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LETTRE-PREFAGE
Les nouveaux programmes de 1’Education physique arrć- 

tes par la Gommission interministerielle pour 1’enseignement 
des jeuncs filles et en particulier pour lcs Ecoles normales 
d’institutrices comprennent les Danses gymnastiqii.es. Le pre- 
sent recueilexpliquerace que sont ces danses; il contient sept 
esemples qui ont ele pratiques a 1’Ecole normale d institu- 
trices de la Seine avant d’etre notes par nous.

Voici d’ailleurs sur ce sujet Fopinion de Mllc Billotcy, la 
directrice de cette ecole, qui nous a permis d’y continuer 
nos essais jusqu’a complete satisfaction :

La necessite d’inlroduire dans la gymnastique 
speciale des jeunes fdles, des exercices qui presen- 
tent, si ambitieux que puisse paraitre le mot, un ca- 
ractere esthetique, est assez genćralcment rcconnue 
pour qu’il soit utile d’y insister ici. Lesnouveauxpro
grammes des Ecoles normales comportentd’ailleurs, 
a cóte des exercices d’ordre, d’assouplissement, de 
suspension, d’equilibre, etc., des « danses et exer- 
cices callistheniques ». Mais cette indication, fort 
interessante en soi par la tendance qu’elle revele, 
reste bien vague. Que seront ces exercices callisthe- 
niques ?

Dememy et Sandoz. 1

gymnastiqii.es
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Les danses de salon, qui plaisent tant a nos 
jeunes fdles, fournissent sans doute un exercice, 
mais un exercice incomplet et des efforts muscu- 
laires limites ; leur grace est toute conventionnelle, 
parfois discutable; pour les danses des siecles der- 
niers, que la modę fait pratiquer de nouveau, elles 
conservent un certain charrne, un peu mievre et ap- 
prete, qui prend une saveur particuliere par l’evo- 
cation du passe dont elles expriment quelque chose, 
mais elles risquent de donner a nos eleveś le gout 
des attitudes minaudieres et pretenticuses et plus de 
manierisme que dc vraie grace. Or, ce n’est pas 
l’elegance mondaine que nous cherchons, c’est l’ai— 
sance, la souplessc, la perfection du mouvement, 
c’est 1’harmonie des gestes et des attitudes, toutes 
choseS qui tiennent de pres a la beaute et qui sont 
liees au bon devcloppement physique.

Dans cet ordre d’idees, les « danses gymnasti- 
ques » de MM. Demeny et Sandoz satisfont a ces 
cxigences diverscs : elles don non t lieu a une depense 
d’activite assez considerable; elles presentent un 
caractere esthetique sensible a quiconque les verra 
executer; elles ne rappellent en rien les exercices 
cboregraphiques proprement dits ; elles ne sont pas 
la conlrefaęon des pavancs, menuets et gavottes. 
M. Domeny y reconnait plutót lui-meme linspira- 
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tion de la danse antique ou mieux du principe de 
la danse antique qui constituait tout un art expressif 
et plastique, extremement interessant.

Ces danses sont, en somme, la combinaison de 
divers mouvements gymnastiques bien definis, 
associes dc telle sorte qu’ils forment des series har- 
monieuses; leur rytlime est precise par l accompagne- 
ment musical et cet accompagnement n’est pas in- 
different. II substitue a la musique des quadrilles, 
des polkas ou des valses, des airs empruntes le plus 
souvent aux oeuvres classiques; les mouvements 
ont ete parfois adaptes au morceau choisi prealable- 
ment, de telle sorte qu’il se cree un rapport entre 
eux et le texte musical et que lcur unitę a une va- 
leur artistique incontestable. C’est la une caracte- 
ristique de ces exercices qu’il faudrait conserver au- 
tant que possible ; le cliant peut etre appele par la 
suitę a se substituer aux instruments, piano, violon, 
qui peuvent faire defaut; mais, dans nos Ecoles nor- 
males, le concours des eleves musiciennes ou du 
professeur dc musique sera toujours tres precicux.

Les danses gymnastiques se presentent modeste- 
ment, comme il conyient a un exercice scolaire 
elles ont ete executdes au fur et a mesure de leur 
composition par des groupes d’eleves-maitresses ; 
l’experience prouve qu’elles sont apprises sans beau- 
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coup de peine et que la suitę s’en retient facilcment; 
toute complication serait d’ailleurs un defaut grave. 
Elles creent une saine fatigue; les jeunes fdles y 
apportent un entrain que la leęon de gymnastique 
liabituelle est loin dc leur inspirer a un si liaut de- 
gre. Elles peuyent donc etre adoptees sans crainte 
d’aucune sorte ; le seul souci de donner a 1’education 
physique femininc une formę agreable qui, suscitant 
le maiimum d’effort, fasse tourner 1’effort au profit 
des qualites esthetiques de bon aloi, a inspire 
MM. Demeny et Sandoz. Ces danses sont bien de la 
bonne gymnastique ; elles en ont le caractere scien- 
tifique et methodique, par le choix des mouvements 
et leur combinaison ; mais elles sont aussi des exer- 
cices callistheniques, mieux compris & notre avis 
que ce qui a ete tente jusqu’ici.

Nous pouvons y avoir le commencement d’une se
rie d’exercices nouveau qui, appropries aux besoins 
des diverses ecoles, selon qu’on aura affaire a des 
enfants, a des filleltes ou a des jeunes filles, apporle- 
ront un heureux appoint a la gymnastiąue pour le 
plus grand plaisir des eleves et le plus grand profit 
de leur developement.

D. Billotey.



DANSES GYMNASTIQUES

INTRODUGTION
Depuis quelques annees on se preoccupe avec 

juste raison de 1’education physique de la jeunesse ; 
les publications speciales, les Congres ont etudie 
la question sous toutes ses faces. Les ecoles et les 
systemes se disputent la direction de l’education 
physique et font valoir leur superiorite en dissimu- 
lant tout naturellement leurs imperfections. Cette 
lulte s’aigrit et degenere parfois en discussions per- 
sonnelles ou 1'interet a plus de part que le desir d’etre 
utile a la jeunesse.

II exisle toujours une scission entre les empiriques, 
qui n’admettent d’autres regles que celles qu’ils se 
sont donnees dans la pratique sans en prevoir les 
consequences, et les scientifiąues, qui indiquent les 
resultals utiles et veulent les obtenir directementpar 
des moyens appropries,
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Les sages laissent faire, ecoutent les discussions et 
ne se passionnent pour aucune specialite ; ils pensent 
que si la question est pres d’etre resolue scientifique- 
ment au point de vue des conditions Axideveloppemeiit 
corporel, elle est loin detre fixee au point de vue 
pćdagogique.

On a essaye d’introduire dans les ecoles les pro- 
cedes abstraits de la gymnastique analytique ; celle- 
ci preconise des mouvemenls melliodiques differents 
par leurs effets speciaux et associes d’apres un plan 
logique tendant a obtenir les effets complets au 
point de vue de \’hygiene, dc 1’esthetique, de Yćcono- 
mie et de Veffet psychique'. Ces tentatives n’ont pas 
toujours ete heureuses, elles ont montre qu’on 
n’attire pas 1’attention des jeunes gens en leur 
demandant de raisonner leur gymnastique ; ils vous 
ecliappent pour courir aux jeux et aux exercices 
acrobatiques donnant satisfaction a leur besoin 
d’activite spontanee.

Notre obscrvation s’adresse surtout a la gymnas- 
tique des filles et, en 1’absence d une certitude posi- 
tive, on peut se demander s’il n’y a pas de solution 
satisfaisant a la fois l’bygiene et l’esthelique et ne

i. Voir Guide du Mattre par G. Dement?. Paris, de Rudevalf 
3' edition.
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presentant point cependant la raideur et la monoto
nie d’une theorie militaire.

II faut aussi donner satisfaction au sens artistique 
qui sommeille en nous et faire revivre le gout do 
l’exercice si souvent etouffe par nos pedagogues trop 
severes. On croit a tort qu’un enseignement imposi 
brutalement porte ses fruits; l’eleve neglige et ou- 
blie cc qu’on lui enseigne sans plaisir.

Les anciens peuvent a ce sujet nous donner de 
bonnes leęons.

II sulTit de parcourir l’ouvrage de M. Maurice 
Emmanuel1 sur la danse grecque pour etre assure 
que l’on peut trouver dans la danse antique tous 
les elements d’une education pliysique normale.

i. La Danse grecąue anligue, par Maurice Emmanuel. Paris, Ha- 
cjielte, 189G.

