES,

3, le profeszear lear dirn:

Blever Unne aprés Uaufre en les fMéchissant les jambes en avant par mowrements réguliers,

Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :

C'omaenres.,

Au dernier avertissement les enfantsléveront ensemble la jambe et lacnisse zauche enentonnant le
chant ci-dessous au e 100 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du chant
La figure u° 1 représente les deux positions que devront prendre les enfants.

Fig.
__‘._ = P_' ] S e 1 Y
2 7_ PRSI
A - m|~. o= Imis Ti = 0ona I]"lt- UL - pas - 263 Par
21 I 2 i 2 i el
EE et 3‘!" S e
= iy
a - ni - mal ti - mi- de? Nom, Lo, ~ dansla car - riere 6- lun -
9 1 2 -h 2 1 2 1
s e s = 2 Lo
P |1.——.—
= —: il'r!—r == 7 =
\.E—T{I"J;LII!]H le ce rl‘ |-n - pi- de, Oui o1, nous mui‘r:}n:’ me
24 & 1 2 | A | 2 1 4
e — - = \‘. -
| ek
-2——}

- rong, Courons, Cou-rons,

i,

r_f:J_‘E;r oo ] B

oul, OUs vainerons, Col-rofs, CIJ'I.I Jﬁ]l‘w( AT S,



1]

DEUXIEME EXERCICE
LANCER L'UN APRES L'AUTRE EN LES PLIANT LES BRAS EN AVANT.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps le professenr leur dira:
Lancer Vun aprés Uantre en les plignt les bras en avand par mowvements réguliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre, et il commandera:
Commences.
Au dernier avertissement, les éléves porteront ensemble par la ligne la plus courte le poiznet droit
a l'épaule droite en entonnant le chant ci-dessous au n° 100 du métronome, et ils cesseront avee la dor-
niére mesure du chant.

La figure n° 2 représente les quatre positions que devront prendre les enfants,
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TROISIEME EXERCICE

FLECHIE L'UNE APRES L’AUTRE LES JAMBES SUR LES CUISSES EN ARRIERE,

LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur leur dira :

Fléchir Vune aprés Uautre les jambes sur les cuisses en arvidre par mouvements réquliers.
Puis il donnera le ton gqu'ils deivent prendre et il eommandera:
Cowtmences,

Au dernier avertissement les enfants léveront ensemble Ia jambe gauche en arriére sans bouger Ia

cuizse en enfonnant le chant ei-dessousz an ne 60 du métronome, ot ils ceszeront avee la derniére me-
zgure du chant.

La figure n° 3 représente les deux positions que devront prendre les enfants

1 2 1 2 i 2 i 2 1 2 1-2 i 2 1-2
L i ] -
— ___,_.__L.___ _i [ I — O 7 ——p—|-#
—-'i—i'—jj g . f f_

Fré-re  Jac- gques, Fré-re  Jac- ques, Dor-mez - vous, Dor-mez - vousP -

i 20 K2 t 2 12

i
ﬁg 2 | ]
e [ '_r_;.!'“___l___:-_--. Hei _! —1-———:“- —l"l-\-—.- R (P —] Vi
o el om0 P o i 7 J_? H

Son - nezles ma- ti - nes, Son - nez les ma- i - nes, Dig ding don, Dig ding don!

--I—h:l




QUATRIEME EXERCICE
LANCER L'UN APRES L’AUTRE LES BRAS SUR LES COTES EN LES FLECHISSANT

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dira:
Lancer U'ust aprés Vautre les bras sur les colés en les fléchissant par mouvements réguliers.
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
Commences. :
Au dernier avertissement, les enfants porteront ensemble le poignet droit & U'dpaule droite, en en-
tounant le chant ci-dessous au ne 80 du métronome, et ils cesseront avec la derniére mesure duchant
La figure n® 4 représente les quatre positions que les enfants devront prendre.
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CINQUIEME EXERCICE

ELEVER I UNE APRES L'AUTRE EN LES FLECHISSANT LES JAMBES SUR LES COTES,

LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur leur diva @
Elever Vwne aprés autve en leg fiéchissant les jambes sur les cotés par monvements réguliers.

Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:

Clomnnenees,
Au dernier avertissement, les enfants tourneront ensemble le pied droit vers leur droite en enton-

nant le chant ei-dessous au n® 80 duo métronome, et ils cesseront avee ln derniére mesure du chaot.
La figure n® 5 représente les quatre positions que devront prendre les enfants.
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SIXIEME EXERCICE

LANCER L'UN APRES L'AUTRE EN LES FLECHISSANT LES BRAS AU-DESSUS DES EPAULES

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du eorps, Ie professeur leur dira:
Lancer Vun aprés Uautre en les fléchisant les bras au dessus des épaules par monpentends réquliers.

Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :

Comntences.
tonnant le chant ci-dessous au n* 8) du métronome, et ils cesserontavee la dernidre mesure du chant

An dernier avertissement, les enfants porteront ensemble le poignet droit & I'épanle droite en en-
Lafizure n® 6 représente les quatre positions que devront prendre les enfants.

Fig. 0.
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SEPTIEME EXERCICE

DECOMPOSITION DE LA MARCHE SUR PLACE LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professenr leur dira

Décomposition de la marche sur place par mourvemels réguliers.
Puis il donnera le ton gu'ils doivent prendre et il commandera :

Commences,
Au dernier avertissement ils léveront ensemble la cuisse ef la jambe gauche en entonnant le chant

ci-deszous au n® 60 du métronome, et ils cesseront avee la dernitre mesure du chant.
La figure v 7 représente les trois positions que les enfants devront prendre.
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HUITIEME EXERCICE

PORTER L'UN APRES L'AUTRE EN LES PLIANT LES BRAS EN AVANT.
ET PAR-DESSUS LA TRETE,

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps le professeur leur dira:
Porter Unit aprés Vautre en les pliant les bras en avant et par-dessus la téte par mouvements réguliers.
Puiz il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
Commencez. ;
Au dernier avertissement, les enfants porteront ensemble le poignet droit a I'épaule droite en en-
tonnant e chant ci-dezsous au n* 80 du métronome, et cesseront avee la derniére mesure du chant.
La ﬁgure n° 8 rn;pi‘ésente les qnatre positions que devront prendre les enfants.
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NEUVIEME EXERCICE

DECOMPOSITION DE LA MARCHE SUR PLACE EN DIRIGEANT LES JAMBES SUR LES COTES,

LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur leur dira:
Dicompesilion de la warche sur place en dirrigeant les janbes sur les cotés par monvements réquliers
Puis il donuera le ton gu'ils doiveut prendre et il commandera :
Contimences.
Au dernier avertissement, les enfants léveront ensemble la cuisse ef la jambe droite en 'ouvrant

sur le coté en entonnant le chant ci-dessous an n” 60 du métronome, et ils cesseront avee la derniere
mezure du chant.

La fizure n° 9 représente les trois positions que devront prendre les enfants.
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DIXIEME EXERCICE

LANCER ENSEMBLE EN LES FLECHISSANT LES BRAS EN AVANT.

Les enfants étant places et ayant les bras allongés prés du corps le professeur leur dira:
Lancer ensemble en les féckissant les bras en avant par mowvements réguliers
Puis il donnera le ton qu'ils deivent prendre, et il commandera :
Commences.
Au dernier avertissement, les enfants porteront ensemble les denx poignets aux épaules en enton
nant le chant ci-dessous an n® 80 du métronome, et ils cesseront avee la dernitére mesure du chant
La flzure n° 10 représente les quatre positions que devrout prendre les enfants.
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ONZIEME EXERCICE
FLECHIR LES JAMBES LES PIEDS REUNIS LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur lenr dira:
Fléckiv les jambes les pieds réunis par mowcenents réqgulicrs
Puie il fera entendre 1¢ ton qu'ils doivent prendre et il commandera :
Conimences,
Au dernier avertissement les enfants réuniront ensemble les deux pieds en entonnant le chant e -
dessous an n° G0 du métronome, et ils cesseront avec la dernidére mesure du chant,
La flgure p- 11 représente les quatre positions que devront prendre les enfants,
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DOUZIEME EXERCICE

