
1" X{rsunn. 
- 

1 et 2. 
- 

Poscr le pied g.auche en avant,
talon droit levé, en êlevant les bras,en avaht à la verticale,
paume des mains faisant face, le regard dirigé vers Ia
position des mains.

3 et 4. 
- 

Abâisser les bras tendus le plus ,en arrièr,e
possible pâr en bas, et r:rssembler le pied gauche au pied
droit, talcns réunis.

. 2" Mnstrne. _'. 1, 2, 3, 4. NIême mouvem,ent en portânt
jambe droite en ayant ct rassembler la jambe droite à
jambe gcrrche.

la
la

3" IIssunE. 
- 

1 et 2. {ente latérale
Ilêchie à garrche en ülelanl les bras
tendus par les côtés et porter les
nrlrins rlcrlièrç Ia nuque. le plus en ar-
rière possible, paumËs rlcs'mains fai-
sant face ien âvâ[t.

3 et 4. _ Ele\rcr ies bras tendus â
Ia oosition verticaie, paumes des
mains cn dedans.
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4" Mnsunu. 
- 

1 c't 2. - Abaisser
les hras prr les côtüs à la posilion
latérait'. paumes,les mains cn dcssous
e.t cxicnsion,le Ilr jlrrrhe 3ruehe teu-
al l1 r--

3 et 4. - Rassembler jambe gauche [V'\*à jambe tlroite ,en ahaissant les bras Ë-/ '%\

laté.ralenrcnl par Ies côtés, à la posi- _ÉL V\linn nolmrlc: ;t. -ér---§-
.! Àl.Li,!tù.. 2e temps

5" llrsunn. - l/rttZ..-- Ri'péter la 3" mesure en faisant
[a fcnlc l:r!['i:rleae*k rle {a izrmhe drojir:, n:êmcs l]tfruve-rlclls cle i:r'as qu'à la 3" ;resrir-e.

3 ct 4. , jambe gauche üen-
due dans k, prolongcmcnt du corps, rnêmes mouvements
des blas t3r'à la 3" mesure.

2. tcnlps

.1"' en.faisant exten-6. ]Iasuilp. -- i ,et 2. Comnrc la
sion de la jarubc dr.oite.

3 et 4. 
- 

Rasserubler jambe droite
à jamhc g-:rr.rchc, mêmes 

-mouvements

de bras qu':i Ia 4u mesnre.

7'I{ssunu. 
- 

1 et 2. 
- 

Déplac,er la
jâ]nbe gauche clr a\.â.r11 tcnduc et por-
tcr les mains aux hanches. i:oudei en
arrière le plus possible.

3 et 4. -- Pivotcr snr les talons en
laisant facc à (lroitc (1/4 dc tour).

8'ùInsunr. .- 1 ct 2. -- Iflexion dir
tronc en avant, janbcs tenrlues, bras
iendus en arrière.

3 ct 4. 
- 

Extcnsion du tronc en é1,e-
vant les bras pai la verticaie, Paurnes
des ruains en declans, tête renlersée
cn arrière.
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3E EXERCTCE

9" NIBsuns. 
- 

1 et 2, 
- 

Rotation du
tronc vers la gauche en abaissant les
rnains à la nuque.

3 ,ct 4, 
- 

Revenir à Ia position avant
en étendanl de nouveau les bras à la po-
sr'tion verticale.

10" NInsunr. 
-1 

ci 2.
en abaissrn[ ]es rnairis
, 3 ei 4. 

- 
Revenir à

nouveau les bras à la

2e temps

.- Rotation du tronc vers la droite
à la nuque, coutles en arrière,
la position avant en élendant de

Dosition verticale.

11" Musunn. 
- 

1 et 2. 
- 

3/4 de cercle
tles Lrras par en bas pour levenir à la po-
sition tles hras Iatéraux (comm,encel Ie
rnouvernent en croisant les bras en haut
devant ia figure).

3 el" 4. -- Abaisser les deux bras, reve-
nir au gardc à \:orrs. rassembler tlroit au
gaucir,e.

12" MesunD. _ 1 et !. _ pglls gauche
avant tendue, bras étendus latéraux.

4. 
- 

Fléchir iambe gauche, tronc
pr uiongrlnent de ia jambe--areie+e-- ;-(droitc). Porter les bras fléchis 1.

eôle (nrains aux éparrlcs). \

ll li
tiiLit. lt
tcndu,e
sur le

13" Jirsunr. - - 1 ct 2. -
12' rnesure. jatnbes lorrdnes.
tion latéralc.

ll et 4. 
- 

Jlass,enrl;lcr snr
lcs liras au garde à r'ons.

.1, tentps

Revenir cotnme au 1"' de la
les br:is s'étcntlant à la posi-

le pied arrit:re en baissant

14" J{asune. -- 1 et 2. -- Fente avant droite tendue, bras
s'éIevant à la position Iatérale.

3 et 4. 
- 

Fléchir la jambr: rlroite, tronc dans le pro-
Iongement. de Ia iambe arrière tendue (gauche) portanf les
bras fléchis sur les côtés (mains rux épanles).-

15'}fnsrrrre. --- 1 ct 2. Revenir comrne au 1"" de la 14"
mesure.

3 et 4. 
- 

llâssellrhler sur lc picd arrière (gauch,e) en
rassemblant atr garde ii vous.

1(i" llrsunr;. - - 1 el 2. - F'airc un à droite (1/4 de tour)
pourt se trorir-er ie dos tourné par xâpport à la position
de départ, cn portant l,es bras à 1a position latérale.

3 et ,1. 
- 

3i4 rle ctrcle clcs brai (bras en haut pour
revenir ti la position tlrt gartle à r,ous).

20 temps

Les figurlnes qui illustrent ce texte sont tirées du film de
présentatiûn des MOUVEMENTS D'ENSEMBLE DE L'U. F,
O. L. E. P. édité par 1'U. F. O. C. ]t. L. (Union Frânçaise des
Offices du Cinénla trducateur Laïque, 3, rue Récamier, Paris
(?'). Pour l'achat ou la iocation. s'adresser aux Ofûces régio-
lâux ou aux cinéneathèques départernenlales.

Ce texte est extrait du Journal de COPAIN-GOP, revue
3, r'ue Récamier, Paris (7"). (_)

SPEOIM-T]N GRA'IUI'l'

La musique d'accompagnement est enregistrée avec orches-
tre sur Disque Scolaphone N" 5.004 (garçons) et N. 5.005
(filles). Sur une face d'étude toutes les mesures et tous Ies
temps sont comptés comme il est indiqué sur le texte.

Chaque disque 20 francs avec un exemplaire du texte. chez
1es écliteurs de SCOLAPHONE, 15ti, bouievard Magenla. (10").

bi-mensuelle il1us1.rée. Abonnement annuel : 20 francs. 
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