Les seances donnees a Paris par Miss Duncan ont 
ete pour nous une veritable revelation ; elles ont fait 
renaitre un art tres interessant, presque entierement 
disparu.

Notre danse de salon est a peu pres nulle au point 
de vue gymnastique, et 1’orcheslique s’est cantonnee 
dans les theatres ou, sous le nom de choregraphie, 
on l’a completement denaturee.

Elle est devenue une specialite ou les mouyements i. 
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ont perdu leur naturel et demandent une sorte de 
virtuosite acrobatique inabordable aux amateurs.

De la est ne cet art conventionnel, d’esthetique 
douteuse, auqueł on n’a point 1’idee d’altribuer des 
qualites de devcloppemcnt; on serait d’ailleurs taxe 
de sacrilege si l’on osait y faire des retouches pour 
en tirer quelque chose d utile a tous.

Cependantla danse presente tous les elements 
d’une gymnastique incomparable. Le sau/y est pra- 
tique sous toutes les formes, Vequilibre et la stabiliti 
du corps y sont observes scrupuleusement, les 
attitudes particulierement esthetiques necessitent 
Famplilude des mouvements avec extension du ra- 
chis, ampliation de la poitrine et cordraclion des pa- 
rois de 1’abdomen. La depense de travail est gene- 
ralisee et repartie sur le corps entier ; la respiration 
et la circulation du sang sont activees. La souplesse 
et la grdce qui la caracterisent sont le resultat d’une 
bonne coordination et d’une economie intelligente 
dans la depense de nos forces.

Le rythme et la musique sont inseparables de le 
danse et lui apportent la precision, le cliarme etl at- 
trait particulier auquel les paresseux et les nonclia- 
lants menie ne peuvent resister.

Pour utiliser les qualites educatives de la danse, 
il faut des conditions complexes: legoutde 1’artiste, 
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la raison de 1’hygieniste, le tact de 1’educateur ne 
sont pas de trop pour etablir cette nouvelle methode 
d’enseignement et la mettre a la portee de tous sans 
presenter des difficultes transcendantes et sans neces- 
siter des etudes arides.

II faut transformer les mouvements connus, les 
rendre plus gymuasliqu.es, c’est-a-dire plus intenses 
en depense d’energie, plus etendus et plus prolon- 
gćs. II faut aussi les combiner en evitant les compli- 
cations penibles pour la memoire et leur donner 
cependant un caractere eslhetique par un enchai- 
nement simple et logigue des divers mouvements.

Nous avons cherche a. satisfaire a ce triple but 
« hygiene, eslhe.ligue et effetpsychique » et nous pre- 
sentons aujourd’hui au public un essai de realisa- 
tionpratiąue de cette methode. Celle-ci est susceptible 
d’un developpement considerable, peut-ótre devien- 
dra-t-elle la formę definitive de 1’education physique 
des jeunes fdles et des jeunes garęons. Nous avons 
puise dans la choregraphie et dans la danse grecque 
les elements de ces leęons elementaires. M. Sandoz, 
professeur au Lycee BulTon et dans les ecoles de la 
ville de Paris, nous a donnę le precieux concours de 
son talent pour mettre au point ces premicrs essais *.

I. Les mouvements ont ete regles par M. Sandoz, les dessins schó- 
maticmes et la musicpie sont dd M. Demeny.

gymuasliqu.es
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Nous remercions bien sincerement M"c Billotey, 
lintelligente directrice de 1’Ecole normale des insti- 
tutrices de la Seine, de nous avoir autorise a faire 
dans cette ecole un essai decisif. Sa personnalite 
etait indiquee pour nous guider dans une applica- 
tion difficile a laquelle nous etions encore etranger. 
Nous esperons que la notation employee pour fixer 
les mouvements sera assez simple et assez claire 
pour etre comprise de tous.

Nous avons cherche a eviter la trivialite si repan- 
due dans la musique de danse en faisant quelques 
emprunts aux auteurs anciens deyenus classiques.

Le lecteur nous pardonnera les imperfections de 
cet ouvrage, il comprendra la difficulte que nous 
avons rencontree en youlant faire renaitre un art a 
peu pres disparu.

Notre but est d’enrichir 1’education physique en 
lui apportant des moyens nouveaux qui soutiennent 
1'interet, la feront aimer et la rendront populaire 
parce qu ils sont accessibles a tous.

G. Demeny.



PREMIERE PARTIE
INDICATIONS GENERALES DES TERMES

ET NOTATIONS EMPLOYES DANS CET OUVRAGE

I. — Modę de notation.

Les mouvements des danses se composent de positions 
diverses du corps et d’attitudes des bras combinees entre 
elles et accompagnees de differents pas.

Nous avons employe dans nos exercices les mouve- 
nrents simples deja usites, soit dans la gymnastique, soit 
dans la choregraphie.

Nous avons choisi une notation que nous croyons 
assez nette et assez intelligible.

La description des mouvements est toujours accompa- 
gnee de figures destinees a en faciliter l’execution. Ces 
figures schematiques suffisent pour determiner 1’attitude 
du corps represente de face ou de profd. Le cóte gauche 
se differencie assez par ce moyen du cóte droit.
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Nous avons ajoute a la representation de 1’atli- 
tude du corps la position figuree des pieds sur le 
sol et la ligne qu’ils decrivent dans 1’espace avant de se 
poser.

Le pied gauche et sa trajectoire, c’est-a-dire la ligne 
qu’il decrit dans 1’espace quand il se leve, sont indiques 
en traits pointilles et en traits fins.

Le pied droit est distingue du pied gauche par des 
hachures, sa trajectoire est une ligne pleine.

Les mouvements s’executant sur place sont figures 
par plusieurs positions representant l’at- 
titude a chaque temps.

Tout deplacement du corps avec de- 
placement des pieds sur le sol est indique 
par des liaisons a la partie superieure 
des figures; par exemple, la figurę i 

deplacement du corps en portant le pied 
gauche en avant et rapportant le pied 
droit contrę le pied gauche.

Le deplacement du corps peut se 
faire dans quatre directions ou sur 
quatre faces : en avant suivant OA, 
en arriere suivant OB, a droite sui- 
vant OC, et a gauche suivant OD 
(//</. 2).

suivants comprennent une serie de mou-

represente un

A

Les exercices
vements repetes sur les quatre faces pour revenir au 
point de depart. On peut cependant executer ces series 
sur deux faces seulement, lorsque les dimensions de la 
salle ne permettent pas le deplacement laterąl.



POSITIONS DU CORPS

II. — Positions du corps.

Les positions du corps que nous ulilisons sont : 
ti" La position droite, les 

et ouverts, les talons croi- 
ses et se touchant (Jig. 3 et 
3 6łs).

20 Les jambes ecartees 
de cóte, ou position oiwecle 
{fis- Ó-

oueertes en avant
ou en arriere, 
a gauche ou a 
droite (fig. 5).

Ces positions
la pointę des pieds, jambes ten- 
dues ou jambes flechies. Exemple: 
jambes tendues (fig. 6) :

«) Position droite, les pieds rassembles;
6) Les jambes ouvertes de cóte;
c) Les jambes ouvertes en avant.

pieds rassembles

se prcnnent sur

Fig. 3.

Les memes positions, jambes flechies (Jig. 7).
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La jambe leree en avant (fig. 8), de cóte (fig. g), en 
arriere tendue (fig. io), en arriere flechie (fig. ii).

Fig. 8. Fig. 9. Fig. 10. Fig. n,

Dans ces positions, le pied leve est toujours etendu.

III. — Positions des bras.

Les positions des bras sont arrondies, elles sont symd- 
triqu.es ou dissymetriques.

Fig. u. Fig- F>g- l5-

Les positions symetriqu.es sont : les mains aux hanches 
(fig. 12); les bras portes 
de cóte (fig. i3); les mains 
derant la poitrine (fig. !i4) 
les bras eleres (fig. i5); les 
bras eleves de mi - oacerls

Fig. >6. Fig. !7. Fig. ,8. (/<7- 16); les bras elevós> 
paume des mains tournee 

vers le haut (fig. 17); les mains a la nugue (fig. 18).

triqu.es
symetriqu.es
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Les posilions dissyiniltriqu.es sont plus variees; en voici

F>g- '9- Fig. 20. Fig. 3i. Fig. 23.

quelques-unes : une main sur la hanche, 1’autre elcvee

Fig. 23.

au-dessus de la tete (fig. 19); une 
main a la poitrine, l’autre de cótd 
(fig. 20); une main au-dessus de la 
tete, 1’autre de cótd (fig. 21); une 
main au-dessus de la tete, 1’autre 
ramenee en avant du meme cóte

i
Fig. ii.