LANCER L'UNE APRES L'AUTRE EN LES FLECHISSANT LES JAMBES EN AVANT,
LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur leur dira:
Lancer U'wne aprés Uantre en les féchissand les jambes en avant par mouvenients réquliers;

Puiz il fera entendre le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:

Commences.
Au dernier avertissement les enfants léveront ensemble la jambe et la euisse gauche aussi haut

que possible en entonnant le chant ci-dezsous au n® 60 du métronome, et ils cesseront avec la dernibre

mesure da chant.
La fizure n° 12 représente les trois positions que lea enfants devront prendre.
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TREIZIEME EXERCICE

LANCER ENSEMBLE EN LE3S FLECHISSANT LES BRAS SUR LES COTES.

Les enfants étant placés, et ayant les bras allongés priés du corps le professur leur dira:
Lancer eisemble en les fAdchissant les bras sur les cdlés par monvements véguliers.
Puis il fera entendrale ton qu'ils .doivent prendre et il commandera:
Commences,
Au dernier avertissement, les enfants porteront tous ensemble les deux poignets aux épaules en
entonnant le chiant ci-dessous au n” 80 du mdétronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du
hant.

La figure n° 13 représente les quatre positions que devront prendre les enfants.
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QUATORZIEME EXERCICE

LANGER L'UNE APRES L’'AUTRE EN LES FLECHISSANT LES JAMBES SUR LES COTES
LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur lear dira:

Lancer lune aprés Uautre en les fiéchizsant les janbes sur les cdtés par moupements réguliers.

Puis il fera entendre le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:
Comntences.

Au dernier avertissement les enfants léveront ensemble la jambe et la cuisse droite en entonnant
la chaut ci-dessous au ne 60 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du chant.
La fizure n° 14 représente les trois positions que devront prendre les enfants.
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QUINZIEME EXERCICE
LANCER ENSEMBLE EN LES FLECHISSANT LES BRAS AU DESSUS DES EPAULES,

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés pres du sorps, le professeur leur dira :
Lancer ensemble en les féchissant les bras an-dessus des dpanles, par mouvenents réguliers.
Puis il fera entendre le ton qu'il doivent prendre et il commandera ;
Clommences:
Au dernier avertissement, les enfants porteront ensemble les deux poignets aux épaules en ent ol
nant le chant ei-dessous au n* 80 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du chant.
La figure ne 15 représente les quatre positions que devront prengre les enfants.
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SEIZIEME EXERCICE

DIRIGER L'UN APRES L'AUTRE ET D’ARRIERE EN AVANT LES PIEDS EN CERCLE
DEVANT 501, LES MAINS SUR LES HANCHES.

11 est bon d'observer pour cef exercice que le mouvementse fait & la fagon des chevaux dressés qui
steppent avee leurs pieds de devant, le mouvement du pied se fait suns aucun temps d'arrét ; on
compte seulement un temps quand le pied est levé en arriére, un autre quand la jambe est allongés
en avant et un troisiéme quand le pied arrive & terre prés de lautre,

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur lear dira:

Diriger l'un aprésUanlve of d'arridre en avant les pieds en cercle devant soi par monvements réguliers

Puls il fera entendre le ton qu'ils doivent prendre et il commandera :

Commences.

Au dernier avertizssement les enfants léveront emsemblela jambe et 1a cuizsse gauche le plus possi-
ble en entonnant le chant ci-dessous au n° 0 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure
du chant. ;

La figure n= 16 représente les trois pozitions que devront prendre les enfants,
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DIX-SEPTIEME EXERCICE

PORTER ENSEMBLE EN LES PLIANT LES BRAS EN AVANT ET PAR-DESSUS LA TETE.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dira:
Porter ensemble en les pliant les bras en avanl el par-dessus la (éle, par mowvements réguliers,
Puizil fera entendre leton qu'ils doivent prendre, et il commandera :
Commences.
Au dernier avertissement, les enfants porteront ensemble les deux poignets aux épanles en enton-
nant le chant ei-deszous aun® 80 du métronome, et ils cesseront avee 1a dernidre mesure du chant.
La figure n° 17 représente les quatre pozitions que les enfants devront prendre,
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DIX-HUITIEME EXERCICE