(fig. 22); une main d Za nuęuc, 1’autre de cóZd (fig. 23); 
les deux mains portees du meme cóte (fig. 2/1)-

IV. — Combinaison des positions du corps 
et des attitudes des bras.

Les positions du corps se combinent avec les attitudes 
des bras et donnent les positions suivantes :

Fig. a5. Fig. 26. Fig. 27. Fig. 28.

Corps droit (fig. 25); corps yZecAi lateralement ou

dissyiniltriqu.es
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penche de ćóte (Jig. 26); en rotation, ou epaule a droite

Fig. 29. Fig. 3i. Fig. 3a.Fig. 3o.

ou i gauche (Jig. 27); Jlćehi en mant ou penche en 
avant (fig. 28); en extension ou 
cambre (fig. 29) ; en attitude 
omerte (fig. 3o); en attitude 
croisee(jlg. 3i); en attitude croi- 
see cambrde (fig. 32) ; en ara-

besgue omerte (fig. 33) ; en arabesgue croisee(fig. oi).

V. — Pas battus sur place.

Les pas se divisent en pas battus sur place et en pas avec 
deplacement du corps.

i. Battement d terre. — Porter 
le pied a une longueur de pied de 
cóte, la pointę touchant le sol, 
replacer le pied a sa premiere po
sition. On peut egalement, apres

Fig- 35. avoir porte le pied de cóte, le
replacer derriere, comme on peut partir dc derriere et 
rassemblcr en avant (fig. 35).

2. Battement soutenii. — Dans le battement soutenu, 
le pied se porte de cóte, sans toucher le sol de la pointę,
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puis vient se placer devant la jambe d’appui sur le cou- 
de-pied, la jambe seule 
s’etend et se flecłiit en 
conservant la cuisse

Fig- * 37-

fixe. Le pied passe al-
Fig- 36- terna tivement devant

et derriere la jambe, c’est-4-dire dessus et dessous (fig. 36).
3. Grand battement.—Le mouvement commcnce en

levant d’abord le genou ; la jambe et le talon se trouvent

Fig. 38.

entrainęs, la pointę du pied basse, la cuisse 
continue de s’elever autant quc le permet son 
articulation, la jambe tendue; la jambe se 
flechit ensuite pour poser le pied a terre, 
par la pointę, a sa position initiale (fig. 
37)-

4. Rond de jambe a terre. — La pointę du
pied droit decrit un cercie pres du sol en dedans ou

en dehors (fig. 38).
5. Rond de jambe soutenu. — Flechir la 

cuisse et la mainlenir dans cette position pendant 
que le pied decrit un cercie liorizontalement. On
s’elevera sur la pointę du pied qui est en appui

Fig- 3g. pendant l’execution du mouvement, et on po* 
seraje pied a terre a piat en terminant le rond de jambe
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VI. — Pas avec dóplacement du corps.

Lc pas du danseur designe aussi bien un pas de marche
ordinaire, un pas de course, un saut, 
un tournoiement qu’une combinaison 
de mouvements quelconques executes 
a terre ou en l’air.

6. Pas glisse. — On effleure le sol 
de la pointę du pied pendant le pas 
glisse. Ge pas peut se faire dans les huit 
directions indiquees par la figurę 4o.

7. Pas chassd. — Le pied qui est en avant est chasse
-yy par celui qui est en arriere au moment 

-«r- Ou ce dernier est rapporte contrę lui
Fi 4i 4l)-

Ig' *' Le chasse en arriere s’execute par
les actes inverses, ainsi que le chasse de cóle.

Les chasscs simples se font successivement avecla meme 
jambe.

Les chasses alternalifs se font avec les deux pieds droit 
et gauche alternativement.

8. Coupe dessous (ou derriere).- — Dans le coupe 
dessous, le pied qui est a terre 
s’eleve plus ou moins haut, au 
moment ou 1’autre pied qui etait 
en Fair retombe derriere lui. 
Dans le chasse la pointę du pied

glisse, tandis que dans le coupć le pied s’eleve.
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g. Coupd dessus (ou devanl). — Mouvement inverse
coupe dessous.

La figurę represente l’analyse d’un coupe dessous, 
io. Fouellćderriere. — Flechir la jambe, le pied pas-

Fig. 43.

sant derriere celle en appui, et 
1’etendre rapidement sans que 
le pied touche le sol.

ii. Fouetle der ant. — Le 
pied croise devant. On peut

executer le fouette une seule fois ou plusieurs fois sans
arret; le mouvement doit etre rapide comme un coup de
fouet (Jig- 43).

12. Jele. — Le jete est un saut sur place, dans lequel 
--------- »- le corps retombe sur un

Fig. 44.

pied pendant que l’autre 
se releve par une flexion 
du genou. Le jete est dit 
jele dessus si le pied pose 
au-devant du corps, et

Je/e dessous quand le pied pose derriere,' l’autre pied se 
relevant devant le corps.

Dans le jete dessus on avance, et dans le jete dessous 
■<--------- on recule.

Fig. 45.

13. Jete dessus a gauche. 
— Le corps se deplace la- 
teralement a gauche par un 
saut de cóte (Jig. 44).

i4- Jeti dessus a droite.
— Le corps se deplace lateralement a droite par un saut 
de cóte (Jig. 45).
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Observation. — Le glissd, le chas.se, le coupe sont des 
pas a terre. Le jetd s’execute en 1'air; 
suivant qu’il est associe a un pas a 
terre ou a un pas saute, lc fouette s’exe- 
cute a terre ou en l’air.

i5. Pas balances. — Dans ces’ pas, 
la tete, le corps et les bras oscillent en 

mesure, en meme temps que le mouvement des jambes 
G%- 46)-

16. Assemble. — Dans cc pas, la jambe gauche s’eleve
a gauche pendant que le corps s’abaisse sur la jambe 
droite flechie et execute un saut par l’exteńsion de cette

Fig. hj.

jambe. Les deux pieds se reunis- 
scnt, pied gauche devant, pour 
toucher ensemble le sol au mo
ment de la chute.

Cette manierę de relombcr 
consliluc Yassembld dessus et le 
corps se deplace eri avant a cha-

que saut (fig. hrj'). En assemblant dessous, le depla-
ccment du corps se fait en ar
riere.

17. Changement de pied. — 
Flechir les deux jambes et sau-
ter i ćtant en 1’air les jambes 
s’ecartent simultatiement; re- 

F‘s’ 48, tomber en plaęant devant le
pied qui etait derriere (fig. 48).

Le saut a lieu en avant en croisant devant (au-dessus), 
en arriere en croisant dessous.

chas.se
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18. Entrechat. —L’entrechat est un sautavec croisement 
des pieds dans la suspension; on rctombe sur la pointę des 
deux pieds ou sur un seul. Lorsque la chute a lieu sur un 
pied,on releveen attitudela jambequi n’apas touche terre.

II y a plusieurs entrechats : les entrechats trois, entre- 
chats quatre, etc.

Ces entrechats se distinguent par les mouvements des 
pieds dans 1’espace pendant la suspension du saut.

II entrechat trois comprend trois formes :
i° Les pieds se croisent et retombent sur le sol ecartes 

(f‘9- ^9) i
2“ Les pieds d’abord ecartes Se croisent et retombent 

croises (Jlg. 5o) ;

Fig. 69, Fig. 5o. Fig. 5i.

3° Les pieds croises, droit devant, s’ecartent et retom
bent croises, gauche devant (Jlg. 5i).

Dans 1'entrechat quatre, les pieds d’abord croises (droit
1 2 5 4 5

Fig. 52.

devant) se retrouvent apres la chute, croises (droit de- 
vant) (Jlg. 52).
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ig. Danse accroupie. — C’eśt un mouvement sautó

Fig. 53.

dans lecjuel on retombe, apres 
chaque saut, alternativement sur 
l’une ou l’autre jambe flechie, 1’au- 
tre etendue en avant le talon a 
terre, le corps demeurant dans 1’at-

titude accroupie (Jig. 53).

VII. — Mouvements tournants.

On peut executer differents pas en tournant et en leur 
conservant leurs mouvements propres; tels sont les glis- 
ses, les chasses, les fouettes, les jetes, les entrechats, etc.