PORTER L'UNE APRES L'AUTRE LES JAMBES EN AVANT PUIS TOUCHER DU TALON
ET DE LA PLANTE DU PIED, LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le professeur lear dira :
Porter Unine aprés. Uautre les jambes en avant puis toncher du talon ef de le plante du pied, par wmow-
vements réguliers.
Puis il fera entendre le ton qu'ils doivent prendre et il commandera.
Commences,
Au dernier avertissement les enfants porteront ensemblela jambe droite en avant en entonnant le
chant ci-dessons au n® 80 du métronome, et ils cesseront avee la derniére meaure du chant,
La figure n® 18 représente les quatre positions que devront prendre les enfants,
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DIX-NEUVIEME EXERCICE
PORTER L'UN APRES L'AUI'RE LES AVANT-BRAS DEVANT s0I ET A U-DE=SUS DE LA TETE

Lez enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dira:
Parter Vun  aprés Vautre les avant-bras devant soi et au-dessus de la {éle par monwvements réguliers.

Puis il fera entendre le ton qu'ils doivent prendre et il commandera.

Commences.
Au dernier avertissement les enfants porteront ensemble l'avant-bras droit sur le ventre, en enton-

nant le chant ci-dessous au ne 80 du métronome, of ils cesseront ave la derniére mesure du ehant,
La figure n® 19 représente les quatre positions que devront prendre les enfants,
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VINGTIEME EXERCICE

PORTER L'UNE APRES [’AUTRE LES JAMBES SUR LES COTES PUIS TOUCHER

DU TALON ET DE LA PLANTE DU PIED, LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le profezseur leur dirva:
Porder Uune aprés Uauteeles jambes sur les odlés foncher du talon of dela plante dipied par mouvements
réquliers:
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera
Contieices.
An dernier avertizsement les enfants porteront ensemble la jambe droite vers leur droite en enton- -
nant le chant ci-dessous au n° 60 du métronome, et ils cesseront avec la derniére mesure du chant.
La figure n® 20 reprézente les quatre positions que devront prendre les enfants,
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VINGT-ET-UNIEME EXERCICE

PORTER ENSEMBLE LES AVANT-BRAS DEVANT 801 ET AU-DESSUS DE LA TRETE.

Les enfants étant placds et ayant les bras allongés prés du corps, le professeur lear dira:
Porter ensemdle leg avant-bras devant soi #f au-dessus de La (8le par mouceients réguliers,

Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre, et il commendera :

Contmences,
vu dernier avertissement leg enfants porteront ensemble les avant-braz sur le ventre, en entonnant

e chant ci-deszons au n° 60 du métronome ; et ils ceszeront aveela derniére mezure du chant
La fizure n° 21 représente les quatre positions aue devreont prendre les enfants,
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VINGT-DEUXIEME EXERCICE

DIRIGER L'UN APRES L'AUTRE ET D'AVANT EN ARRIERE LE3 PIEDS EN CERCLE
DEVANT S0I, LES MAINS SUR LES HANCHES.

Les enfants étant placés et ayant les mains sur les hanches, le prof

3 i g

LR

ur leur dira :

Diriger Unn aprés Vawlre eld'avant en arviére les pieds en cercle devant sot par moneements réguliers
Puis il donnera le ton qu'ils doivent prendre et il commandera:

(ommences,

An dernier avertissement, Ies enfants léverout ensemble la jambe gauche en avant en entonnant e
chant ei-dessous au n° 60 du métronome, et ils cesseront avee la derniére mesure du chant.

Cet exercice est le méme que le seiziéme exéeuté en sens invers,
La figure n* 22 représente les trois positions que devront prendre les enfants.
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OQUATRIEME PARTIE

EXERGICGES

FAISANT AGIR SIMULTANEMENT LES BRAS ET LES JAMBES.