Dans les mouvements a terre, on tourne a terre; on 
tourne en l’air pour les mouvements en Fair.

20. Pirouette en dehors. — Quel que soit le genre de 
pirouette a effectuer, il est necessaire de se placer de la 
faęon suivante :

Etant en position ouverte (ou jambes ecartees de cótś), 
placer un bras lleclii devant le corps, 1’autre demi tendu 
de cóte avec torsion du corps a gauche, lancer brusque- 
ment les bras horizontalement dans la position inverse et 
tourner dans le sens du mouvement des bras, en pivotant 
sur un pied, le talon leve ; 1’autre jambe prend la position 
suivant le genre de pirouette.

Dans la pirouette en dehors, qui est la plus usitee, si 
Fon veut tourner a droite, placer le bras droit demi-fleclii 
devant le corps, le bras gauche demi-tendu de cóte a 
gauche; apresavoir lance les bras a droite, tournera droite en
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a h
Fig. 54.

pivotant sur la plante du pied gauche. On 
tourne donc du cóte de la jambe soulevee, 
c’est lapirouette en dehors (fig. 54, b).

Dans la pirouette ert dehors a gauche, 
placer le bras gauche demi-fleclii de- 
vant le corps, bras droit demi-tendu de 
cole a droite, et tourner sur la plante du 
pied droit.

21. Pirouette en dedans. — Tourner 
du cóte de la jambe appuyee (fig. 54, a).

Dans la pirouette en dedans a droite, placer le bras droit 
demi-flechi devant le corps et tourner a droite sur le pied 
droit; pour tourner a gauche, placer le bras gauche demi- 
flechi devant le corps et prendre appui sur le pied gauche.

22. Pirouette sur le cou-de-pied. — Pour tourner a 
droite et en dehors au moment ou le pied droit quitte 
le sol, le placer pres de la jambe gauche, la pointę sur le 
cou-de-pied de cette derniere.

23. Pirouette la jambe tendue horizontalement. — 
Pendant la rotation du corps elever la 
jambe horizontalement (Jlg- 55).

24- Dans la pirouette en attitude, la jambe 
librę et les bras prennent la position de 
1’attitude (Jlg- 3o).

25. Dans la pirouette en arabesque, le 
corps prend la position de l’arabesque (fig. 33, 34).

On peut compliquer les pirouettes avec les combinai- 
sons de ł’arabesque finissant en attitude, etc. On peut 
egalement executer, avec la jambe librę, des battements, 
des ronds dejambes, etc.
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Combinatson des mouueinents ćlćmentaires,. — Les diffe- 
rents exercices precedents peuvent se coinbiner de diffe- 
rentes faęons.

Exempi.e : Pirouelte a battements. En meme temps que 
s’effectue la pirouelte, la jambe librę execute des batte
ments. II en est de meme de la pirouette a ronds de 
jambe. On comprendra donc ce que Eon entend par 
coupes battus, jetes a ronds de jambe, jetes battus, etc.

VIII. -- Succession et enchainement 
des mouvements.

La succession des mouvements peut se faire : 
i° en les repeta ni', 
2" en les alternant;
3° par antinomie;
4° par des moiwements non symetriqu.es et n’ayant rien 

de commun entre eux.
Voici un exemple simple d’un enchainement de mou- 

vements :

Fig. 56.

Coupó dessous avec la jambe gauche et battement sou- 
tenujambe droite (/h/. 56).

On ne peut appeler enchainement la repetition des 
memes actes : ainsi, plusieurs battements soutenus exe-

symetriqu.es
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cules a la suito l’un de 1’autre, plusieurs entrechats, etc., 
sont une repetition et non un enchainement.

Les moiwements alternatifs sont des mouvements sem- 
blables executes a droite et a gauche sans arret.

Exemple : Un chassd du pied gauche, puis un du droit, 
un battement alterne avec jambe gauche etjambe droite, etc.

Moiwements antinomiques. — On designe sous ce nom 
un mouvement execute inversement au precedent.

Exemple : J’eleve une jambe en avant, le mouvement 
antinomique sera l’elevation de la jambe en arriere ; j’exe- 
cute un mouvement d’avant en arriere, son antinomique 
sera un mouvement d’arriere en avant, etc.

Si le mouvement antinomique est execute par le meme 
membre il y a anlinomie simple (Jig. 57) ; il y a antino- 

Fig. 57. Fig. 58.

mie double lorsgue les membrcs opposes auront execute 
les deux mouvements opposes.

Exemple (Jig. 58) : Porter la jambe droite en avant, 
puis la jambe gauche en arriere.

Remabque. — L’enchainement des mouvements ne 
doit etre ni complique ni contrarie; la beaute d’un en
chainement depend de 1’aisance et de 1’harmonie qu’il 
presente.

Quand les eleves auront ćte rompus aux mouvements 
elementaires, on les exercera a divers enchainements 
simples, puis on abordera les exercices en series.
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Les exemples qui suivent conliennent sous formę de 
series graduees les elements de la gymnastique edu- 
cative. Ces series peuventetre multipliees et compliquóes a 
Finfini, nous nous sommes bornes ii en indiquer quel- 
ques-unes ici. Correctement exócutóes, elles peuvenl 
constituer une suitę de leęons pour les jeunes filles.

Nous les avons adaptees a des airs de danse anciens 
ou modernes dont nous donnons la musique, mais toute 
composition musicale peut les remplacer, si elle prescnle 
la meme coupe de mesure.

II faudra travailler ces series sans musique, apres avoir 
etudie a part les mouvements simples; on repetcra les en- 
chainements jusqu’a ce que l’execution ne laisse rien a 
desirer, alors seulement elles pourront etre exócutees correc
tement en musique.



DEUX1EME PARTIE
SĆRIES DE DANSES GYMNASTIQUES 

AVEC ACCOMPAGNEMENT DE MUSIQUE
)

Dans les exercices qui suivent, les figures indiquent les diffe- 
rents temps des mouvements; elles representent le danseur tan- 
tót de face, tantót de profil. Mais on ne devra faire face de 
cóte ou en arriere que lorsque le texte l’indiquera. Les figures 
sont purement schematiques, elles constituent une simple 
notation qui facilite la representation des mouvements des 
bras et des jambes, representation presque impossible pour des 
mouvements se faisant dans le plan perpendiculaire au dessin.

Les chiffres places immediatement au-dessus des figures in- 
diquent le temps correspondant a chacune d’elles ; on a ainsi 
exactement la position du corps et des membres a un temps 
quelconque de la mesure. Les chiffres des figures et les 
chiffres dc la musique se correspondent. On n’a pas mis de 
chiffre sur les figures representant des positions interme- 
diaires aux temps.

II faut se reporter aux instruclions generales pour l’expli- 
calion des positions des pieds sur le sol et pour comprendre la 
signification des lignes ou trajecloires des pieds marques au- 
dessous des figures.
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Premier Exercice.

(Mesures a deux temps.)

i . Pas gauche glissś en avant, pied droit derriere 
jambe gauche.

2. 3. Battement soutenu du pied droit. Mains 
aux hanches.

4. Pied droit rassemble devant.

1. 2. Battement a terre alternatif en commenęant 
du pied gauche.

3. 4. Deux changements de pied.

1. 2. 3. 4- 5. 6. 7. 8. Jambe gauche ouvertc 
en arriere, corps cambre, decrire lentement avec 
le bras gauche un arc de cercie devant le corps de 
bas en haut et de droite a gauche en faisant une ins- 
piration profonde. A partit du temps 5, revenir le 
corps droit, pieds rassembles et mains aux hanches. 
Le bras gauche descendant demi-tendu de cóte.
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Premier Exercice.

5® 6® 7® et 8® mesures
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1. Pas droit glisse en avant, pied gauche derriere 
jambe droite.

2. 3. Battement soutenu du pied gauche.
4- Pied gauche rassemble devant.

i. 2. Battement a terre alternatif en commenęant 
par le pied droit.

3. 4- Deux changements de pied.

1. Jambe droite ouverte en arriere.
2. 3. A. Corps cambre, mouvement circulairc 

du bras droit passant devant le corps de bas en haut 
et de gauche a droite.

5. 6. 7. Revenir corps d aplomb, le bras droit 
descend demi-tendu dc cóte.

8. Assembler en avant, face a droite, mains 
aux hanches.

Continuer de meme sur les trois autres faces.
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Premier Exereice. 
Air populaire Hongrois.

r* el 3e face : sans reprise.

faire la a0 reprise et recommencer 
jusqu’au mot FIN.

Les numeros correspondent aux temps du mouvement.
3 ł

-i
J lrecl 3" fa

-

(•(>

r?-



Tous droits de repro- 
duclion el de traduction 
rćservós pour tous pays.

DEUXIEME EXERGICE

Dement et Sandoz. 3
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Deuxieme Exercice.

(Mesures a deux temps.)

i. 2. Pas gauche chasse en avant, bras gauche 
demi-tendu de cóte, main droite a la hanche.

3. A- Pas droit chasse en avant, bras droil 
demi-tendu de cóte, main gauche a la hanche.

1. Executer deux petits sursauts sur le pied gau
che en faisant face a droite, pied droit leve derriere 
jambe gauche, bras demi-tendus de cóte.

2. Deux petits sursauts sur lcpied droit en faisant 
face a droite, pied gauche leve derriere jambe droite.

3. Repeter le icr temps.
4- Repeter le 2e temps.

i. 2. Pas gauche chasse en avant, bras gauche 
demi-tendu de cóte, main droite a la hanche.

3. l\. Pas droit chasse en avant, bras droit demi- 
tendu de cótć, main gauche a la hanche.
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Deuxieme Exercice.

12 5 4

ire mcsure 2e mcsure

12 5 4

3e mesure 4e mesure

12 5 4

5e mcsure Ce mesure
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i. 2. 3. Coupe dessous alternatif, mains aux 
hanches en commenęant sur le pied gauche.

1. Jambe gauche flechie ouverte en arriere, corps 
droit, bras ecartes et portes en arriere.

2. Corps flechi, mains pres du sol.
3. A- Revenir corps daplomb, puis cambre, les 

bras passant demi-flechis devant le corps pour les 
porter demi-tendus en haut et en arriere.

i. 2. 3. 4- Revenir corps d’aplomb en abais- 
sant les bras de cóte.

1. Jambe droite flechie ouverte en arriere, corps 
droit, bras portes en arriere.

2. Corps flechi, mains pres du sol.
3. A- Revenir corps d’aplomb, puis cambró, les 

bras passant demi-flechis devant le corps pour les 
porter demi-tendus en haut et en arriere.
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12 5 4

7e mesure 8e mesure

1 2 5

O
' %

9e et ioe mcsure
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i. 2. 3. Revenir corps daplomb en abaissanl 
les bras de cóte.

/i. Rassemblcr pied gauche au droit en faisant 
face a droite et continuer sur les trois autres faces.
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Deuxieme Exepeiee

La Voyageuse.
Polka par J. Demeny.

Les numeros correspondent aux temps du mouvement.

1 ÓirefaC€ <

.i i 5 <- y H-y-j
\ 7 > ?■ V " V 

pcd .jV ped

- £ JF r "Eff A-tń
W*

cresc.

Ił'-
/
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2° face 2 4 1 .. •JX «
U v-

Trio - Dolce cantando
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Cantando decresc.

v r=£
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Troisieme 'Exercice.

(Mesures a. deux temps.)

i. 2. Grandbattement jambegauche, brasportes 
a droite.

3. 4. Grand battement jambe droite, bras portes 
a gauche.

1. Flechir les jambes, mains aux hanches.
2. S’elever sur la pointę des pieds, bras demi- 

tendus de cóte.
3. A- Temps d’arret.

i. 2. Grand battement jambe droite, bras portes 
a gauche.

3. d- Grand battement jambe gauche, brasportes 
a droite.

1. Flechir lesjambes, mains aux hanches.
2. S’elever sur la pointę des pieds, bras demi- 

tendus de cóte.
3. 4- Temps d arret.
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Troisieme Exercice.

12 3 4

I

5e et Ge mesure

1 5 5 4

ge et ioe mesure
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i. 2. 3. A- Pas chasse a gauche, mains aux 
hanches.

i. 2. 3. l\. Pas chasse a droite.

1. Bras de cótś, jambe gauche levee a gauche 
(Pas battu).

2. Pied gauche sur cou-de-pied, bras gauche fle
chi devant le corps, bras droit en demi-cercle en 
haut, corps penche de cóte a gauche.

3. !x. Pas gauche chasse simple balance en tour- 
nant a gauche.

5. 6. 7. 8. Continuation du pas balance a gau
che de faęon a decrire un cercie complet.
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ue et 12* mesure

i3e et Me mesure

i5e i6e 17* et i8e mesure

A



i. 2. 3. 4- Jete dessus alternalif, mains aux 
hanches.

i. Face a droite avec un battement jambe droite, 
bras de cóte.

2. Bras arrondis en haut, jambe droite derriere 
jambe gauche.

3. Position jambes ouvertes dc cóte.
4. Entrechat trois (rf formę) en plaęant les mains 

aux hanches et en retombant face a droite1.

i. Pour ex£cuter cet excrcice sur deux faces on devra apres l’cn 
trechat retomber face & droite et continuer face en arrifere.

Dans ce cas, le pas balance se fera & droite.

i. 2. 3. 4- Repos. i.
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ige et 20® mesure

23® et 2(1^ mesure



5 TROISIEME EXERCICE

Tpoisieme Exepeiee.
Rondo par J. Demeny.

Mourement de bar car o Ile.
Les numeros correspondent aux temps du mouvement.w

3 i

/ O f ..I -yr 'r"r' /' r yfr g • X 7 ' O r r-s^i
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Quatrieme Exercice.

(Mesures a trois temps.)

i” Partie.

1. Pas gauche glisse en avant, bras demi-tendus 
de cóte.

2. Pied droit rassemble au gauche.
3. Temps d’arret.
h. Jambe gauche flóchie ouyerte en arriere, pen- 

cher le corps en avant en abaissant les bras.

5. Corps penche plus bas, les mains prós des

6. 7. 8. 9. Le corps se redresse et se cambre 
lentement; les bras s’elevent flechis, puis demi- 
tendus.

1. 2. 3. Maintenir la position.
4. 5. 6. 7. 8. Redresser lentement le corps en 

abaissant les bras demi-flechis de cótó et contrę le 
corps.

g. Pied gauche rassemble au droit.
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Quatrieme Exercice.

3e ct mesure

5e et 6e mesuro
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1. Pas droit glisse en avant, bras demi-tendus de 
cóte.

2. Pas gauche rassemble au droit.
3. Temps darret.
4. Jambe droite flechie ouverte en arriere, pen- 

cher le corps en avant en abaissant les bras.
5. Corps penchć plus bas, les mains pres des

6. 7. 8. g. Le corps se redresse et se cambre 
lentement; les bras s'elevent flechis, puis demi- 
tendus.

1. 2. 3. Maintenir la position.

4. 5. 6. 7. 8. Redresser lentement le corps en 
abaissant les bras de cóte et contrę le corps.

g. Pied droit rassemble au gauche.
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7e et 8e mesure

4 5 6 7 8 9

ue et i2e mesure
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2e Partie.

1. Jambe gauche ouverte de cótć, bras droit 
demi-tendu de cóte, bras gauche demi-flechi devant 
le corps, tete tournee a gauche.

2. 3. Maintenir la position.
li. Jambe droite croisee derriere la jambe gauche, 

pointę du pied au sol, bras droit demi-flechi devant 
le corps, bras gauche demi-tendu de cóte, le corps 
epaule (tordu) a gauche.

5. 6. Maintenir la position.
7. Poser le pied droit a terre en tournant le corps 

face a droite, la tete restant tournee a gauche ; fle- 
cliir legcrement le genou gauche, la pointo du pied 
au sol, bras demi-tendus en haut.

8. g. Maintenir la position.

i. Reprendre la position du 4' temps.
2.3. Maintenir la position.
4. Reprendre la position jambe droite ouverte de 

cóte, bras droit demi-tendu de cóte, bras gauche 
demi-flechi devant le corps.

5. 6. Maintenir la position.
7. Pied gauche rassemble au droit.
8. g. Temps d’arret.

Repeter les 18 temps en sens inverse.
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13' 14' et 15' mesure

123 456 789

i6e 17* et i8e mesure

ig« a 2 4* mesure
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La 2e partie de cet exercice peut s’executer deux par 
deux de la faęon suivante :

Les eleves impairs font le mouvement teł qu’il est 
ócrit; les eleves pairs l’executent en sens inverse, c’est- 
a-dire a droite, comme on ł’indique i la lin de cette partie.