Cette quatrieme partie étant composée de mouvements assez énergiques, et assex difficiles 4 bien
comprendre, on ne les fera pas exécuter parles enfants trop jeunes; et au lieu de les rhythmer par
des chants, on comptera avee énergie chagque temps bien déterming; cependant si le profeszeur eroit
pouvoir le faive, il fora entonner un des chants ci-dessus; il en sera de méme pour les personnes gui
z'exerceront sépardment. Le chant sera toujours préférable 4 1'action bréeve ef monotone de comptér
i haute voix; le mieux qu'on puisse faire pour cette quatriéme partie, ¢e sera de chercher & imiter la
pose de chaque petite fizure donnée plus haut.



PREMIER EXERCICE
LANCER ENSEMBLE EN AVANT LES EXTREMITES DU MEME COTE EN LES FLECHISSANT.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés pres du corps, le professeur leur diva:

Lancer ensemble en avant les extrémités du méme cote en les féchissant par monpentents réquliers.

Le professeur préviendra les enfants qu'ils vont com pter 4 haute voix pour chagque temps détermi-
né et il commandera:

Comanences,

Au dernier avertissement, ils porteront tous ensemble le poignet droit & hauteur du sein et ils fer-
meront le pied droit en comptant wn; voyez la premiére pose. Puis ilz porteront avec vigueur
12 jambe et le bras droit en avant en comptant dewz; voyez la deuxiéme pose. lls se reléveront vi-
vementen comptant frofs; voyez la troisiéme pose, et ils reprendront la position réguliére en comptaut
guatre; voyezla quatriéme pose. i

Cet exerciee pourra se faire au début avecle rhythme du n° 40 du métronome; et il devra étre
exécuté avee les extrémités droites et les extrémités gauches alternativement, le professeur pourra
enaugmenter la vigueur et en aceélérer le rhythme suivant la capacité des éléves qu'il aura sous ses
ordres. Ces dernidres observations peuvent servirde régles générales pour tous les exercicesde la qua-
tritme partie. Le professeur fera cesser quand il le jugera & propos en commandant :

Hualte ow Cesse: ele, olec.

11 aura soin de prévenir les enfants par un mot d'avertissement qui précédera d'un ou deux mouve
mentz, le commandement de kalte, ou de cesser afin de ne pas les surprendre et qu'ils puissent s'ar-
tter d'une fagon sire au dernier commandement.

La fizure n° 1 représente les quatre positions que devront prendre les enfanis.

= pose 27 pose. 4= pose. §* pose.




DEUXIEME EXERCICE

LANCER ENSEMBLE LES EXTREMITES DU MEME COTE VERS LA DROITE ET VERS

LA GAUCHE EN LES FLECHISSANT.

Les éléves étant placés, et avant les braz allonzés pres du corps le profesgeur leurdiva:

Laneer ensemble leg extrdmnités du méme cilé & droife el & ganche en les féekiszant par moveements ré-
aliers,

Le profeszeur préviendra les éliwes qu'ils vont compter & chaque impulsion au rhythme du n® 40
du métronome, ot il commandera :

Comaences,

Au dernier avertissement, les éléves ouvriront ensemble le pied droit et ils porteront le poignet
droil & I'épaule en comptant wx; voyvez la premiere pose. Aprés un petit temps d'arrét bien marqué,
ilz se fendront énergiquement vers la droite en comptant dewe: voyez la deuxigme pose. Puis ils se re-
1éveront dana la position de la troisitme pose en comptant frods, et ils descendront énergiquement
le bras le long du corps en méme temps qu'ils fermeront le pied droit en comptant guafre. Voyez
la quatritme pose,

Le profeszeur fera cesser quand il le jugera convenable d'apres les regles indiguées au premier exer-
cice,

La figure n® 2 représente les quatre positions que devront prendre les élives.

2 poze. 4° pose.




TROISIEME EXERCICE

LANCER ENSEMBLE LES EXTREMITES OPPOSEES EN AVANT EN LES FLECHISSANT.