Variation. — Si les eleves pairs ont une fleura leur ve- 
tenaent, ils saisiront au ier temps cette Henr de la main 
droite; au 2e temps, ils la presenteront a leur camarade 
portant le numero impair. Celui-ci la prendra et conti- 
nuera l’execution de cette partie comme elle est indiquee ; 
les óleves pairs executeront le mouvement a gauche et 
recerront la fleur de leur camarade impair.

1. Pas gauche glisse en avant, bras demi-tendus 
de cóte.

2. Pied droit rassemble au gauche.
3. Pas gauche glisse en avant.
A. 5. Prendre la position de 1’attitude ouverte sur 

pied gauche, bras droit eleve.
6. 7. 8. 9. Maintenir la position.

1. Pas droit glisse en arriere, bras demi-tendus 
de cóte.

2. Pied gauche rassemble au droit.
3. Pas droit glisse en arriere.
A. 5. Attitude ouverte sur pied droit, bras gauche 

eleve.
6. 7. 8. 9. Maintenir la position.
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a5e 26® et 27® mesure

28® 29® et 3o® mesure
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i . Pas gauche glisse de cóte a gauche, bras demi- 
tendus de cóte.

2. Pied droit rassemble au gauche.
3. Pas gauche glisse a gauche.
4. 5. Attitude cambree a droite sur jambe gauche, 

main gauche a la nuque, main droite a la hanche.
6. 7. 8. g. Maintenir la position.

1. Pas droit glisse de cóte a droite, bras demi- 
tendus.

2. Pied gauche rassemble au droit.
3. Pas droit glisse de cóte a droite.
4- 5. Attitude cambree a gauche sur jambe droite, 

main droite a la nuque, main gauche a la hanche.
6. 7. 8. 9. Maintenir la position.

Rangs impairs. — Pas gauche chasse en 
arriere, bras de cóte.

Rangs pairs. -— Pas gauche chasse en 
avant, bras de cóte.

Rangs impairs. — Pied droit rassemble en 
arriere, bras demi-tendus en haut.

Rangs pairs. — Pied droit rassemble en 
avant; se placer sur le cótć gauche de 
l’eleve du rang impair; faire face a droite, 
bras demi-tendus en haut.
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3ie 3ae et 33e mesure

4-9

34e 35e et 36e mesure

3?e mesupe
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Rangs impairs. — Arabesque ouverte 
sur jambe gauche, les bras en demi- 
cercle en haut.

Rangs pairs. — Pied gauche ouvert en 
avant, les mains tenant la ceinture de 
l’eleve impair.

I. a g. L’eleve du rang pair fait tournera droite 
l’eleve en position A' arabesque en executant 9 pas de 
marche en cercie ; ces pas correspondent aux 9 temps 
necessaires a l’achevement du mouvement tournant.

1. 2. 3. Reprendre la position qui precede l’ara- 
besgue.

h. 5. 6.

Rangs pairs. — Arabesque ouverte sur 
jambe droite, bras en demi-cercles en 
haut.

Rangs impairs. — Pied droit ouvert en 
avant, les mains tenant la ceinture de 
l’eleve pair.

1. a 9. L’eleve du rang impair fait tourner a 
gauche l’eleve pair en position A’ arabesque en cxe- 
cntant un lour complet de cercie au moyen de 9 pas 
de mąrche.
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38® mesure

3g® 4o® et 4i® mesure

Demeny et Sandoz. 5
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i. 2. 3. Reprendre la position corps d’aplomb, 
bras demis-tendus en haut.

Les deux rangs reprennent leurs positions respec-
tives:

4-5. Pas gauche chasse en avant, 
i bras demi-tendus de cóte ; 6.

Rangs impairs. < Pied droit rassemble au gauche 
1 en faisant demi-tour a droite, 

bras contrę le corps.
4. 5. Pas droit chasse en arriere, 

i bras demi-tendus de cóte ; 6.
Rangs pairs. < Pied gauche rassemble au droit 

' en faisant demi-tour a droite, 
bras abaisses.

i . Executer le ier temps de l’exercice face en 
arriere.
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1 2 3

/i7« mesure

I

48e mesure
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Quatpieme Exepeiee.
Menuet du « Bourgeois Gentilhomme » par J.-B. Lulu.

Les numeros correspondent aux temps du mouvement.
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Cinąuieme Exercice.

(Mesures a deux temps.)

Les óleves sont numerotes dans chaque rang de 
i a 4-

i. 2. 3. 4- Chasses simples de cóte a gauclm, 
bras demi-tendus en haut (deux mesures).

1. Faire face a gauche en prenantl a/Zj/ude oiwerle 
sur'jambe gauche, bras droit leve.

2. 3. Temps d’arret.
Pied droit rassemble au gauche en faisant face 

en avant, bras abaisses.

i. 2. 3. 4- Chasses simples de cóte a droite, bras 
demi-tendus en haut.

1. Faire face a droite en prenant V attitude ouverte 
sur jambe droite, bras gauche eleve.

2. 3. Temps d’arret.
4. Pied gauche rassembló au droit en faisant face 

en avant, bras abaisses.
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Cinquieme Exercice.

3e et 4C mesure

5® et 6° mesure

7® et 8e mesure
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i. 2. Les eleves i et 2 des rangs impairs font 
deux pas chasses a gauche et en arriere; les eleves 
3 et deux pas chasses a droite et en arriere.

Les eleves 1 et 2 des rangs pairs font deux pas 
chasses a gauche et en avant; les eleves 3 et deux 
pas chasses a droite et en avant. Ces huit eleves se 
prennent les mains et forment ainsiun ovaleallonge; 
les quatres ęleves des rangs impairs ont le dos tourne 
a 1’interieur du cercie, les quatre eleves des rangs 
pairs ont la face tournee a 1’interieur.

3. h. Deux pas chasses de cóte a gauche en tour- 
nant en cercie.

1.2.3. Trois pas chasses de cóte a gauche.
li. Jambes ouvertes de cóte et inclinaison laterale 

du tronć a gauche.

1. 2. 3. 4- Quatre pas chassis de cóte a droite, 
toujours en tournant en cercie. Sur le quatrieme 
temps, jambes ouvertes de cóte et inclinaison late
rale du tronc a droite.
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1.2. Les eleves se quittent les mains et regagnent 
leur place en sautillant deux fois sur chaque pied, 
bras demi-tendus de cóte.

3. 4- Face a gauche en abaissant les bras.
Repeter l’exercice sur les 3 autres faces.

Remakqiie. — Sur la 2e face, faire executer le pas chasse de cótó 
de telle faęon que les cercles soient formes par les eleves i et 2, 
3 et 4 des quatre rangs.

Les cercles de la 3e face seront formes par les mómes eleves de la 
ire face. Les cercles de la face seront formes par les memes eleves 
de la 2e face.
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Ctnquieme Exeneiee.
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Sixieme Exercice.
(Mesures a trois temps.)

Mouvement de valse.

Cet exercice, etant une sorte de marche serpenline, 
s’execute en plusieurs phases 1 et de la faęon suivante1 2 : 
Les eleves etant places sur deux ou sur quatre rangs, 
selon leur nombre, sont numerotes de i a 4 dans chaque 
rang; les eleves sont places a la grandę distance.

1. Chacune de ces phases correspond aux reprises de la musiąue.
2. Chague temps du mouYement comprcnd la mesure enliere «i 

trois temps.

ire Phase (3a mesures ou 32 temps).

1. Elever les bras demi-tendus de cóte, les eleves 
des ier et 3‘ rangs font face a droite, 2e et /i" rangs, 
face a gauche.

2. Temps d'arret.
3. Pas gauche glissś en avant, executer un petit 

sursaut sur le pied gauche, pied droit derriere et 
contrę la jambe gauche.

4. Pas droit glisse en avant, executer un petit 
sursaut sur le pied droit, pied gauche derriere contrę 
la jambe droite et ainsi de suitę pendant les 28 me
sures suivantes.
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Sixieme 'Exercice.
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Les ćlevcs se suivent par quatre, les n0’ i des i" 
et 3e rangs suivent les nos i des 2e et 4' rangs, 
comme les nos 4 des 2e et 4' rangs suivent les n°s l\ 
des ier et 3e rangs, parcourant ainsi le trajet indi- 
que par la figurę ci-contre ; a la 32° mesure, cha- 
que eleve doit etre revenu a sa place et faire face ' 
en avant.

2' Phase (i6 mesures ou 16 temps}.