Les éléves étant placés, et ayant les bras allongés prés do corps, le professear leur diva;
Lancer ensemble les exlrdmitds opposdes én avanl en les féckissant par mourvenenls véquliers,
Le professeur préviendra les éléves qu'ils vont compter & chague impulsion au ryhthme du n® 40
du métronome, et il commandera:

- Comnrences,
Au dernier avertissement, ils fermeront tous ensemble le pied gauche et ils porteront la main droite

i 'épaule en comptant un; voyez la premiére pose. Puis il se fendront énergiquement en comptant

dewr; voyez [a deuxigme pose. Iz se reléveront en comptant frods; voyez la troisiéme pose. Kt ils des-

cendront le bras le long du corps en replacant le pied gauche & sa place et en comptant gruaire; voyez

la quatriéme pose. Le professeur fera cesser comme il a été indigqué quand il le juzera convenable.
La fizure n* 3 représente les quatre positions que devront prendre les éléves.

1" pnae,
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QUATRIEME EXERCICE

FLECHIR SUR LES JAMBES LES PIEDS REUNIS, EN PORTANT ENSEMBLE

LLES BRAS EN AVANT.

Les enfants étant placés et ayant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dira:
Fléchir sur les jambes les pieds véunis en porfant ensemble les brag en avant, por monvements réqu-
liers,
Le professur préviendra les enfants qu'ils vont compter a chaque impulsion an rhythme du n® 40
du métronome , et il commandera, )
Commences.

Au dernier avertizsement, les enfants porteront ensembleles bras en avant et ils réuniront les pieds
en comptant wn; voyez la premiére pose. Puis il idchiront autant que possible sur les jambes en con-
servant la position des bras et en comptant dewz; voyez la denxiégme pose. 113 se reléveront i la pre-
miére position en comptant freds; voyez la troisibme poge, et ils placeront les bras prés du corps en
reprenant la position des pieds et en comptant geatre; voyez la quatriéme pose. Le professenr fera
cesger comme il a 668 indiqué au premier exercice.

La figure n® 4 représente les guatre positions que les enfants devront prendre.

17 poge. 2 paze, 4 pose. i* pogs




CINQUIEME EXERCICE

LANCER ENSEMBLE LES DEUX BRAS ET UNE JAMRE EN AVANT EN LES FLECHISSANT.

Les éléwes étant placés et ayant les bras allongéz prés du corps, le professeur lear dira
Lancer ensemble les dewr bras ef une jambe en goant en les Aéchissant par mouvements réquliers.

Le professeur préviendra les éléves qu'ils vont compteri chague impulsion au rhythme du n® 40

«fu métronome, ef il commandera : :
Commences.

Au dernier avertissement, les éléves fermeront tous ensemble le pied zauche et ils porteront les
denx poignets devant les épaules en comptantws ; voyez la premiére pose. Puisils se fendront vizou-
rensement de la jambe gavcheen langant les bras en avant et en comptant dewz; voyez la deuxiéme
pose. 115 se reléveront en portant les deux poignets aux épaules et en comptant frods ; voyez la troi-
siéme pose. Ils placeront les bras prés du corps en ouvrant le pied ganche et en comptant geafre ;
voyez la quatriéme pose. Le professeur fera cesser quand il le jugera & propos comme il a été expliqué
Al premier exercice.

La fizure n® 3 reprézente les quatre positions que devront prendre les éléves,

1*"* pise. 2* pose. 4% pose. i pose,
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SIXIEME EXERCICE

FLECHIR LES JAMBES LES PIEDS REUNIS EN ELEVANT LES BRAS

AU DESSUS DES EPAULES,

Les éléves étant placés. et avant les bras allongés prés du corps le professeur lewr dira: _
Ficchirles jandes  les pieds véunisenélevant les bras an-dessus des épaules par monvenents réguliers.

Le professeur préviendra les éléves qu'ils vont compter & chagque impulsion au rhythme du n® 40

du métronome, et il commandera :
Commences :

Au dernier avertizssement, les éléves porteront ensembleles bras en avant et ils fermeront les pieds
en comptant wa; voyez la premiére pose. Puis ils fiéchiront les jambes en portant les bras au dessus
des épaules en comptant dese; voyez la deaxidéme pose; ils reprendront la premiére position en comp,
tant frods; voyez la troizibme poze; etils placeront les bras prés du corps en ouvrant les pieds et en
comptant guatre; voyez la quatriéme pose, Le professeur fera cesser quand il le jugera i propos par
les commandements connus.