1. ier et 3e rangs face a gauche, 2e et 4C> face a 
droite.

2. Temps d’arret.
3. Refaire le trajet en sens inverse de la irc phase 

et en pas chasses alternatifs, a la cadence de la valse 
et en commenęant du pied gauche.

Lorsque le pied gauche glisse en avant, placer le 
bras gauche demi-flechi devant le corps, bras droit 
demi-tendu de cóte; au glisse du pied droit placer 
les bras dans la position inverse.

A la i6e mesure, chaque eleve sera revenu a sa 
place.
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3e Phase (32 mesures ou 32 temps).

1. Les eleves ayant un numero impair font face 
a gauche: les numeros pairs font face a droite.

2. Temps darret.
3. Glisse du pied gauche en avant, comme dans 

la premiere phase,, bras demi-tendus de cóte.
Cliacpie eleve decrit un trajet en serpentine, passe 

d’abord a gauche de son camarade, puis a droite de 
celui qui se trouve devant lui ; les eleves des ier et 
2e rangs executent ce trajet ensemble, ainsi que 
ceux des 3e et 4e rangs.

Les eleves se donnent la main gauche lorsqu’ils 
passent a droite, et la main droite lorsqu’ils pas- 
sent a gauche (comme dans le quadrille des Lau
der s).

Les fleches indiquent le sens de la marche; les 
chiffres marquent la place approximative occupee 
par les eleves numeros i des ier et 3e rangs aux 
temps du mouvement.

Au 32e temps chaque eleve sera revenu a sa 
place, position du ier temps.
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4e Phase (i 6 mesures ou 16 temps}.

1. Les numeros i du premier rang et 2 du se- 
cond rang marclient l un vers 1’autre en executant 
un pas gauche chasse suivant la diagonale 1-h et 
se prennent la main gauche.

De meme les numeros 2 du premier rang et 1 du 
second rang, de meme aussi pour les numeros 3 ct 
h des ier et 2e rangs et ainsi de suitę.

2. Ils executent alors un tour complet en pivo- 
tant autour des mains et en pas chasses alternatifs a 
droite.

Au pas chasse a gauche le bras droit est demi- 
tendu de cóte.

Au pas chasse a droite le bras droit est demi- 
tendu en haut.

Continuer ce mouvement de faęon qu’au 8e temps 
chaque eleve ait repris la place qu’il occupait avant 
le mouvement tournant.

9. Demi-tour a droite sur la pointę du pied gau
che en demi-pirouette sur le cou-de-pied, les bras 
demi-tendus en haut en se prenanl la main droite.

10 a 16. Continuer les pas chasses alternatifs en 
tournant dans 1’autre sens, bras gauche demi-tendu, 
tantót de cóte, tantót en haut, suivant la position 
de la jambe gauche, comme ila ete indique prece- 
demment. Au temps 16 les eleves reprennent leur 
place face en avant.
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8ie mcsure
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5e et 6e Phases (64 mesures ou 64 temps).

i. Les numeros impairs font face a gauche; les 
pairs, face a droite et partent en executant des pas 
gauches glisses sautes alternatifs, comme dans la 
premiere pliase.

Ils decrńent un trajet en serpentine comme l’in- 
dique la figurę ci-contre et en y ajoutant un mouve- 
ment tournant a chaque prise de mains ; les eleves 
tournent & gauche lorsqu’ils se tiennent par la main 
gauche, et tournent a droite, lorsqu’ils se tiennent 
par la main droite.

Chaque mouvement tournant comporte 8 temps; 
comme il y a 8 mouvements tournants, les eleves 
reviennent a leur place au 64° temps.

1.2. Mouvement d’inspiration en ele- 1 
vant les bras. > deux fois.

3.4- Expiration en abaissant les bras. )

Observation : Les differentes phases de cet exer- 
cice s’enchainent sans arret.
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Les numeros indiąuent le conimencement (le l’exercice.

cantando
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SEPTIfiJIE EXERCICE

Septieme Exercice.
(Mesures a trois temps.)

1. Pas gauche glisse en avant, mains aux han- 
<ches ; le pied gauche chasse par le pied droit.

2. Rond de jambe en dehors a terre de la jambe

3. Rassembler pied gauche derriere, glisser pied 
■droit en avant.

1. Pas droit chasse en avant, battement de la 
jambe droite derriere la jambe gauche.

2. Rassembler pied droit devant.
3. Rras demi-tendus de cóte en s’elevant sur la 

j>ointe des pieds.

1. Pas droit glisse en avant, mains aux hanches, 
le pied droit chasse par le pied gauche.

2. Rond de jambe en dehors a terre de la jambe 
■droite.

3. Rassembler pied droit derriere, glisser pied 
gauche en avant.
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ae mesure
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3e mesure
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1. Pas gauche chasse en avant, battement de la 
jambe gauche derriere la jambe droite.

2. Rassembler pied gauche devant.
3. Bras demi-tendus de cóte cn s’ełevant sur la 

pointę des pieds.

1. Flechir les genoux et jete dessous a droite en 
sautant lateralement a gauche, bras gauche demi- 
tendu de cóte, main droite a la hanche.

2. Retomber sur pied droit et rassembler pied 
gauche derriere.

3. Bras demi-tendus de cóte en s’elevant sur la 
pointę des pieds.

i. 2. 3. Comme les trois temps precedents, mais 
en se deplaęant lateralement a droite ; bras droit 
demi-tendu de cóte, main gauche a la hanche.

1. Jambe droite ouverte de cóte , bras de cóte.
2. Position de depart de la pirouette en dehors a 

droite.
3. Pirouette sur cou-de-pied.
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4e mesure

5e mesure

6e mesure
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7® mesure
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i . Reprendre la position ouverte de cóte, bras 
demi-tendus de cóte.

2. Rassembler pied droit au gauche, les n°‘ im
pairs font face a gauche, les pairs face a droite1.

3. Temps d’arret.

I. Nota. Si l’on veut faire les reprises, comme l’indique la musique, 
cc n’est que la deuxieme fois que les numeros impairs et pairs se feront 
face.

1. Pas gauche glisse en avant, bras gauche demi- 
tendu de cóte, main droite a la hanche.

2. Pas gauche chasse en avant, l’eleve prenant la 
main gauche de son camarade et en faisant face a

3. Pas droit glisse de cóte a droite en quiltant la 
prise des mains.

i. Pas droit chasse de cóte a droite et faire face 
en arriere.

2. Pas gauche glisse en arriere, pied droit devant 
jambe gauche.

3. Rassembler pied droit en arriere.
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i a 6. Repeter les 6 temps precedents en partant 
du pied droit, positions des bras inverses.

Au 6e temps chaque eleve a repris sa place, les 
nos impairs face aux nos pairs.

Executer ensuite les 2 4 temps du commence- 
ment.

Trio.

1. Pas droit saute en avant, pied gauche derriere 
jambe droite, mains a la nuque, corps penche a 
droite.

2. Pas gauche saute en avant, pied droit derriere 
jambe gauche, corps penche a gauche.

3. Pas droit saute en avant, pied gauche derriere 
jambe droite, corps penche a droite.

V.

1. Se donner la main gauche, bras demi-tendus 
en haut, main droite a la hanche, partir au pas 
gauche chasse en avant et en tournant a gauche 
pendant les temps suivanls.

2. 3. 5. 6. Revenir a son point de depart a 6.
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' £
i ie et 12 - mesure

de.'la i3e a la 20e mesure comme de la iTe a la 8e mesure

Trio.



i. 2. 3. Pas gauche chasse en arriere, bras demi- 
tendus de cóte.

1. 2.3. Pas sautes alternatifs en arriere, en par
tant du pied droit; mains a la nuque, corps penche 
alternativement a droite et a gauche.