La fizure n® 6 représente les gquatre positions gue devront prendre 1es élives,

e [TIETLN




SEPTIEME EXERCICE

LANCER ENSEMBLE LES EXTREMITES DU MEME COTE EN AVANT EN PIVOTANT

SUR PLACE.

Les dléves étant places, et ayaot les bras allonzés pres du corps, le professeur leur dira :
Lancer ensemble les extrémités du méme cité en pivotant sur place par mouvenents régulicrs;

Le professeur préviendra les éléves qu'ils vont compter & chague impulsion au rhythme du v® 40

du métronome, et il commandera :
Cattmences.

Au dernier avertissement, les éleves leveront tous ensemble la jambe droite légérement, et ils por-
teront le poignet droit & P'épaule en comptant um; voyez la premiére pose. Puisils se fendront de la
Jjambe droite en lancant le bras du méme edté en avant et en comptant dews; voyez la deuxiémepose ;
ils retireront le corps en arriére, en tendant la jambe droite et ils raméneront le poignet i 'épaule en
comptant frois; voyez latroisitme pose: etils fléchiront de nouveau la jambe droite en lancant le bras
€n avant en comptant guafre; voyez la quatriéme pose; aussitdt que cette quatriéme pose aura été
bien marquée, les éléves se reléveront par une trés-légére impulsion, en équilibre sur la jambedroite,
et sans s'arréter ils pivoteront sur la plante du pied droit en ramenant de suite le pied gauche contre
le bas de la jambe droite et en mettant en méme temps le bras droit prés du corps, afin que ni la
jambe ni le bras n'apportent aucun obstacle au pivotement du corps sur la plante du pied. Ilstourne-
ront ainsi jusqu'a ce qu'ils aient accompli un demi-tour, pendant lequel le pied gauche et le poignet
gauche auront pris exactement la méme position que celle du bras droit et de la jambe droite de la
premiere pose de la figure n* 7. Ils compteront ux ausitot quele demi-tour sera accompli et que la
nouvelle position sera bien marquée. A partir de ce moment et aprés un court temps d'arrét, ils
continueront comme pour les extrémités droites, et ils alternerontainsi jusqu'au commandement du
professeur qui leur ordonnera de cesser. Pour diminuer les difficultés, on expliquera aux éléves qu'ils
doivent toujours pivoter sur le pied qui se trouve en avant en retivant eu arriére Pépaule du bras
{jui a été porté en avant, ce mouvement ne manque pas de grice surtout quand il est bien exécute.

La fizure n® 7 représente les quatre positions que devront prendre les éléves

1“¢ pose. 2 pose. 3 pose. 4° pose,




HUITIEME EXERCICE

LANCER EN SE FENDANT LES DEUX BRAS EN AVANT EN PIVOTANT 3UR PLACE.

Les éléves étant places, et avant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dira .
Luncer en s¢ fendanl, les dewr bras en avanl en pieolant sur place, par mouvenents réguliers.

Le profes<eur préviendra les éléves qu'ils vont compter & chaque impulsion au rhythme du e 40

du métronome, et il commandera :
Contimences.

Au dernier avertissement, les éléves fermeront ensemble le pied gauche et ils porteront lez deux
poignets i hauteur des seins en comptant we; voyez la premiére pose; puis ils lanceront la jambe
gauche et les deux bras en avant en comptant dewr; voyez la deuxiéme pose; de li ils retireront le
corps enarriére en redressant lo jambe ganche et jls raméneront les poignets prés des épaules en comp™
tant feois; voyez la troisiéme pose; enfin ils reporteront les bras en avant, ainsiqoe lecorps en comp-=
tant guatre; voyez la quatriéme pose; aussitdt que cette position aura été bien marguée, ils feront un
demi-tour surles deux pieds en retirant 1'épaule droite en arriére, et ils raméneront les poignets aux
épaules en comptant un; cette nouvelle position est en tout semblable 4 la troisitme pose excepté
guon se trouve avoir maintenant la jambe droite en avant.