1. Battement a terre du pied gauche, bras demi- 
tendus de cóte.

2. Rond de jambe soutenu en dehors de la jambe 
gauche, mains aux hanches.

3. Rassembler en arriere.

i. 2. 3. Rond de jambe soutenu en dehors de 
la jambe droite et rassembler en arriere.
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1.2. Fłechir les jambes et sauter pour 1’entrechat

3. Faire face en avant.

i. 2. 3. !\. 5. 6. Pied gauche devant jambe droite, 
les bras decrivent un arc de cercie en s’elevant, jambe 
gauche tendue de cóte, bras demi-tendus de cóte. 
Prendre lentement la position de l’arabesque croi- 
see sur la jambe droite, bras gauche demi-tendu en 
avant.

i. 2. 3. 5. 6. Reprendre lentement la position
droite rassemblee, pied gauche derriere, bras abais
ses.

f
Comme les 12 temps precedents 

avec mouvement de la jambe 
droite et arabesque sur le pied 
gauche, bras droit eleve.
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i. 2. 3. Pas sautes alternatifs en avant ; en 
commenęant par le pied droit etendre le bras droit 
obliquement en bas, bras gauche demi-flechi en 
haut; corps penche a droite ; les bras et le corps 
ayant une position irnerse au pas saute sur le pied

i. 2. 3. 5. 6. Pas gauche chasse balance en
tournant a gauche, bras gauche demi-flechi devant 
le corps, bras droit demi-tendu en haut.

i. 2. 3. A- 5. 6. Pas droit chasse balance en 
tournant a droite, bras gauche demi-tendu en haut, 
bras droit demi-flechi devantle corps.

i. 2. 3. Pas sautes alternatifs en arriere ; en 
commenęant par le pied droit etendre le bras droit 
obliquement en bas, bras gauche demi-flechi en 
haut; corps penche a droite ; les bras et le corps 
ayant la position inverse au pas saute sur le pied
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i . Battement dessous de la jambe gauche, bras 
de cóte.

2. Rassembler en arriere.
3. Battement dessous de la jambe droite.

1. Rassembler en arriere et sauter pour 1’entre- 
chat quatre.

2. Retomber a la position droite rassemblee.
3. Temps d arret.

Recommencer jusqu’au Trio.
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1

1 2 3

44® mesure

Becommencer de la iTC a la 20* mesure
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SepŁieme Exereiee.
Menuet par Boccherim

Les numeros correspondent aux temps du mouvement.



SEPTIEME EXERCICE "9



SEPTIEME EXERCICE



TABLE DES MATIERES
Pages

Lettre-Preface............................  I

Tntroduction..................................................................................... 5

PREMIĆRE PARTIE

Indications generales des termes et notations.

Modę de jiotation..................................................................................... II

Positions du corps............................................................................. i3

Positions des bras............................................................................. i4

Combinaison des positions du corps et des attitudes des bras. i5

Pas battus sur place................................................................................ 16

Pas avec deplacement du corps...................................................... 18

Mouvements tournants.. .   22

Succession et enchainement des mouvements............................ , 2 4



122 TABL : DES MATIERES

DEUXIĆME PARTIE

Series de danses gymnastiąues avec musiąue.

Premier exercice...................................................................................... 28
Musique : Air populaire hongrois.............................................32

Deuxieme exercice...................................................................................34
Musique : La Voyageuse, polka par J. Demeny .... 4o

Troisieme exercice...................................................................................46
Musique : Rondo, par J. Demeny.....................................................5a

Qualrieme exercice........................................................................... 54
Musique : Menuet du « Bourgeois Gentilhomme », par Lulli 68

Cinquieme exercice................................................................................. 72
Musique : II pleut Bergere, rondo ancien....................................78

Sixieme exercice.............................  80
Musique : La Vive, valse par J. Deme.ny.................................... 90

Septieme esercice.................................................................. 103
Musiqle : Menuet par Boccherini................... .... n8
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LECONS
DE COIJPE ET DE COUTURE

A l’usage des fem m es du m on de
Par M"” LAURENT-BOURGET

Professeur da coupe a l’Universitó des Annales.
Yolnme 20/13'“, de 230 pages, avec 113 figures, broche, 2 fr. 50; 

cartonne toile..................................................................................................3 fr. 75

Commandant HEBERT
L’Ćducation physiąue feminine :

Muscle et Beaute plastique
Un tres beau vol. 18/12cm, illus. de 58 grav. et orne de 78 plancbes 

photographiąues hors texte. Prix, majoration comprise. 10 fr. » 
Les rósultats qne la « móthode naturelle » de M. Hóbert donnę chez les 

femmes, a tout age, sont prodigieux et auront une influence considćrable 
sur l’avenir de la race lorsque cette móthode sera pratiquóe en grand. Les 
stades fóininins Hóbert se multiplient d’ailleurs.

Guide pratiąue d’Education physiąue. — Vol. 22/14™, 
illustre de 411 grayures dont 364 photographies et 2 planches hors 
teste, 2' ódition..............................................................................................8 fr. »

Leęon-type d’Entrainement complet et utilitaire. —
Vol. 18/12™ de 210 pages, avec 216 grayures, 2' ódition. 1 fr. 75

NOS TOUT PETJTS, par M™ A. MOLL-WEISS,. directrice de 
l’Ecole des Meres. Preface de M. Gabriel GOMPAYRE, membre de
1’Institut, inspecteur generał de l’Instruction publiąue. — Vol. 
20,13™, illustrd, avec 14 planches photographiąues hors texte et 
2 planches de patrons..........................................................................2 fr. »
Charmant petit livre destinó aux jeunes filles et ćcrit ponr elles, aveo 

autoritó et óloguence. 11 leur fournira les meilleures direetions pour l’ao- 
complissement du plus haut de leurs futurs deyoirs.
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HYG1ENE DU CU1R CHEVELU dans V en fance et dans
l’adolescence, par le Dr SABOURAUD, directeur du laboratoire de la
VilledeParisarhópitalSaint-Louis. — Broeliure 25/16cm. 0 fr. 60
Dans eette brochure, l’auteur nous fait connattre les traitements trós

simples dont re.óvent les affections les p’us frćquentes du cuir chevelu et
explique les moyens k employer pour próvenir ou arreter la chute des
cheveux.
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(Volumes ł8/I2cm, cartonnes toile.)

LECONS D’ARITHMETIQUE, par M^ A. SALOMON, ancienne eleve 
de l’Ecole normale superieure de Sevres, agrógee de 1’enseignement 
secondaire des jeunes filles^ professeur au lycee Lamartine, a Paris:
lre annee el enseigńcment priniaire............................................2 fr. »
2e annee................................... ,.................................................... 2 fr. »
5e et 6e annees...........................................................................1 fr. 50

LEęONSD’ALGEBRE(3",4"e(o"annrcs), parM™A. SALOMON. 2 fr. »
LEęONS DE GEOMETRIE, par M-» A. SALOMON :

Geometrie piane (3e el 4“ annees).................................................2 fr. n
Geometrie dans 1’espace (5« annee)............................................. 1 fr. 25

LEęONS DE C0SM0GRAPHIE (3’ annee), par A. GRIGNON. 2 fr. »
LEęONS DE CHIMIE, par M™« L. MARGAT-L’HUILL1ER, ancienne 

elevc de 1’Ecole normale superieure de Sevres, agregee de l’ensei- 
gnement secondaire des jeunes filles...............................................3 fr. »

LEęONS DE PHYSIQUE, par M“ L. MARGAT-LT1U1LL1ER. 4 fr. » 
ANATOMIE ET PHYSIOLOGIE animales et vegetales, par E. GAUS-

TIER, professeur aux lycees Saint-Louis, Henri IV et Viclor-Duruy : 
4e annee................... 2 fr. 50 
5e annee......................................................................................... 2 fr. »

HYGIENE ET ECONOMIE DOMESTIQUE, par E. CAUST1ER et M“
MOREAU-BER1LLON, agregee, professeur au lycee de Reims:
3' annee.....................................................................................2 fr. »
4e el 5" annees................ 2 fr. 50

PHYSIQUE, par Mlles PREJEAN et DOMERG, professeurs au lycee de 
jeunes filles de Toulouse. — 3 vol. 18/12"", cart. toile:

I. Pesanteur, Chaleur (classe de 3" annee)............................ 2 fr. »
11. Acoustique, Optiąue (classe de 4' annee)..........................2 fr. 75

111. E.ectricite (classe de 5e annee)................................................3 fr. »

SELECTED PIECES OF POETRY for recitation, a l’usage des eleves 
de l'« a 6« annees, par M11' A. DAUJEAN, agregee, professeur au 
lycee Racine. — Volume 18/12“, illuslre............................... 1 fr. 25

LE DESS1N DE PAYSAGE
Etudie d’apres naturę

Par Hector GUI0T, peintre d’histoire, et J. PILLET, professeur a 
1’Żcole des Beaux-Arts. — Un album oblong 18/28cm, avec 60 co- 
lonnes de le.xte, 36 figures tlieorigues, 80 molifs dwers et 33 grandes 
planches d’ensemble.

Carlonne.................................................... .................................. 3 fr.
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