A partir de ce moment les mouvements seront les mémes que ceux qui ont été éxécutés sur la jambe
ganche et les dléves continueront ainsi jusguau commandement de falfe! du professeur, faisant chia-
quefois un demi-tour sur les deux pieds aprés la quatriéme pose.

La hgure n* 8 représente les quatre pozitions que devront prendre les éloves,

1% pose. I* pose. 4 [, 4 pose.
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NEUVIEME EXERCICE

FLECHIR LE CORPS EN AVANT ET EN ARRIERE LES BRAS SUIVANT SON MOUVEMENT

Les éléves étant placés, et ayant les bras allongés prés du corps, le professeur leur dira:
Fidchir le corps en avant et en arridre les bras suivant sou mouvement par Mowvements régulirers.

Le professeur préviendra les éléves qu'il vont compter i chaque impulsion an rhythme du ne 40 du

métronome, et il commandera :
En pogition;
Comuencer,

Au commandement de : En position, les éléves se fendront ensemble de la jambe gauche, et ils
porteront les poignets i hauteur des épaules, cette position n'étant que pour se préparer & commencer
I'exercice, cette figure n'est pas représentée. A celui de: Commencez, ils fléchiront le corps
et la jambe gauche en avant en allongeant les bras jusqu'a ce que les poignets soient prés du sol, et
en comptant un ; voyez la premibre pose, puis ils se reléveront, en allongeant la jambe gauche, en
penchant le eorps un peu en arriére et en ramenant les poignets devant les épaules ils eompteront:
dews ; voyez la deuxiéme pose. Aprés un petit temps d'arrit, ils éleveront énergiquement les bras en
I'air, en levant 1a téte et ils compteront frois; voyez la troisitme pose. De Ti ils raménerontles poignets
aux épaules en comptant guatre ; voyez la quatriéme pose; et sans attendre de commandement ils
feront un demi tour sur les denx pieds en retirant 'épaule droite en arriére et en conservant les poi-
gnets aux épaules de facon & se trouver dans la méme position que la pose numéro deux, mais cette
fois ils auront la jambe droite en avant. Aussitit arrivés & cette pose, ils recommenceront i fléchir le
corps d'aprés les mémes régles que précédemment, et ils continueront ainsi en faisant un demi-tour
aprés le quatriéme mouvement accompli jusqu'a ce que le professeuar leur ordonne de cesser,

La fizure ne 9 représente les quatre positions que les éléves devrout prendre.

1% pinae, ¥ pose. 3 pose. 4" pose,
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DIXIEME EXERCICE

FLECHIR SUR LES JAMBES LES MAINS PLACEES SUR LES HANCHES, EN ETANT FENDU.

Les éléves étant placés, et ayant les maing sur les hanches, le professeur leur dira :
Fléchir sue les jambes, les mains sur les kanches en étant feadn par mowcements réguliers.

Le professzeur préviendra les éléves qu'ils vont compter i chaque impulsion au rhythme dua n® 40 du

métronome, il commandera :
Commences,

Au dernier avertissement, les éléves tourneront tous ensemble la téte vers leur droite en ouvreant
le pied droit et ils compteront wa: voyez la premiére pose; aussitdt que cette position sera marquée,
ilz e fendront énergiquement de la jambe droite en comptant dewr; voyez la deuxiéme pose.

Puis ils retireront l2 corps en arriére en redressant la jambe droite et en comptant freds; voyez la
troisiéme poze; enfin ils porteront de nouvean le corpz en avant en fléchissant la jambe droite et en
comptant gualre ; voyez la quatriéme pose. Aussitdt apréz un léger temps d'arrét, les éléves feront un
demi-tour en pivotant sur les denx pieds et en retivant I'épaunle gauche en arriére de facon 4 se trou-
ver dans la position de la troiziéme pose, ayant cette fois la jambe gauche en avant. En prenant cette
pose les éleves compteront uw; et ils continueront ensuite sans interruption en comptant toujours we;
derr, frofs, guatre, jusqu'a ce que le profeszeur leur ordonne de cesser.

La fizure n* 10 reprézente les quatre positions que les éléves devront prendre.

1" pose. 2 pose. 47 pose, B pukEn,
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